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ADOLESAN FUTBOLCULARDA ESNEKLIK VE DURARAK UZUN
ATLAMANIN iVMELENME UZERINE ETKISi

0z:

Bu c¢alismada adolesan futbolcularda durarak uzun atlama ve esnekligin iv-
melenme performansina etkisini incelemek amaglanmistir. Aragtirmaya amator
tutbol kuliibiiniin U-13 (n=17) ve U-16 (n=16) takimlarinda yer alan toplam 33
tutbolcu katilmistir. Aragtirmada 10 m (metre) ivmelenme testi, durarak uzun at-
lama testi ve otur eris esneklik testi uygulanmigtir. Arastirmaya katilan U-16 taki-
mu1 futbolcularin 6lgiilen parametrelerin ortalama degerleri; yaslar1 15,75 + 0,577
yil, boylar1 173,19 + 0,060 cm, viicut agirliklar1 59,06 + 7,962 kg, 10 m ivmelenme
stireleri 2,145 + 0,149 sn, esneklik degerleri 29,625 + 6,009 cm ve durarak uzun
atlama 1,990 + 0,170 m olarak bulunmustur. Arastirmaya katilan U-13 takimi
futbolcularin 6lgiilen parametrelerin ortalama degerleri; yaslar1 12,71 + 0,470 yil,
boylar1 151,65 + 8,116 cm, viicut agirliklar: 41,71 + 6,080 kg, 10 m ivmelenme sii-
releri 2,448 + 0,316 sn, esneklik degerleri 30,82 + 3,861 cm ve durarak uzun atlama
1,642 £ 0,149 m olarak bulunmustur. Caligmanin bulgular1 incelendiginde U-16
takimi futbolcularinda durarak uzun atlamanin 10 m ivmelenme performansini
%27 oraninda ag¢ikladig goriiliirken (p<0,05), U-13 takimi futbolcularinda du-
rarak uzun atlamanin 10 m ivmelenmeyi %27,5 oraninda agikladig1 goriilmiistiir
(p<0,05). Buna karsin her iki takim futbolcularinda esneklik ile 10 m ivmelenme
performansi arasinda herhangi bir anlamlilik olmadig; tespit edilmistir (p>0.05).
Sonug olarak, adolesan dénemindeki ¢ocuklarda ivmelenme performans: deger-
lendirilirken durarak uzun atlama performanslar: da gz 6niinde bulundurulmali
ve ivmelenmede gerekli gelisimi saglamak i¢in antrenman programlarinda yeteri
kadar yer verilmesi gerektigi diistiniilmektedir.

Anahtar Kelimeler: Durarak Uzun Atlama, Esneklik, Futbol, Ivmelenme.

ek

THE EFFECT OF FLEXIBILITY AND STANDING LONG JUMP ON
ACCELERATION IN ADOLESCENT SOCCER PLAYERS

ABSTRACT

The aim of study is to examine the effect of standing long jump and flexibility
on acceleration performance in adolescent soccer players. A total of 33 football
players in the U-13 (n=17) and U-16 (n=16) teams of the amateur football club
participated in the research. In the research, 10 m (meter) acceleration test, stan-
ding long jump test and sit and reach flexibility test were applied. The average
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values of the measured parameters of the U-16 team players participating in the
research; Age 15.75 + 0.577 years, height 173.19 + 0.060 cm, body weight 59.06 +
7.962 kg, 10 m acceleration time 2.145 + 0.149 sec, flexibility values 29.625 + 6.009
cm, and standing long jump 1.990 * 0.170 m. The average values of the measu-
red parameters of the U-13 team players participating in the research; age 12.71 +
0.470 years, height 151.65 + 8.116 cm, body weight 41.71 + 6.080 kg, 10 m acce-
leration times 2,448 + 0.316 sec, flexibility values 30.82 + 3.861 cm, and standing
long jump 1.642 + 0.149 m. When the results of the study are examined, it is seen
that the standing long jump explains the 10 m acceleration performance by 27% in
the U-16 team players (p<0.05), while the standing long jump explains the 10 m ac-
celeration performance by 27.5% in the U-13 team players (p<0.05). On the other
hand, it was determined that there was no significant difference between flexibility
and 10 m acceleration performance in both teams soccer players (p>0.05). In conc-
lusion, standing long jump performances should also be taken into account when
evaluating acceleration performance in adolescent children, and it is thought that
sufficient space should be included in training programs to ensure the necessary
development in acceleration.

Keywords: Standing Long Jump, Flexibility, Soccer, Acceleration.

