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Bu g¢alismanin amaci, 10-14 yas grubundaki erkek futbol oyuncularinda alt ekstremite esnekligi ile
patlayict kuvvet, ¢eviklik ve siirat performansi arasindaki iligkiyi incelemektir. Arastirmaya toplam 129
erkek futbolcu katilmistir (Yas = 12.5 = 0.3 y1l; boy uzunlugu= 156 + 7.6 cm; Viicut agirhigi = 48.9 £ 10.2
kg; BKI=20.0+ 3.2). Esneklik, otur—uzan testiyle; patlayic1 kuvvet, durarak uzun atlama testiyle; ceviklik,
Pro-Agility (5-10-5) testiyle; siirat ise 10 m ve 30 m sprint testleriyle degerlen-dirilmistir. Performans
degiskenleri ile esneklik arasindaki iliskileri belirlemek amaciyla Pearson korelasyon analizi
uygulanmustir. Analizler, esneklik ile ¢eviklik (r = —0.215, p = 0.015) ve 10 m sprint performansi (r = —
0.198, p = 0.025) arasinda negatif ve istatistiksel olarak anlamli iliskiler oldugunu géstermistir. Bu bulgu,
daha yuksek esneklik diizeyine sahip futbol oyuncularinin yon degistirme gerektiren hareketleri daha hizl
gergeklestirdigini ve kisa mesafelerde daha iyi ivmelenme gosterdigini ortaya koymaktadir. Ote yandan,
esneklik ile 30 m sprint performansi arasindaki iligki istatistik-sel olarak anlamli degildir (r = -0.148, p =
0.112). Benzer sekilde, esneklik ile patlayic1 kuvvet performansi arasindaki pozitif iliski de anlamh
bulunmamistir (r = 0.168, p = 0.056). 10-14 yas araligindaki altyap1 futbolcular iizerinde elde edilen
bulgular alt ekstremite esnekliginin 6zellikle kisa mesafe sprint hizi ve ¢eviklik ile anlamli diizeyde iligkili
oldugunu; ancak 30-m sprint ve patlayici kuvvet performanslari lizerinde belirgin bir iligkisinin olmadigin
gostermektedir.

Anahtar Kelimeler: Ceviklik, Esneklik, Futbol, Kuvvet, Patlayici, Surat,

Investigation of the Relationship Between Lower-Limb Flexibility and Explosive Power,
Agility, and Speed Performance in Football Players Aged 10-14 Years

ABSTRACT

The aim of this study was to examine the relationship between lower-limb flexibility and explosive power,
agility, and sprint performance in male football players aged 10-14 years. A total of 129 players
participated in the study (Mean age = 12.5 + 0.3 years; Height = 156 + 7.6 cm; Body mass = 48.9 + 10.2
kg; BMI = 20.0 + 3.2). Flexibility was assessed using the sit-and-reach test, explosive power with the
standing 30-m test, agility with the Pro-Agility (5-10-5) test, and sprint performance with 10-m and 30-m
sprint tests. Pearson correlation analysis was used to determine the relationships between flexibility and
performance variables. The results revealed significant negative correlations between flexibility and agility
(r =-0.215, p = 0.015) and between flexibility and 10-m sprint time (r = -0.198, p = 0.025), indicating that
players with greater flexibility completed direction-change tasks more quickly and accelerated more
effectively over short distances. However, the correlation between flexibility and 30-m sprint time was not
statistically significant (r =-0.148, p = 0.112). Similarly, although the relationship between flexibility and
explosive power (standing long jump) was positive, it did not reach statistical significance (r = 0.168, p =
0.056). The findings obtained in 10-14-year-old academy football players indicate that lower-extremity
flexibility is significantly associated particularly with short-distance sprint speed and agility, but shows no
clear association with 30-m sprint and explosive power performances.
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GIRiS

