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Oz

Gedik Universitesi Futbol Takimi ve Geng Kale Futbol Takimi dgrencilerini kapsamakta olan bu ¢alismada deney yontemi
kullanilmistir. Bu yontem sistematik bir yontem kullanmak suretiyle, belli bir miidahalenin kontrol altina alinmig kosullarda
belli bir sorunun ¢6ziimiinde ne derece etkili olacagim gérmek igin yapilmaktadir. Calismada 18-25 yas arasi erkek futbol
takimi 6grencilerinin fleksibilite degerlerinin incelenmesi amaglanmistir. Ornekleme futbol bransindan 30 kisi secilmistir.
Calismada 8 haftalik esneklik programi sonunda Arastirma ve Kontrol Grubu olarak belirlenen iki gruptan elde edilen
Olgtimlere SPSS 17.0 programu ile gesitli analizler uygulanmistir. Anlaml farklilik degerinin p<0,05 olarak kabul edildigi
analizlerde Arastirma ve Kontrol gruplarinin tanimlayici istatistik degerleri belirlendikten sonra iki grubun 6n ve son test
iligkili 6l¢timlerinin karsilagtirilmasi i¢in Wilcoxon Signed-Rank Testi ve gruplar arasindaki 6n ve son test 6lgiimleri i¢in de
Mann Whitney U Testi uygulanmistir. Calismada 8 hafta boyunca 6zel antrenman programi uygulanmis olan Gedik
Universitesi Futbol Takimi grup ici ilk ve son test esneklik degerleri arasinda anlamli farklilik yer almasina (p<0,05) karsin,
6zel antrenman programi uygulanmamis olan Geng Kale Futbol Takimi’nda grup i¢i esneklik ilk ve son test degerleri arasinda
istatistiksel olarak anlamli farklilik bulunamamustir (p>0,05). Arastirma ve kontrol gruplar: arasindaki esneklik oranlari ise,
on test esneklik ortalamasi 29,200+6,6158, antrenmanlar sonrasi son test esneklik ortalamasi ise, 30,300+6,6600 olarak tespit
edilmistir. Bu arastirma sonucunda 18-25 yas arasi futbolcularda uygulanan esneklik egzersizlerinin flexibilite degerini
gelistirmis oldugu belirlenmistir.

Anahtar kelimeler: Futbol, Esneklik, Antrenman

The Effect of Selected Exercise on The Flexibility of Football Players
Abstract

In this study, which includes students from Gedik University School of Sport Sciences School Football student’s, the test
method was used. This method using a systematic method to see how effective an intervention will be in the solution of a
particular problem under controlled conditions. The purpose of this study was to investigate the flexibility of the male football
team students aged 18-25. 30 students were selected from the football branch for this study. At the end of the 8-week flexibility
program in the study various analyzes applied with SPSS 17.0 program to the data we obtained from two groups identified as
research and control groups. In the analyzes significant difference value is considered to be p<0,05. After identifying
descriptive statistical values of Research and Control Groups the Wilcoxon Signed-Rank Test was used to compare the pre-
and post-test related measurements of the two groups and the Mann Whitney U Test was used for the pre- and post- test
measurement between the groups. In the study, there was a significant difference between the first and the last test flexibility
values (p<0,05) in Football Team which had a special training program for 8 weeks although there was no statistically
significant difference between the first and the last test values (p>0,05) of the Young Castle Football Team which did not have
a special training program. The flexibility rates between research and control groups for pre-test flexibility average detected
as 29,200+6,6158 and the after training post-test flexibility average detected as 30,300+6,6600. As a result of this research, it
was determined that flexibility exercises applied to footballers between 18-25 years old improved the flexibilty value.
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1. Giris