2k 2k
GIRIS

Futbol icerisinde ¢ok sayida dongiisel ve dongiisel olmayan hareketlerin yani
sira gesitli dinamik kinesiyoloji aktivitelerini de bulunduran kompleks bir spordur
(Bjelica ve ark 2013; Gardasevic ve ark., 2016). Tek bir enerji sisteminin kullanil-
madigy, siirat, ¢eviklik, ivmelenme, esneklik, sicramalar ve denge gibi 6zelliklerin
performansa dogrudan etki ettigi bir spordur. Farkli ozelliklerde birbirini etki-
leyen oyuncular, ani ve siirekli olarak gerceklestirilen hareketler, kisa sprinterler,
sicramalar, sut atma, ikili miicadele gibi faktorler futbolun en énemli 6zellikle-
ri arasinda gortilmektedir (Tagkin ve ark., 2007). Durarak uzun atlama, ¢eviklik,
ivmelenme, esneklik ve VO, hem profesyonel hem de amatér futbol ve gesitli
spor dallar: tarafindan atletik basariy1 degerlendirmek i¢in kullanilmistir (Wragg
ve ark., 2000; Little ve Williams, 2005; Taskin ve Taskin, 2021; Kuigiik, 2022).

Insanlarda bityiime ve gelismenin en siiratli oldugu ve ¢ocukluktan eriskinlige
dogru gecisin basladigi donem adolesan donemi olarak kabul edilir (Devran,
2014). Adolesan donemindeki ¢ocuklarda yapilacak olan antrenman programlari
diizenlenirken ve fiziksel performansi degerlendirirken biiyiime siireci géz 6niinde
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bulundurulmalidir (Kalkavan, 1999; Saglam ve ark., 2002). Adolesan déneminin
13-17 yagslar1 arasinda gerceklestigi ifade edilirken, ayrica bu dénemin ¢ocukluk
ile eriskin ¢ag arasindaki biyolojik, kognitif ve fizyolojik degisikliklerin en hizl
oldugu gelisme donemi oldugu ifade edilmektedir (Diizgiin ve Baltaci, 2009; Ak-
yliz, 2017). Futbol yapisi geregi siirekli olarak kisa sprintleri icerdiginden (Ceylan
ve ark., 2016) dolay1 ivmelenme performansi oldukga énem arz etmektedir. fvme-
lenme, bir oyuncunun minimum siirede maksimum hiza ulagmasini saglayan, hiz
degisim oranidir (Gambetta, 1996). Ilvmelenme performansinin gelisimi, dzellikle
erken adolesan déneminde en yiiksek degerlere ulasir. Orta adolesan déneminde
ise hareket stirati, reaksiyon siirati ve kompleks hareketlerde temel siirat yiiksek
artig oranlar1 gostermektedir. Adolesan déneminde sinirsel gelisime bagli olarak
ivmelenme, reaksiyon siirati, devamlilik gibi siiratin 6zellikleri maksimum deger-
lere ulagir ve gelisimini tamamlar (Muratli, 1997; Bompa, 1998).

Esneklik tiim spor branglart bakimindan hareketin yapilmasinda oldukea
onemli bir faktordiir. Esneklik bir¢ok spor bransinda oldugu gibi futbolda da ha-
reketlilik diizeyini etkilemektedir. Sporcularin becerileri genis agilarda ve rahat bir
bigimde ortaya koyabilmesi adina 6nemli olan temel bir gerekliliktir (Bogalho ve
ark., 2022). Bir¢ok spor bransinda oldugu gibi futbolda da esneklik, genis iliskili
kaslarin, kas-eklem serilerinin, kiriglerin ve baglarin islevsel 6zelliklerine baglhidr.
Esneklik seviyesi ne kadar gelistirilirse oyunun gerektirdigi hareketleri yapabilme
yetenegi ve sakatlik durumlarini en aza indirmek de daha etkili olmaktadir. Fut-
bolda kisa sprintler siirekli olarak tekrarlandigindan dolayy, siirat ve ivmelenme
performanslari gergeklestirilirken hareketliligin yeterli olmamasi sporcunun iyi bir
performans sergileyebilmesinde dezavantaj saglamaktadir (Voight ve Blackburn,
2000; Asct ve ark., 2005). Durarak uzun atlama gergeklestirilirken ayaklar omuz
genisliginde acik asagiya dogru yarim squat pozisyonuna ¢okiiliir ve kollarin geri-
ye sonra ileri dogru hareketi ile bacaklarin itisi desteklenerek, miimkiin oldugun-
ca uzaga (ileri) dogru yapilan sigramalardir (Bompa, 2001). Morin ve ark. (2011),
sprint performansinda kuvvetin zemine nasil uygulanacagini belirleyici bir faktor
olarak ifade etmiglerdir. Newton'un tg¢iincii hareket yasasina gore, yatay olarak
kuvvetin yonlendirilmesinin 6nemini vurgulamakta ve kuvvet tretiminin dikey
boliimiini etkisiz oldugunu fakat ileriye dogru ivme tiretilmesinin de gerekli oldu-
gunu vurgulamaktadir. ivmelenme performansiyla, ozellikle alt ekstremite giic ve
kuvveti arasinda orta ve yiiksek diizeyde iligki oldugunu tespit eden bazi ¢aligmalar
goriilmektedir (Spinks ve ark., 2007). Dolayisiyla bu ¢alismada adolesan donemin-
deki futbolcularda durarak uzun atlama ve esnekligin ivmelenme performansina
etkisini incelemek amaclanmigtir.
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YONTEM