Futbol, siirat, ¢eviklik, patlayici kuvvet ve esneklik gibi temel motorik &zelliklerin ayn1 anda ve {ist
diizeyde sergilenmesini gerektiren ¢ok yonlii bir spor dalidir. (Jovanovic ve ark., 2010; Little & Williams,
2005). Ozellikle geng yas gruplarinda bu motorik 6zelliklerin gelisimi, ilerleyen donemlerde performans
kapasitesinin belirlenmesinde kritik bir rol oynamaktadir. Futbol oyuncularinin ma¢ boyunca ani hizlanma,
yavaglama, yon degistirme ve sigrama gibi yiiksek yogunluklu hareketleri tekrarladig1 diistiniildiigiinde, bu
motorik 6zellikler arasindaki etkilesimlerin anlasilmasi bilyiik 6nem tagimaktadir.

Esneklik, bir eklem ya da kas grubunun hareket acikligini tam kapasiteyle kullanabilme yetenegi olarak
tanimlanmaktadir. Yapilan arastirmalar, esnekligin akut gerilme ile kas kramplar1 (DeVries, 1967),
yaralanma riski (McHugh & Cosgrave, 2010), sportif performans (Kay & Blazevich, 2012; McHugh &
Nesse, 2008), denge (Nelson ve ark., 2011) ve gecikmis kas agris1 (Henschke & Lin, 2011; Herbert ve ark.,
2011) gibi durumlarla olan iligkisini incelemistir. Bununla birlikte, esnekligin futbolcularda dikey sigrama,
sprint ve yon degistirme gibi temel performans gostergeleriyle iliskisi, literatiirde siklikla arastirilan bir
konudur. Ayrica esneklik diizeyinin yiiksek olmasi, alt ekstremite kas gruplarindan daha etkin kuvvet
iretimini desteklemekte ve hareket verimliligini artirabilmektedir (Bogalho et al., 2022). Bu durum,
sporcularda genel performans kapasitesinin yiikselmesine ve farkli motorik &zelliklerin daha iyi ortaya
koyulmasina katki saglayabilmektedir.

Literatiirde esneklik ile performans arasindaki iliskilere dair farkli sonuglar rapor edilmistir. Ornegin, bazi
caligmalar esnekligin sprint ve ceviklik performansiyla anlamli bigimde iligkili oldugunu bildirmistir
(Garcia-Pinillos et al., 2015; Bogalho et al., 2022). Bazi arastirmalar ise bu iliskiyi dogrulamamus,
esnekligin siirat performansi {izerinde sinirli ya da anlamsiz etkileri oldugunu belirtmistir (Parmar &
Mukkamala, 2022; Vich, 2015). Patlayic1 kuvvet ile esneklik arasindaki iliskileri inceleyen ¢aligmalarda
da benzer sekilde geligkili bulgular mevcuttur: geng futbolcularda esnekligi daha iyi diizeyde olan
oyuncularin daha iyi sigrama performansina sahip olduklart belirlenirken (Garcia-Pinillos et al., 2015),
baz1 aragtirmalarda bu iliskinin istatistiksel olarak anlamli olmadig1 rapor edilmistir. (Rey et al., 2016;
Sheppard & Young, 2006). Literatiirdeki bulgular, esnekligin sportif performans {izerindeki etkisinin
belirgin olmadigimi gostermektedir. Bu durum, sporcular iizerinde yapilacak yeni arastirmalarin
gerekliligine gostermektedir. Dolayisiyla, esnekligin farkli motorik performans gostergeleri iizerindeki
etkisinin daha kapsamli bigimde incelenmesi, geng futbolculara yonelik antrenman programlarinin bilimsel
temellere dayandirilmasina ve esnekligin performans ile iligkisinin daha iyi anlagilmasina 6nemli katkilar
saglayacaktir.