Toplumsal hayatin ilk zamanlarindan itibaren insanlar
dogaya karsi bir {stiinlik miicadelesi igerisinde
bulunmuslardir. Yapmis olduklar1 giivenlik amagl
davranig ve hareketler zamanla olagan bir savunma hali
olarak kendisini gostermis ve ilerleyen zamanlarda
sistematik bir hareketler biitiiniini meydana getirmistir.
S6z konusu hareketler zamanla gelistirilmis ve c¢esitli
kaideler ortaya ¢ikmustir. {lk donemlerde dogaya karsi
birer savunma amaci ile uygulanan bu hareketler sportif
olarak ilerleyen zaman diliminde kendisini gdstermistir.
Medeniyetlerin ortaya ¢ikmasi ve toplumlararast iliskilerin
gelismesi spor dallarinin rekabet, dostluk ve eglence
unsuru haline gelmesini saglamistir. Spor methumunun
tarihsel siiregte edinmis oldugu ilk adlandirmaya Antik
Yunan’da rastlanilmaktadir. Her ne kadar Ingilizce “spore,
sports” olarak bilinmesine ragmen koken olarak
Latince’de “dagitmak, birbirinden ayirmak” anlamina
gelen “disportore” kelimesinden tiiremistir. Ortacag
doneminde Latince’nin etkisi ile hemen hemen biitiin
Avrupa dilleri iglerinde Latince kdkenli birgok kelime
barindiriglardir. Spor da zamanla “yarigsma, kazanma
cabas1” na yonelik her tiirlii fiziksel etkinlikleri kapsayan
“sport” sozciigiine revize edilmistir (Durgun, 2007).

Futbol, bilinen zaman ve mekan dahilinde, belirlenen
sartlarda, belli bir tarihsel ge¢mise sahip olan insan
etkinligidir. Futbol, insanlarin orgiitlii bir sekilde hareket
edebilmeleri, insan yasaminda birlik metaforunun
anlagilmast  agisindan  Onemlidir  (Erdogan, 2008).
Esneklik, spora baslamadan o6nce viicudun hareketlere
hazir hale getirilmesi, g¢esitli sakatliklarin meydana
gelmesini Onleyici olmaktadir.

Bompa (2011)’ya gore , eklem yapilari, tiirleri ve formlar
,Yas, cinsiyet,viicut, Tendon yapilari, ligamentler ve eklem
kapsiilleri  yapist ,Kisinin duygusal durumu ve viicut
yorgunlugu ,Kaslar ve kemiklerin durumu esnekligin
etkileyenleridir. Aktif ve pasif esneklik, genel ve, 6zel
esneklik, dinamik ve statik esneklik esneklikte {i¢ alt
baslikta ele alinmaktadir. Eklem, iki ya da daha fazla
kemigin birlestikleri kavsaga verilen isimdir. Viicuttaki
hareketler, kemiklerin eklemler etrafindaki hareketleriyle
gerceklesir. Yer ¢ekimi ve kas aktivasyonuyla olusan
kuvvetlerin  aktarilmast da eklemler araciligiyla
olmaktadir. Futbol gibi ani ve yon degistirici hareketlerle
birlikte olan spor tiirleri/eklem kikirdaginin aginmasina yol
acabilmektedir. Hedefli gliclendirme ve germe egzersizleri
eklemleri koruyan kaslarin etkinligini artirarak eklemleri
gliclendirir. Esneklik antrenmanlar ile eklemlerdeki sivi
ve glic kayb1 dnlenebilmektedir.

2. Yontem

Istanbul Gedik Universitesi Futbol Takimi dgrencilerini
kapsamakta olan bu calismada Istanbul Gedik Universitesi
Futbol Takimi’na haftada 3 giin olmak iizere 8 hafta
boyunca esneklik programi uygulanmistir. Program,
toplamda yirmi dort antrenman giiniinii kapsamaktadir.
Yapilmis olan programda futbolculara 1sinma hareketleri
sakatlanmaya yol acmayacak kadar agilarak agri esigini
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asmadan yapilmigtir. Isinmadan sonra antrenmanlara
devam edilmis ve su egzersizler yapilmistir:

1- Ayaklar yana agik oturusta gévdeyi 6ne esnetme

2- St yerde yatig, ayaklar yukariya bitisik bacaklari
yanlara agma

3- Ayaklar omuz genisliginden biraz daha fazla agiklikta
elde tutulu olan sopay1 bas iizerinden geriye dogru esnetme

4- Esli g¢alismada sporcular yiiz yilize birbirlerinin
ellerinden tutarak ayni anda aymi yoéne dogru govdeye
rotasyon yaptirma (igten disa dogru)

5- Ayakta bacaklar agik 6ne dogru bacaklara uzanip ige,
yanlara, ileriye dogru uzanarak dengeyi koruyarak
bacaklar1 esnetme

6- Diz iizerinde oturus ile govdeyi geriye dogru esnetme
ve ayaklar1 yakalamaya

2.1. Verilerin Toplanmasi
21.1. Agirhk

Denekler ¢iplak ayakla, lizerinde hafif bir giysi varken
Tanita tart1 aleti ile 6lgiilerek kaydedilmistir. Viicut yag
analizatorii markas1 olan Tanita, 100 gram hassasiyetle
6l¢iim yapmaktadir. Tanita Body Fat Analyzer, hem viicut
agirhigi hem de yag yiizdesi degerlerini gostermektedir.