Aragtirma Grubu (Evren-Orneklem)

Aragtirmanin 6rneklem grubu amatér bir futbol kuliibiiniin U-13 (n=17) ve
U-16 (n=16) takimlarinda yer alan toplam 33 futbolcudan olusmaktadir. Arastir-
ma gergeklestirilmeden, tiim denekler ¢aligmanin riskleri hakkinda bilgilendirildi
ve onaylar1 alindi. Caligma Selguk Universitesi (27.06.2022, Karar numarast: 101)
Spor Bilimleri Fakiiltesi, etik kurulu tarafindan onaylandi ve Helsinki Deklarasyo-
nu kosullarini sagladi.

Veri Toplama Araglari: Arastirma da uygulanan testler farkli giinlerde ya-
pildi ve ayni hava kosullari dikkate alindi. Testler yarisma sezonunda uygulan-
d1 ve uygulama yapilmadan tim testlerin amaglar1 oyunculara agiklandi. Testler
yapilmadan 6nce, antrendr esliginde futbolcularin 15 dakika dinamik 1sinmalar
saglandi. Katilimcilara durarak uzun atlama, esneklik ve 10 m ivmelenme testleri
uygulandi. Her test 3 dakika ara ile iki kez uygulandi ve en iyi sonug¢ kaydedildi.
Mesafe icin fotosel, koni ve mezura kullanilmigtir.

10-m Ivmelenme: Bu test, ivmelenme yeteneginin degerlendirilmesi amaciy-
la gergeklestirilmistir. Oyuncu, baglangic noktasinda, kosu pozisyonunda kendi-
si hazir oldugunda kosuya baslar ve maksimum hizda tamamlamasi istenir. Bitis
noktasina ulagtiginda baslama ve bitis ¢izgileri arasindaki siire fotosel ile saniye
cinsinden olgiilir (Bloomfield ve ark., 2007).

Durarak Uzun Atlama Testi: Durarak uzun atlama testi, uygulanirken spor-
cunun testi gerceklestirmesine engel olmayacak diiz ve kaymayan bir zeminde
gergeklestirilmistir. Sporcunun geriden gelerek hiz almasina izin verilmeyerek,
belirlenen baslangig cizgisinin gerisinden, ayak parmak uglari ¢izgiye en yakin po-
zisyonda olacak bir bicimde sporcunun kollarini geriye ve 6ne dogru savurarak en
iyi sigramasini yapmasi istenmistir. Denegin ayak parmak ucu ile topuklarin ilk
temas ettigi alan ol¢iilerek kaydedilmistir (Mengtitay, 1998).

Esneklik Testi: Sporcu ayaklarini, dizleri biikmeden diiz bir sekilde test
sehpasinin altina uzatarak oturur. Sporcu dizlerini bitkmeden viicudunu ileri dog-
ru egerek, el parmak uglariyla uzanabildikleri son noktaya kadar uzanir ve ulasilan
son noktada en az 2 sn hareket etmeden durmasi istenir (Kutlu ve Karadag, 2003).

Verilerin Analizi: Tim test degiskenleri icin tanimlayic istatistikler hesaplan-
mustir. Futbolcularin test puanlari arasinda anlamli bir farklilik olup olmadigini
belirlemek i¢in normallik testi sonuglarina gore Lineer Regresyon testi yapilmis-
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tir. Veriler, SPSS IBM 22 istatistik programi kullanilarak analiz edildi. Anlamlilik
p<0,05 olarak belirlendi ve sonuglar, ortalama, standart sapma olarak sunuldu.