YONTEM
Katilimcilar

Arastirmanin Orneklemini, 10-14 yas araliginda bulunan, en az iki yillik diizenli futbol antrenman
gegmisine sahip ve halihazirda lisansl olarak futbol oynayan 129 erkek futbol oyuncusu olusturmaktadir.
Katilimeilarin yaslarinin 18 yas alti olmasi nedeniyle, sporcularin ailelerine arastirmanin igerigi hakkinda
bilgilendirme yapilmistir ve ¢alismaya dahil edilebilmeleri i¢in onay alinmistir. Arastirmadan dislanma
kriterleri su sekilde belirlenmistir: 10 yasindan kiiciik veya 14 yasindan biiyiik olmak, futbol bransinda en
az iki yillik lisansa ve diizenli antrenman ge¢misine sahip olmamak, veli onay formu ile sporcu bilgi
formunun bulunmamasi, dl¢timler sirasinda yaralanma ya da herhangi bir saglik sorunu yasamak ve
katilimcinin ya da ailesinin talebi dogrultusunda olgiimlerden ayrilmak istemesi durumlarinda ilgili
bireyler ¢calismadan ¢ikarilmistir. Calisma, Aragtirma ve Yayin Etigi Kurulu tarafindan onaylandi (40/
30/10/2025 tarih ve 2025/8 sayili) ve prosediirler Helsinki Deklarasyonuna (1964) uygun olarak yapildu.

Antropometrik Olguimler
Caligmadaki antropometrik dlgtimler, Uluslararas1 Kinantropometri Dernegi’nin International Society for

the Advancement of Kinanthropometry (ISAK) standartlar1 temel alinarak gergeklestirilmistir.
Katilimcilarin boy uzunlugu ve viicut agirligr 6lgiimleri alinmistir. Her bir antropometrik degisken igin iki

14



ilhan, O., Topsakal, N., Tung, K., Murig, S., Bayrakdaroglu, S. (2025). 10-14 Yas Arast Futbolcularda Alt Ekstremite Esnekligi ile Patlayict Kuvvet, Ceviklik ve Siirat Performansi Arasindaki
iligkinin incelenmesi. 8(2). 13-21.

tekrar 6lglim yapilmis, 6lglimler arasindaki farkin 0.5 birimin (cm veya kg) iizerinde oldugu durumlarda
ti¢lincii bir 6l¢iim alinmis ve analizlerde bu 6l¢timlerin ortalamasi kullanilmstir.

Boy Uzunlugu Ol¢iimii

Boy uzunlugu, diiz bir duvara sabitlenen mezura ve cetvel yardimiyla dl¢iilmistiir. Katilimeilar ¢iplak
ayakla, bas, sirtin tist kismi, kalgalar ve topuklar duvara temas edecek sekilde pozisyonlandirilmistir. Kollar
omuzlardan serbest birakilmis, ayaklar bitisik konumda tutulmustur. Basin Frankfurt horizontal pozisyonu,
orbitale ve tragion ayn1 diizleme getirilerek saglanmistir. Derin nefes alindiktan sonra cetvel, sag iizerine
ve verteks noktasina hafifce bastirilmis, nefesin sonunda 6l¢iim kaydedilmistir (ISAK, 2001). Olgiimler
santimetre (cm) cinsinden kaydedilmigtir.

Viicut Agirhig Olciimii

Vicut agirligi olgiimleri Tanita MC-708-MA (Tanita Corp., Tokyo, Japan) kullanilarak yapilmistir.
Katilimcilar sortlu, ¢iplak ayakli ve metalsiz sekilde tartiya ¢ikmuis, tartinin ortasinda destek almadan, her
iki ayaga esit yiik dagilimi saglanarak 6l¢iim gerceklestirilmistir. Dara degeri 0,1 kg olarak kabul edilmis,
veriler kilogram (kg) cinsinden kaydedilmistir (ISAK, 2001).

Viicut Kitle indeksi

Katilimeilarin viicut kitle indeksi (VKI), viicut agirliginin kilogram cinsinden degerinin boy uzunlugunun
metre cinsinden karesine boliinmesiyle hesaplanmistir (VKI = agirlik (kg) / boy (m)?). Elde edilen VKI
degerleri, katilimc1 grubunun genel antropometrik profilinin tanimlanmasinda kullanilmistir.