2.12. Boy

Bedenin dik, topuklarin bitisik ve bas Frankfort
pozisyonundayken basin verteks noktasi ile yer arasindaki
mesafe duvar skalasi ile Seka marka boy 6lger aleti ile
oOlgiilerek kaydedilmistir.

2.1.3. Otur eris esneklik dl¢iimii

Yerde oturus pozisyonunda bacaklar tam gergin olarak
ayak tabanlari otur ve uzan sehpasina yerlestirilir. Bacaklar
biikiilmeksizin sehpa iizerinde parmak uglariyla ileriye
dogru uzanilir ve son noktada 2 saniye bekleme yapilarak
puan santimetre cinsinden kaydedilir. Olgiimlerde
Lafayette Instrument Company marka Ol¢iim aleti
kullanilmistir.

2.2, Arastirmanin sinirlihklar

Arastirma Gedik Universitesi Futbol Takim ve Geng Kale
Futbol Takimi’ndaki 6grencilerden secildigi icin denek
sayisi 30 ile stnirlandirilmistir. Caligmaya bayan sporcular
dahil edilmemistir.

2.3.  Arastirma verilerinin diizenlenmesi

Calismada yer alan takimlarin O6l¢iimlerden aragtirma
grubunu teskil eden Istanbul Gedik Universitesi Futbol
Takimi’min lgiimleri Gedik Universitesi Spor Bilimleri
Fakiiltesi’nde, kontrol grubunu teskil eden Geng¢ Kale
Futbol Takimi’nin Olgiimleri ise Gebze Metin Oktay
Tesisleri’'nde yapilmigtir. Calismada, sporculara Ekim
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ayinin son haftasinda otur eris testleri, viicut yag yiizdeleri,
agirlik ve boy Ol¢timleri yapilmistir. Sonrasinda belirlenen
ozel esneklik programi arastirma grubuna 17 Ekim 2018
ve 27 Aralik 2018 tarihleri arasinda 8 haftalik siire
icerisinde yapilmistir. Bu siire icerisinde 6 ayr1 egzersiz
yapilmis olup; her bir egzersiz siiresi 30 saniye, aralarda
15 saniye mola verilmek sureti ile 5 set iizerinden
gergeklestirilmigtir. Arastirma grubu egzersizleri haftada 3
kez seklinde wuygulamiglardir. Esneklik hareketleri
antrenmanda yaklasik 20 dakika slirmiistiir. 27 Aralik 2018
tarthinde son Olglimler yapilarak 06zel antrenman
tamamlanmigtir.

2.4. Arastirma verilerinin analizi

Calismada 8 haftalik esneklik progranu sonunda Istanbul
Gedik Universitesi Futbol Takimi ve Geng Kale Futbol
Takimi 6grencilerinden elde edilen 6lgiimlere SPSS 17.0
programi ile c¢esitli analizler uygulanmistir. Anlaml
farklilik degerinin p<0,05 olarak kabul edildigi analizlerde
her iki takimin da tanimlayici istatistik degerleri
belirlendikten sonra 6n ve son test iligkili dlglimlerinin
kargilagtirilmas1 i¢in Wilcoxon Signed-Rank Testi ve
takimlar arasindaki 6n ve son test 6l¢iimleri i¢cin de Mann
Whitney U Testi uygulanmuistir.

Tablo 2: Geng Kale Futbol Takimi Ogrencilerinin Yas,
Boy, Agirlik, BKi, VYY ve Esneklik Degerlerinin

Demografik Ozellikleri

Geng Kale Futbol

Takim N Minimum Maximum  Ort. SS
BOY ON 15  165,0 182,0 173,400 4,9685
BOY SON 15  165,0 182,0 173,400 4,9685
YAS 15 17,0 27,0 19,133  2,6957
KILOON 15 59,60 97,20 75,4867 11,02347
KiLO SON 15 59,6 97,0 74,940 11,1562
BKi ON 15 195 32,2 25,160 3,8873
BKI SON 15 195 31,5 24,700  3,8980
VYY ON 15 11,60 28,80 18,9607 5,45067
VYY SON 15 123 27,6 19,400 5,2819
ESNEKLIK ON 15 75 37,0 29,333  7,7889
ESNEKLIK SON 15 8,5 39,0 30,067 8,2047
Valid N (listwise) 15