BULGULAR

Tablo 1. U-16 ve U-13 takimi futbolcularinda fiziksel ozellikleri ile ivme-
lenme, esneklik ve durarak uzun atlama performans degerleri (Ortalama+SS)

Degiskenler U6 U
Ort.£S.S. (n=16) Ort.+S.S.(n=17)

Yas (y11) 15,750,577 12,71+0,470
Boy (cm) 173,19+0,060 151,65+8,116
Kilo (kg) 59,06+7,962 41,71+6,080
10 m ivmelenme (sn) 2,145+0,149 2,448+0,316
Esneklik (cm) 29,625+6,009 30,82+3,861
Durarak uzun atlama (m) 1,990+0,170 1,642+0,149

Tablo 1 incelendiginde arastirmaya katilan U-16 takimi futbolcularin, yaslar:
ortalamasi 15,75 + 0,577 yil, boylar1 ortalamasi 173,19 + 0,060 cm, viicut agirliklar:
ortalamasi 59,06 + 7,962 kg, 10 m ivmelenme siireleri ortalamasi 2,145 + 0,149
sn, esneklik degerleri ortalamas1 29,625 + 6,009 cm ve durarak uzun atlama orta-
lamalar1 1,990 + 0,170 m olarak bulunmustur. U-13 takimi futbolcularin, yaslar1
ortalamasi 12,71 + 0,470 yil, boylar1 ortalamasi 151,65 + 8,116 cm, viicut agirliklar:
ortalamasi1 41,71 £ 6,080 kg, 10 m ivmelenme siireleri ortalamasi 2,448 + 0,316 sn,
esneklik degerleri ortalamasi 30,82 + 3,861 cm ve durarak uzun atlama ortalama-
lar1 1,642 + 0,149 m olarak bulunmustur.

10w iviselesme = 3,05 - 0,45 Durarak U.A) 10 m vmelenme = 2,310,006 Esmeklik
Q P=-0519 RP=0270 P=0039* 2 B=-0218 RE=0,052 P=0396
240 Al
.,
ool %3.:-3—
-
i
S
4 &
: H o j
S 200 iy =] ]
Vb é .
1 ®
1,80 1,80+
T T T T T T T T T T T
1.60 130 2,00 2,20 240 13 B 25 30 35 40
. Dhuirarak uran atlama (m) . Esneklik (en)
Grafik 1. U- 16 takaes futbolculannda curarak uzn atiwna de 10 m nmelemme Grafik 2. U-16 takem - 10mi
arasmdaks lighd arasendaki digki
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Grafik 1 Incelendiginde, arastirmaya katilan deneklerin durarak uzun atla-
masi ile 10 m. ivmelenme arasinda ayni yonde anlaml diizeyde bir iligki oldugu
tespit edilmistir. Durarak uzun atlamanin 10 m. ivmelenme degerini %27 oraninda
agikladigr goriilmiistiir. Durarak uzun atlamadaki bir birimlik degisim 10 m. fvme-
lenmeyi 0,45 oraninda anlamli olarak etkilemektedir (p<0.05). Durarak uzun atla-
manin bir birim azalmasi, 10 m. ivmelenmeyi 0,45 oraninda kotiilestirmektedir.
Ayrica, durarak uzun atlamanin bir birim artmasi, 10 m. ivmelenmeyi 0,45 oranin-
da iyilestirmektedir. Buna karsin, grafik 2 Incelendiginde ise, arastirmaya katilan
deneklerin esneklik ile 10 m. ivmelenme arasinda bir iliski olmadig: tespit edilm-
istir. Esneklikteki degisimin, 10 m. ivmelenme degerini etkilemedigi gorillmustiir
(p>0.05).

10 m iveelenme = 4,27 - 1L,11° Durarak U.A. 10 w ivmelemme = 2,95 - 0,02 Esneklik
320 a B=-0524 RI=0,275 P=0,031* 3,20 o B=-0198 Ri=0039 P=0447
3,00 3,00
801 2
g =
#2601 e
L g
P i
£ 240 &7
: [
= =
2,204 -
2,00 200
i ]
150 180
T T T T T T T T T T
140 160 180 2,00 5 30,0 315 350 Erk] 400
Durarak uzum atlama (m) Esneklik (cm)
Grafik 3. U-13 takem fithoboul churarak atlsma ve 10 Grafik 4. U-13 takmm ftbolcularmda esnelchic de 10 m pmelenme
arasmdala gk arasmdals digkd