Tablo 2’de, Gen¢ Kale Futbol Takimi 6grencilerinin

normal

antrenman

(Ort.=173,400+4,9685),

(Ort.=19,133+2,6957),

(Ort.=74,940+11,1562)

siireci

yas

iken

sonunda boy ortalamasi
ortalamasi
agirlik ortalamasi 6n testinde

son testinde

3. Bulgular

Tablo 1°de goriildiigii iizere istanbul Gedik Universitesi
Futbol Takimi 6grencilerinin boy ortalamasi 8 haftalik 6zel
(Ort.=177,933+4,2337),
ortalamas1 (Ort.=20,267+1,7915), agirlik ortalamasi 6n
(Ort.=73,167+4,8132)
(Ort.=73,167+4,8132), beden kitle indeksi ortalamasi 6n
(Ort.=22,527+1,6303)
(Ort.=22,527+1,6303), viicut yag yiizdesi ortalamas: 6n
(Ort.=14,393+2,3759)
(Ort.=14,393+2,3759) ve esneklik ortalamasi on testinde

antrenman

testinde

testinde

testinde

sonucunda

(Ort.=30,533+4,9442)
(Ort.=30,533+4,9442) olarak tespit edilmistir.

Tablo 1: Istanbul Gedik Universitesi Futbol Takimu
Ogrencilerinin Yas, Boy, Agirlik, BKi, VYY ve Esneklik

iken

Degerlerinin Demografik Ozellikleri

iken

iken

iken

son

son testinde

son testinde

son testinde

yas

testinde

Gedik  Universitesi

(74,940+11,1562), beden kitle indeksi ortalamasi 6n
testinde  (Ort.=24,700+3,8980) iken son testinde
(Ort.=24,700+3,8980), viicut yag yiizdesi ortalamasi 6n
testinde  (Ort.=19,400+5,2819) iken son testinde
(Ort.=19,400+5,2819) ve esneklik ortalamasi ise, On
testinde (Ort.=30,067+8,2047) son testinde
(Ort.=30,067+8,2047) olarak tespit edilmistir.

Tablo 3: Istanbul Gedik Universitesi Futbol Takim1 Boy,
Agirlik, BKI, VYY ve Esneklik On-Son Test Degerleri
(Wilcoxon)

Gedik
Universitesi
Futbol Minimu Maximu
Takimi N m m Ort. SS P
BOYON 1 177.93

1690 1870 A
BOY SON é 1690 1870 1773’93 42337
KILOON 1 o000 aoqo 72773 54723

5 3 3
KiLO 1 669
SON 630 810 73167 48132
BKION é 21,0 261 22,900 1,6331

. 003

BKI SON é 20,3 256 22527 1,6303
VYYON 1 oo gqqp 14580 2528

5 0 8 o
VYY SON é 10,2 185 14393 2,3759
ESNEKLL 1449 375 29067 54735
K ON 5 002
ESNEKLI 1 :
P 195 395 30533 4,0442
Valid N 1
(listwise) 5

Futbol Takimi N Minimum Maximum  Ort. SS
BOY ON 15 169,0 187,0 177,933 4,2337
BOY SON 15 169,0 187,0 177,933 4,2337
YAS 15 180 250 20,267 1,7915
KILOON 15 60,00 80,10 72,7733 547233
KiLO SON 15 630 810 73167 4,8132
BKI ON 15 21,0 26,1 22,900 1,6331
BKi SON 15 203 25,6 22,527 11,6303
VYY ON 15 9,50 17,90 14,5800 2,52988
VYY SON 15 10,2 185 14,393 12,3759
ESNEKLIKON 15 179 375 29,067 54735
ESNEKLIK SON 15 195 395 30533 4,9442
Valid N (listwise) 15

Tablo 3’te Istanbul Gedik Universitesi Futbol Takimi
ogrencilerine yonelik yapilan boy, agirlik, beden kitle
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indeksi, viicut yag ylizdesi ve esneklige ait 6n ve son test
Olciimleri grup icerisinde karsilastirildiginda, beden kitle
indeksi (p=,003) ve esneklik (p=,002) Ool¢iimlerinde
anlamli farklilik degerinin bulundugu saptanmistir
(p<0,05). Buna karsin, boy (p=1,000), agirlik (p=,669) ve
viicut yag yiizdesi (p=,541) oranlarinda anlamli farklilik
degerine rastlanilmamigstir (p>0,05)

Tablo 4: Geng¢ Kale Futbol Takimi Boy, Agirhik, BKI,
VYY ve Esneklik On-Son Test Degerleri (Wilcoxon)

Geng Kale
Futbol Takimi N Minimum Maximum  Ort. SS P
BOYON 15 1650 1820 173400 49685 | oo
BOYSON 15 1650 1820 173.400 49685
KILOON 15 5060 9720 754867 1102347 o
KILOSON 15 596 97,0 74940 11,1562 °
BKi ON 15 195 22 25160 38873 0.
BKISON 15 195 315 24700 38980 °
VYYON 15 1160 2880 189607 545067 .
VYYSON 15 123 276 19400 52819 °
EO%NEKLIK 15 75 370 29333 7,7889
4 107

ESNEKLIK '
SN 15 85 300 30,067 82047

valid N

(istwise) =

Tablo 4°te Geng Kale Futbol Takimi 6grencilerine yonelik
yapilan boy, agirlik, beden kitle indeksi, viicut yag ytlizdesi
ve esneklige ait 6n ve son test dlglimleri grup igerisinde
karsilastirildiginda sadece beden kitle indeksi (p=,003) ve
Olgtimiinde anlamli  farkliik degerinin  bulundugu
saptanmustir (p<0,05). Buna karsin, boy (p=1,000), agirlik
(p=,635), viicut yag yiizdesi (p=,541) ve esneklik (p=,107)
oranlarinda anlamli farklilik degerine rastlanilmamistir
(p>0,05).

Tablo 5: istanbul Gedik Universitesi Futbol Takimi ve
Geng Kale Futbol Takimi Arasi Tammlayici Istatistik
Degerleri (Mann Whitney U)

fstanbul Gedik

Universitesi
Futbol Takimi/
Geng Kale Futbol

Takimi N Minimum Maximum  Ort. SS P
BOY ON 30 1650 1870 175667 50877 010
BOY SON 30 1650 187 175,667 50877 010
KiLOON 30 5960 9720 741300 866165 ,633
KILOSON 30 59,6 970 74053 84901 .787
BKi ON 30 195 322 24030 31470 .110
BKi SON 30 195 315 23613 31368 .158
VYY ON 30 950 2880 16,7703 473238 034
VYY SON 30 102 276 16,897 47620 007
giNEKUK 0 75 375 29200 66158 561
'SECS)EEKLIK 30 85 395 30300 66600 803
GRUP 30 10 20 1500 5085

Tablo 5°te Istanbul Gedik Universitesi Futbol Takimi ve
Geng Kale Futbol Takimi’ndan alinan 6n ve son testler
karsilikli olarak Mann Whitney U non-parametrik analize
tabi tutuldugunda, boy 6n test (p=,010), boy son test
(p=,010), viicut yag yiizdesi on test (p=,034) ve viicut yag
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yiizdesi son test (p=,007) degerlerinde anlamli farklilik yer
almaktadir (p<0,05). Buna karsin, agirlik 6n ve son test
(p=,633, p=,787), beden kitle indeksi 6n ve son test
(p=,110, p=,158) ve esneklik 6n ve son test (p=561,
p=,803) Olclimlerinde anlamli  farklilik  degerine
rastlanilmamustir (p>0,05).

4., Tartisma

Bu arastirmada, Istanbul Gedik Universitesi Futbol Takimi
ve Geng Kale Futbol Takimi’ndaki 18-25 yas arasi erkek
futbol dgrencilerinin fleksibilite degerlerinin incelenmesi
amaglanmistir. mistir. 8 haftalik antrenmanlar sonrasinda
her iki takimin son testleri almmustir. Giinay vd. (1994),
calismalarinda 8 haftalik kuvvet antrenmanlarinin 6n test
ve son test 0lciim degerleri arasinda kilo kaybi agisindan
seviyesinde anlamli fark bulunmugtur. Aslan (2014), tez
calismasinda, ¢alisma sonunda c¢alismaya katilanlarin 6n
test ve son test viicut agirligi parametrelerinde, hem
¢alisma hem de kontrol grubunda herhangi bir anlamlilik
bulunmamustir. Istanbul Gedik Universitesi Futbol Takimi
ve Geng Kale Futbol Takimi’na yapilan testler sonrasi elde
edilen bulgular ve benzer calismalarda yer alan bulgular
arasinda farkliliklarin ¢ikmasinda, uygulanan antrenman
programlarinin birbirinden farkli olmalar1
diisiiniilmektedir.