Grafik 3 Incelendiginde, aragtirmaya katilan deneklerin durarak uzun atlamasi
ile 10 m. ivmelenme arasinda ayni yonde anlamli diizeyde bir iliski oldugu tespit
edilmistir. Durarak uzun atlamanin 10 m. ivmelenme degerini % 27,5 oraninda
acikladig1 gorillmistiir. Durarak uzun atlamadaki bir birimlik degisim 10 m. iv-
melenmeyi 1,11 oraninda anlamlr olarak etkilemektedir (p<0.05). Durarak uzun
atlamanin bir birim azalmasi, 10 m. ivmelenmeyi 1,11 oraninda kétiilestirmek-
tedir. Ayrica, durarak uzun atlamanin bir birim artmasi, 10 m. ivmelenmeyi 1,11
oraninda iyilestirmektedir. Buna karsin, grafik 4 Incelendiginde ise, aragtirmaya
katilan deneklerin esneklik ile 10 m. ivmelenme arasinda bir iliski olmadig: tespit
edilmistir. Esneklikteki degisimin, 10 m. ivmelenme degerini etkilemedigi goriil-
mistiir (p>0.05).

TARTISMA

Adolesan donemindeki futbolcularda esneklik ve durarak uzun atlamanin iv-
melenme iizerine etkisinin incelenmesi amaciyla yapilan bu aragtirmada, U-13 ve
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U-16 takimi futbolcularimin durarak uzun atlama performanslari ile 10 m ivme-
lenme performanslar: arasinda anlamli bir iliski oldugu tespit edilmistir (U-16; p
= 0,039, U-13; p = 0,031). U-16 takimi futbolcularda durarak uzun atlama per-
formansinin 10 m ivmelenme performansini %27 oraninda agikladig: goriiliirken,
U-13 yas futbolcularda ise durarak uzun atlamanin 10 m ivmelenmeyi %27,5 ora-
ninda agikladigi gortilmiistiir. Ayrica U-13 ve U-16 takimi futbolcularinda esnek-
lik ve 10 ivmelenme performansi arasinda anlaml bir iligki bulunmamistir (U-16;
p=0,396, U-13; p=0,447).

Kollath ve Quade (2003) yapmis olduklar: ¢alismada futbolcularin 10m deger-
lerini 1.79 sn bulmuglardir. Tutkun ve ark. (2007), yaptiklar: caliymada 12-13 yas
¢ocuklarin 10 metre ivmelenme testi sonuclarinin 2,0+0,1 sn oldugu bildirilmis-
tir. Yapilan bir ¢alismada esneklik ile ivmelenme performansi arasinda istatistiksel
olarak anlamlilik bulunamamistir (Bogalho ve ark., 2022). Bu sonuglar ayni za-
manda bizim yapmis oldugumuz ¢alisma ve Rey ve ark. (2016), yaptiklar: calis-
ma ile de benzerlik gostermis olup, hiz ve esneklik arasinda iliski bulunamamigtir.
Bunun yani sira adolesan dénemi sporcularda yapilan ¢aligmalar incelendiginde
esneklik ile sprint yetenegi arasinda olumlu yonde anlaml iliskinin oldugu calis-
malar da tespit edilmistir (Calik ve ark., 2019; Demir ve Yiiksel, 2022). Huang ve
ark. (2022), yapmis olduklar1 ¢alismada sprint performansi ve esneklik arasinda
anlamlt bir iliski oldugunu tespit etmislerdir. Garcia-Pinillos ve ark. (2015), ¢alis-
malarinda, en yiiksek esneklige sahip olan grubun, 5 ve 10 m ivmelenme testlerin-
de daha iyi performans elde ettigini tespit etmistir. Ayn1 zamanda aragtirmacilar
daha fazla esneklige sahip olmanin, atlama, siirat kosusu, ¢eviklik ve sut gibi belirli
futbol becerilerinin performansinda geng futbolcular i¢in 6nemli bir faktér oldu-
gunu ifade etmislerdir (Garcia-Pinillos ve ark., 2015). Bununla birlikte, esneklik ve
ivmelenme arasindaki iligki hakkindaki celigkili sonuglar1 netlestirmek icin daha
fazla aragtirma yapilmasi gerektigi goriilmektedir. Yapilan bir ¢aliymada durarak
uzun atlama mesafesi 2,38 metre olarak tespit edilmistir. Ayrica adolesan dénemi
sporcularda yapilan caligmalar incelendiginde, durarak uzun atlama ve sprint ye-
tenegi arasinda olduk¢a anlamli iliskiler tespit edilmistir (Kamar, 2013; Abhaydev,
2020; Diker ve ark, 2022; Falces-Prieto ve ark., 2022). Futbol ile birlikte diger takim
sporlarinda yer alan sporcularin sigrama ile kisa mesafe sprint degerlerinin arasin-
daki iliskinin incelendigi bir ¢alismada, sprint performansi ile yatay sigrama per-
formansi arasinda negatif yonde yiiksek diizeyde bir iliski oldugu tespit edilmistir
(Yaldiz ve ark., 2017). Kawamori ve ark. (2013), takim sporcularinda 10 metrelik
bir ivmelenme kosusunda {iretilen uyarilar arasindaki iliskiyi incelemislerdir ve
bu mesafede tretilen uyarilarin siire ile anlamli gekilde iliskili oldugunu ortaya
koymugslardir. Yapilan baska bir aragtirmada ise yaslar: ortalamasi 13,2+1,8 y1l olan
futbolcularda sigrama antrenmanlarinin 20 m ivmelenme degerlerinde istatistik-
sel olarak anlamli bir degisiklige neden oldugu goriilmektedir (Ramirez ve ark.,
2014). Yine yatay ve dikey sicrama antrenmanlarinin patlayici aksiyona etkisinin
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incelendigi bir diger ¢caligmada yapilan sigcrama antrenmanlariin 20 m ivmelenme
stirelerinde anlamli bir etkisinin oldugu tespit edilmistir (S6hnlein ve ark., 2014).
Adolesan dénemindeki, 13 yas grubu futbolcularda yapilan bir ¢alismada 8 haf-
talik dikey ve yatay sigrama ¢aligmalarinin, ivmelenme performansini gelistirdigi
tespit edilmigtir (Meylan ve Malatesta, 2009).

SONUC VE ONERILER

Sonug olarak, bir¢ok ¢aligmada durarak uzun atlama performansi ile ivmelen-
me performans: arasinda anlaml farkliliklar oldugu goriilmektedir. Bu durum-
da, adolesan dénemindeki ¢ocuklarda ivmelenme performans: degerlendirilirken
durarak uzun atlama performanslar: da géz oniinde bulundurulmali ve ivmelen-
mede gerekli gelisimi saglamak i¢in antrenman programlarinda yeteri kadar yer
verilmesi gerektigi diisiiniilmektedir. Ayrica adolesan donemindeki futbolcular1
degerlendirmek i¢in 12 ve 17 yas araliginda yer alan tiim yas gruplarindan fut-
bolcularin dahil edildigi ¢alismalarin yapilmasinin daha iyi sonuglar verebilecegi
distiniilmektedir.

Cikar Catismasi Beyani

Makalenin yazarlari arasinda, ¢alisma kapsaminda herhangi bir kisisel ve
finansal ¢ikar ¢atismasi bulunmamaktadir.

Yazar Katki Oranlari:

Caligmanin Tasarlanmasi (Design of Study) : IHS (%25), OK (%25), MB (%25)
TK (%25)
Veri Toplanmasi (Data Acquisition) : OK (%50), MB (%50)

Veri Analizi (Data Analysis) : THS (%50), TK (%50)
Makalenin Yazimi (Writing up) : THS (%50), TK (%50)

Makale Génderimi ve Revizyonu (Submission and Revision) : THS (%50), TK (%50)

Spor ve Performans Arastirmalar Dergisi, 2022, Cilt 13, Sayi 3, Sayfa 307-316



ibrahim Halil SAHIN, Omer KAHRAMAN, Maya BUDAK, Turgut KAPLAN

KAYNAKLAR

Abhaydey, C, S, Bhukar, |, & Thapa, R, K. (2020). Effects of IRAF Kid's Athletics programme on psychological and
motor abilities of Sedentary school going children. Teoria ta Metodika Fizicnogo Vihovanna, 20(4), 234-241.

Akylz, C. (2017). Futbolda top strme, top saydirma ve sut atma teknikleriyle birlestirilmis denge antrenmanlarinin
futbolcularin teknik ve denge dizeylerine etkisi. Marmara Universitesi Saglik Bilimleri EnstitUsi, Yiiksek
Lisans Tezi, istanbul.

Ascl, A, Altay, F, Cengiz, R, Hazir, T, & Bulca, Y. (2005). Futbol EGitimi, Ankara: Neyir Matbaacilik, 5.76-83.

Bjelica, D, Popovic, S., & Petkovic, J. (2013). Comparison of instep kicking between preferred and nonpreferred leg
in young football players. Montenegrin Journal of Sports Science and Medicine, 2(1), 5- 10.

Bloomfield, J, Polman, R, O“donoghue, P, & Mcnaughton, L. (2007). Effective speed and agility conditioning
methodology for random intermittent dynamic type sports. ). Strength Cond Res; 21(4):1093-100.

Bogalho, D, Gomes, R, Mendes, R, Dias, G, & Castro, M. A. (2022). Impact of Flexibility on Vertical Jump, Balance
and Speed in Amateur Football Players. Applied Sciences, 12(11), 5425.