Calismada, beden kiitle indeksi ve esneklik 6n ve son test
Ol¢timlerine ait bulgularda anlamli farklilik elde edilmistir.
Dogan (2015)’in arastirmasi sonucunda beden kiitle
indeksi degerlerinde c¢alisma ve kontrol gruplarinda
anlamli bir distise rastlanmistir. Bu farklilik, istatistiksel
acidan grup iginde on test-son testler degerlendirildiginde
calisma ve kontrol gruplarinda p<0,05 diizeyinde anlamlt
farklilik degerine sahip olarak yer almustir. Harbili
(1999)’nin ¢alismasinda, deneklerin viicut yag yiizdesinde
anlamli bir azalma oldugunu belirtmislerdir. Karanfilci
(2014) tarafindan yapilan ¢alismada, futbolcularin viicut
yag yiizdelerine bakildiginda, Ankaragiicii ve Cayyolu
Spor futbolcular1 arasinda istatistiksel olarak anlamli bir
sonu¢ ortaya ¢iktigi goriilmistiir. Kalapotharakos vd.
(2006), Yunan sampiyonasinin 3 futbol takimmin boyu,
agirhigl, deri kivrim kalinligi, viicut yag yiizdesini iceren
antropometrik Ol¢iimleri karsilagtirmig ve en iyi futbol
takiminin anlamli olarak daha diisiik viicut yag yiizdesine
sahip oldugunu saptamislardir. Aslan ve Karakulluk¢u
(2010), sezon 6ncesi hazirlik ¢aligmalarinin bir siiper lig
takiminin secilmis fiziksel ve fizyolojik ozelliklerine
etkilerini incelemisler, viicut yag ytizdesi ve kiitlesi, yagsiz
viicut kiitlesi ve viicut sivi toplamlarinda, iki O6lgiim
arasinda anlamli farklilik degerini (p<0,05) bulmuslardir.

Sotiropoulos vd. (2009), detraining’e bagli olarak viicut
agirhigindaki degisimi inceleyen c¢aligmalarinda, diizenli
bir sekilde antrenman yapmayan futbolcularin 4 hafta
sonunda viicut agirhiginda ve yag oraninda anlamli artis
tespit etmistir. Abad vd. (2016), gen¢ futbolcularda 2
haftalik bir detraining siirecinin viicut agirligina anlaml
bir etkisi olmadigini fakat yag oraninda anlaml bir artiga
neden oldugunu gdzlemlemislerdir. Calismada, yapilan
beden kiitle indeksi 6n ve son testlerinin her ikisinde de
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anlamli  farklillk degerinin ¢ikmasinda, uygulanan
antrenman metotlarinin farkli olmasina ragmen amaca
yonelik yapilan egzersizlerin her iki grupta da benzer
reaksiyon gostermesinden kaynakl oldugu
disiiniilmektedir.  Literatiire  bakildiginda  benzer
caligmalar bu durumu destekler bir nitelik tagimaktadir.
Ayrica iki takima yapilan farkli antrenman metotlar
esneklik diizeyleri agisindan iki takimda farkli gostergeleri
ortaya cikarmistir. Istanbul Gedik Universitesi Futbol
Takimi’nda esneklik 6n ve son test dl¢limlerinin anlamli
farklilik diizeyine sahip olmasi, 06zel antrenman
programinin esneklik diizeyi iizerinde etkili oldugu tahmin
edilmektedir.

Bu sonuglara bakildiginda; 8 hafta boyunca 6zel
antrenman programi uygulanmis olan Istanbul Gedik
Universitesi Futbol Takimi’nda grup ici ilk ve son test
esneklik degerleri arasinda anlamli farklilik yer almasina
(p<0,05) ve 6zel antrenman programi uygulanmamig olan
Geng Kale Futbol Takimi’nin, grup i¢i esneklik ilk ve son
test degerleri arasinda istatistiksel olarak anlamli farklilik
bulunamamis (p>0,05) olmasina ragmen, 6zel antrenman
programi uygulanan ve uygulanmayan sporcularin
esneklik degerleri arasinda anlamli  bir farklilik
bulunmamaktadir.