Bompa, T, 0. (1998). Antrenman yontemi ve kurami. (cev. I. Keskin, A. B. Tuner). Ankara: Bagirgan Yayinevi, 10-15.

Bompa, T, O. (2001). Ust diizeyde cabuk kuvvet gelisimi icin pliometrik. Bagirgan Yayinevi, Ankara.

Ceylan, L, Demirkan, E, & Kigk, H. (2016). Farkliyas gruplarindaki futbolcularin sprint zamanlari ve tekrarli sprint
dUzeylerinin incelenmesi. International Journal of Sport Culture and Science, 4(Special Issue 1), 188-199.
Calik, S.U, Kamis, O, Pekel, H, A, & Aydos, L. (2019). IRAF cocuk atletizm programinin ortaokul dgrencilerinin bazi

fiziksel uygunluk testlerine etkisi. Gazi Beden Egitimi ve Spor Bilimleri Dergisi, 24(1), 51-61.

Demir, O, & Yiksel, O. (2022). Cocuk Atletizminin 10-12 Yas Grubu Cocuklarda Fiziksel Uygunluk Parametrelerine
Etkisinin incelenmesi. Beden Egitimi ve Spor Arastirmalari Dergisi, 14(2), 69-86.

Devran, B, S. (2014). Dogu anadolu bolgesinde yasayan addlesan ve yetiskinlerin beslenme aliskantiklari ile yeme
tutum ve davranislarinin belirlenmesi. Bagkent Universitesi Saglik Bilimleri Enstitlist, Yiksek Lisans Tezi,
Ankara.

Diker, G, Struzik, A, On, S, & Zileli, R. (2022). The Relationship between the Hamstring-to-Quadriceps Ratio
and Jumping and Sprinting Abilities of Young Male Soccer Players. International Journal of Environmental
Research and Public Health, 19(12), 7471.

Dizqun, I, & Baltaci, G. (2009). Dizenli spor yapan ve yapmayan adolesanlarda esneklik test sonuglarinin yas ve
cinsiyete bagli degisimi. Fizyoterapi Rehabilitasyon; 20(3): 184-189.

Falces-Prieto, M., Gonzalez-Ferndndez, F, T, Garcia-Delgado, G, Silva, R, Nobari, H, & Clemente, F, M. (2022).
Relationship between sprint, jump, dynamic balance with the change of direction on young soccer players’
performance. Scientific reports, 12(1), 1-9.

Gambetta, V. (1996). How to develop sport-specific speed. Sports Coach, 19: 22-4.

Garcia-Pinillos, F, Ruiz-Ariza, A, Moreno del Castillo, R, & Latorre-Roman, P. (2015). Impact of limited hamstring
flexibility on vertical jump, kicking speed, sprint, and agility in young football players. J. Sports Sci. 2015, 33,
1293-1297.

Gardasevic, |, Bjelica, D, & Vasiljevic, I. (2016). Six-week preparation period and its effects on transformation
movement speed with football players under 16. Sport Mont, 14(1), 13-16.

Huang, S, Zhang, H, |, Wang, X, Lee, W, C, C, & Lam, W, K. (2022). Acute Effects of Soleus Stretching on Ankle
Flexibility, Dynamic Balance and Speed Performances in Soccer Players. Biology, 11(3), 374.

Kalkavan, A. (1999). Trabzonsporlu minik, yildiz ve B geng futbolcularin fiziksel ve fizyolojikozelliklerinin
karsilastirilmasl. Dinamik Spor Bilimleri Dergisi, [: 1.

Kamar, A. (2013). Futbol oyuncularina 35 metre maksimal anaerobik sprint ile dikey sicrama ve durarak uzun
atlama skorlari arasindaki iliskinin incelenmesi. istanbul Universitesi Spor Bilimleri Dergisi 11(3),147-150.
Kawamori, N, Nosaka, K, & Newton, R, U. (2013). Relationships between ground reaction impulse and sprint
acceleration performance in team sport athletes. Journal of strength and conditioning research / National

Strength &amp; Conditioning Association, 27(3), 568- 573. doi: 10.1519//SC.0b013e318257805a.

Kollath, E, & Quade, K, (2003). Measurement of sprinting speed of professional and amateur soccer players. In:
Reilly, T, Clarys, ., Stibbe, A. editors. Science and Football Il London: E&FN Spon,31-36.

Kiglk, H. (2022). Futbol Hakemlerinin ceviklik, sirat ve aerobik kapasitelerinin karsilastirilmasi . Akdeniz Spor
Bilimleri Dergisi, 5 (3), 713-721. DOI: 10.38021/asbid.1167630.

https://doi.org/10.7155/0muspd.1156532 d



S04 Adolesan Futbolcularda Esneklik ve Durarak Uzun Atlamanin ...