Dogan (2015)’1in arastirmast sonucunda uygulanan §
haftalik core kuvvet antrenman programi sonrasinda
istatistiksel acidan grup icinde On test-son testler
degerlendirildiginde, sporcularin esneklik degerlerinde,
calisma grubunda p<0,05 diizeyinde anlamli farklilik
degeri bulunmustur. Kontrol grubunda ise, esneklik
degerlerinde herhangi bir anlamli farklilik
saptanamamustir.  Christou  vd.  (2006)’nin  geng
futbolcularda 8 ve 16 haftalik dayaniklilik antrenmaninin
fiziksel kapasite iizerine etkisinin incelendigi ¢aligmada
futbolcularin ¢aligma oncesi esneklik degerleri otur uzan
eris testi ile Ol¢iilmils ve anlamli farklilik meydana
gelmistir.

Yine Erpolat (2007)’in futbol kalecilerinde esneklik
ozelliklerinin tespitine yonelik ¢alismasinda profesyonel
kaleciler arasinda bel esnekligi, sag esneklik ve sol
esneklik  degerleri bakimindan anlamli  farklilik
bulunmamistir. Profesyonel kaleciler ile amator kaleciler
arasinda ise bu esneklik degerleri arasinda anlaml1 farklilik
bulunmustur. Profesyonel kalecilerin 6zel antrenman
programlarinin olmasi, antrenman diizeylerinin birbirine
yakin olmasi ve kaleci antrendrlerinin bulunmasi, buna
karsin amator kalecilerde boyle bir durumun s6z konusu
olmamasi bu sonucun ortaya ¢ikmasinda etken oldugu
diisiniilmektedir. Kogak vd. (2005)’nin Genglerbirligi
Spor Kuliibil geng takiminda futbol oynayan 16 — 18 yas
grubunda erkek sporcular {izerinde masajin esneklik
iizerine etkisine iligkin yapmis olduklar1 ¢alismada, kalga
fleksiyon, kalca ekstansiyon, kalca abdiiksiyon ve
adduksiyon, diz fleksiyon, ayak bilegi dorsalfleksiyon,
ayak bilegi planterfleksiyon esneklik test sonuglar1 bagimli
gruplarda —t- testi ile degerlendirilip deney gruplarda,
kontrol gruplara gore anlamlilik seviyesinde bir fark
bulunmustur. Sonug olarak, antrenman ile masajin birlikte
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uygulanmasi, masaj uygulamalar1 yapilmadan sadece
antrenman alistirmalarinin yapilmasia gore, esnekligin
daha iyi gelismesine etkisi oldugu tespit edilmistir.

Wiktorsson-Moller vd. (1983), 1sinma, masaj ve germe
egzersizlerinin alt ekstremite kas kuvveti ile eklem hareket
genisligi lizerine etkilerini inceledikleri ¢aligmada, germe
egzersizlerinin kalca ve diz fleksiyonunda anlamli
farkliligin oldugunu belirlemislerdir. Buna ilaveten germe
egzersizlerinin kalca ve diz fleksiyonuna etkisinin sadece
masaj ve sadece 1sinma gruplarma ve ayrica masaj ile
isinmanin  kombine edildigi c¢aligma gruplarina gore
anlamli bir sekilde daha biiyiik oldugunu belirlemislerdir.
Bu yiizden germe egzersizlerinin diger metotlara gore alt
ekstremite esnekligini arttirmak i¢in daha iistiin oldugunu
ifade etmislerdir.

Coknaz vd. (2008), artistik cimnastik¢ilerde farkli germe
stirelerinin performansa etkisini inceledikleri caligmada,
15 saniye siireyle yapilan germe egzersizlerinin 30 saniye
sireyle germe egzersizi yapanlara ve hi¢ germe
yapmayanlara gore esneklik degerlerinde istatistiksel
olarak anlamli farklilik degerine sahip oldugunu tespit
etmiglerdir. Viicut esnekliginin ¢esitli belirleyenleri vardir.
Insamin yas1, boyu, kilosu gibi cesitli kisisel dzellikler
viicut esneklik yapisini olumlu ya da olumsuz anlamda
etkilemektedirler. Geng yaslardaki insanlarin daha ileri yas
gruplarina gore esnek oldugu ya da zayif insanlarin kilolu
olarak kabul edilen insanlara gore daha esnek oldugu
bilinmektedir. Esneklik degerini arttirabilmek icin 6zel
egzersiz antrenmanlari yapilmaktadir. Bu antrenmanlar
sayesinde  viicut  esnekligi  istenilen  diizeyde
tutulabilmektedir. Egzersiz antrenmanlarinin insan sagligi
ve viicut yapisi lzerindeki olumlu etkisi bu kapsamda
kendisini gostermektedir.