Little T, & Williams A, G. (2005). Specificity of acceleration, maximum speed, and agility in professional soccer
players. Journal of Strength and Conditioning Research, 19: 76-78.

Kutlu, M., & Karadag A. (2003). Futbolcularda baskin olan ve olmayan bacaklarin kuvvet, giic, strat ve esnekliginin
yeni gelistirilmis metodlarla belirlenmesi. Gazi Beden Egitimi ve Spor Bilimleri Dergisi (Gazi BESBD), VIII, 2 :
33-42.

Mengutay, S. (1998). Kicik bayan cimnastikcilerde motor test-performans iliskisi (7-10 Yas). Turkiye Cimnastik
Federasyonu Egitim Komitesi Yayinlari Yayin No 3. istanbul: Penta Matbaacilik: 27-68.

Meylan, C, & Malatesta, D. (2009). Effects of in-season plyometric training within soccer practice on explosive
actions of young players. The Journal of Strength & Conditioning Research, 23(9), 2605-2613.

Morin, ], B, Edoudard, P, & Samozino, P. (2011). Technical ability of force application as a determinant factor
in sprint performance. Medicine &amp; Science in Sports &amp; Exercise, 43(9), 1680-1688. DOI10.1249/
MSS.0b013¢318216€337.

Muratl, S. (1997). Cocuk ve spor. Ankara: Bagirgan Yayinevi, 25.

Ramirez-Campillo, R, Meylan, C, Alvarez, C, Henriquez-Olquin, C, Martinez, C, Cafias-Jamett, R, & Izquierdo,
M. (2014). Effects of in-season low-volume high-intensity plyometric training on explosive actions and
endurance of young soccer players. The Journal of Strength & Conditioning Research, 28(5), 1335-1342.

Rey, £, Padrén-Cabo, A, Barcala-Furelos, R, & Mecias-Calvo, M. (2016). Effect of high and low flexibility levels on
physical fitness and neuromuscular properties in professional soccer players. Int. ). Sports Med. 37, 878-883.

Saglam, F, Rakicioglu, N, Karaagaoglu, N, Hazir, T, Cinemre, A, Tinzacl, C, Ascl, A, & Turnagol, H., H. (2002). itk
Ogretim ogrencilerinin fiziksel uygunluk ve beslenme durumlari. Hacettepe Universitesi Spor Bilimleri
Dergisi, 13 (4), 2-21.

Sohnlein, Q, Muller, E, & Stoggl, T, L. (2014). The effect of 16-week plyometric training on explosive actions in
early to mid-puberty elite soccer players. The Journal of Strength & Conditioning Research, 28(8), 2105-2114.

Spinks, C, D, Murphy, A, ], Spinks, W, L, & Lockie, R, G, (2007). The effects of resisted sprint training on
acceleration performance and kinematics in soccer, rugby union, and Australian football players. Journal of
Strength and Conditioning Research, 21, 77-85.

Taskin, H, Kaya, M., & Erkmen, N. (2007). Profesyonel futbolcularda sirat dripling yetenedinin tespiti ve liglere
qore degerlendirilmesi, Spormetre Beden Egitimi Ve Spor Bilimleri Dergisi, V (1);]17-20

Taskin, M, & Taskin, A. K. (2021). Does linear acceleration impact agility, vo, 30 meter speed and standing long
jump in amateur soccer players?. Kinesiologia Slovenica, 27(1), 87-96.

Tutkun, E, Eyiboglu, E, Agaodlu, S, A, (2007). “ikogretim cadl cocuklarinda antropometrik olctimlerle bazi
fizyolojik parametrelerin iligkisi”. 9. Uluslararasi Spor Bilimleri Kongresi Bildiri Kitabr, Mugla.

Voight, M, & Blackburn, T. (2000). Proprioception and balance training and testing fallowing injury. Knee
Ligament Rehabilitation. New York: Chuchill Livingstone, 361-85.

Wragg, C, B, Maxwell N.S,, & Doust J, H. (2000). Evaluation of the reliability and validity of a soccer-specific field
test of repeated sprint ability. European Journal of Applied Physiology, 83: 77-83.

Yildiz, M., Atik, H,, 1, K, Baysal, A, Keles, G, Kayan, & 0. Tekin, D. (2017). Kort tenisi ve takim sporlarinda sigrama ile
ceviklik iliskisi. Spor ve Performans Arastirmalari Dergisi, 8(3),175-182.

2max,

Spor ve Performans Arastirmalar Dergisi, 2022, Cilt 13, Sayi 3, Sayfa 307-316