5. Sonug¢ ve Oneriler

Antrenman programlari olusturulurken bireysel farkliliklar
géz Onlinde  bulundurulmahdir. Her periyottaki
antrenmanlarin programlarina 6zel hazirlanmis esneklik
egzersizleri yerlestirilmelidir. Ozellikle futbolda stk
kullanilan kas gruplar1 ve eklem bolgeleri antrenman
yiiklenmelerine hazir hale getirilmelidir.

Esneklik antrenmanlarindan 6nce her bir omurun tek tek
acilmasina yonelik hareketler yapilmali ve yapilan
antrenmanlar kisiye 6zgii olmalidir. Ciinkii sporcularin
viicut fizyolojileri ve omur direngleri birbirinden farkli
ozellikler tagimaktadir. Isinma ile birlikte omurlarin spora
hazir hale getirilmesi, viicudun ¢esitli yonlere ani ve hizl
hareketinin en iyi sekilde gerceklesmesini saglamaktadir.
Omur eklemleri viicudun catisim1 teskil etmektedir.
Omurlar kemik ve eklemler ile kaslarin zorlanmadan
calismasini saglamaktadir. Omur eklemlerinin ideal bir
sekilde caligmasi sportif hareketlerin sorunsuz bir bicimde
gerceklestirilmesini saglamasi bakimindan 6nemlidir. Bu
sebeple esneklik antrenmanlarinda istenilen hareketler
omur eklemleri sayesinde yapilmakta ve sporcular daha
esnek bir viicut yapisina kavugmaktadirlar.
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Esneklik  diizeyinin  arttirilmasi,  yapilacak  olan
miisabakalarda futbolcularin yiiksek diizeyde performans
gostermelerini  saglamasi  bakimindan  6nemlidir.
Futbolculara esneklige yonelik 06zel antrenmanlarin
yaptirilmast ile istenilen esneklik diizeyi yakalanmig
olunacak ve futbolcularin daha verimli olmalar
saglanabilecektir.

Esneklik antrenmanlarindan 6nce uygun siirede isinma
hareketlerinin yapilmasi, viicut kas ve eklemlerindeki
esnekligi arttiracak ve esneklik diizeyine olumlu bir katk1
saglayabilecektir. Futbolcularin kas ve eklemlerini rahat
bir sekilde hareket ettirebilmeleri, uygun pozisyon
alabilmeleri  ve refleks gerektiren hareketlerde
bulunabilmeleri viicut esnekliginin yiliksek bir degerde
olmast ile miimkiindiir. Esneklik antrenmanlar1 ile soz
konusu hareket ve aktiviteler sorunsuz bir sekilde
yapilabilecek, olas1 sakatlik durumlari aza indirgenecek ve
futbolcularin  performanslarinda  muhtemel artiglar
saglanabilecektir. Futbolda kaleci, defans, orta saha ve
forvet pozisyonlarinda gorev yapan futbolcularin esneklik
diizeylerinin yiiksek olmasi, onlara bazi teknik becerilerin
uygulanmasinda kolayliklar saglayacaktir. Esneklik
egzersizlerinin  uygulanmasi, futbolcularda hareket
becerilerini daha iist diizeyde sergileme firsat1 getirecektir.
Bu arastirmaya benzer antrenmanlart diizenlerken daha
fazla sayida Ozel esneklik egzersizleri programlara
yerlestirilmelidir. Esneklik ¢alismalar1 her bransta ve yasta
sporcular i¢in O6nemli olmakla birlikte, dogru sekilde
uygulanmasi performans i¢in ¢ok dnemlidir. Bu bakimdan
sporcularin dogru esneklik c¢alismalari yapmasi oldukga
onemlidir.

Calismada kullanilan denek sayisinin arttirilmasi esneklik

egzersizlerinin etkilerini daha farkli gosterilebilir. Ayni
arastirma farkli tekrar sayilari, farkli esneklik siireleri ve
farkli esneklik yontemleri ile yapilabilir. Ayni c¢aligma
farkl1 bir brangta ve farkli yas gruplarinda uygulanabilir.
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