Motorik Testler

Tim performans testlerine baslamadan Once katilimcilara standartlastirilmis bir 1sinma periyodu
uygulanmugtir. Isinma protokolii yaklasik 10-15 dakika siirmiis ve disiik siddetli kosu/jog, dinamik
esneklik ve eklem hareket aciklig1 egzersizleri ile alt ekstremiteye yonelik hafif pliometrik hareketlerden
olugmustur. Isinmanin tamamlanmasinin ardindan katilimcilara test prosediirleri kisaca hatirlatilmis ve
daha sonra performans testlerine ge¢ilmistir.

Esneklik (Otur-Uzan-Eris) Testi

Alt ekstremite esnekligi, otur-eris testi ile degerlendirilmistir. Katilimeilar, dizleri diiz sekilde yere oturarak
ayak tabanlarini test kutusuna dayamis ve One dogru uzanmistir. Ulasilan en ileri nokta santimetre
cinsinden kaydedilmis; iki deneme yapilmis ve en yiiksek deger analizlerde kullanilmigtir (Parmar &
Mukkamala, 2022).

Patlayic1 Kuvvet (Durarak Uzun Atlama) Testi

Patlayici kuvvet diizeyi, durarak uzun atlama testi ile 6l¢tilmiistiir. Katilimcilar sabit pozisyonda ¢ift ayakla
en ileri mesafeye sigramis, mesafe topuk hizasindan itibaren 6l¢iilmiistiir. En yliksek deger analizlerde esas
almmustir. Bu test, saha kosullarinda alt ekstremite kuvvetini degerlendirmek i¢in gecerli bir yontemdir
(Ergin et al., 2025).

Surat (10 ve 30 metre) Sprint Testleri

Stirat degerlendirmesi i¢in 10 ve 30 metre sprint testleri uygulanmistir. Katilimcilar uygun cikis
pozisyonundan kosuya baslamis, bitis cizgisine kadar olan siire optik zamanlayici sistem Fusion
SmartSpeed (Fusion Sport, Brisbane, Australia) ile dl¢tilmiistiir. Ttiim testler iki tekrar olarak uygulanmis
ve en iyl skor analize dahil edilmistir. Bu testler, Alt yas grubundaki futbol oyuncularmmda sprint
kapasitesini degerlendirmek i¢in yaygin bigimde kullanilan yontemlerdir (Vich, 2015).
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Ceviklik (Pro-Agility) Testi

Ceviklik performansi, pro-agility (5-10-5) testi ile degerlendirilmistir. Katilimcilar sirasiyla 5 metre saga,
10 metre sola ve tekrar 5 metre saga kosmus; yon degistirme stireleri Fusion SmartSpeed (Fusion Sport,
Brisbane, Australia) fotosel sistemi ile kaydedilmistir. Bu test, 6zellikle futbol gibi sik yon degistirmeyi
gerektiren sporlarda ¢eviklik performansini lgmek igin tercih edilen gegerli bir yontemdir (Sheppard &
Young, 2006).

BULGULAR

Tablo 1. Katilimcilarin tanimlayici 6zellikleri

n Ortalama  Medyan SS Minimum Maksimum
Yas (yil) 129 12.5 12.5 0.27 12.0 13.0
Boy Uzunlugu (cm) 129 156 156 7.56 140.00 179.0
Viicut Agirligi (Kg) 129 48.9 48.5 10.2 28.7 80.4
BKI (kg/m2) 129 20.0 19.8 3.18 14.0 30.7

n: katilime1 sayisi, cm: santimetre, kg: kilogram, BKI: Beden Kitle Indeksi, m? metrekare

Caligmaya 129 erkek futbol oyuncusu katilmistir. Katilimcilarin yas, boy uzunlugu ve viicut agirhigi ve
beden kitle indeksi (BKI) degerlerine iliskin tamimlayici istatistikler Tablo 1’de sunulmustur.
Katilimcilarin yas ortalamasi 12.5 yil olup (SS = 0.27), boy uzunlugu ortalamasi 156 cm (SS = 7.56), viicut
agirligi ortalamasi 48.9 kg (SS = 10.2) ve BKI ortalamasi 20.0 kg/m*’dir (SS = 3.18).

Tablo 2. Performans degiskenlerine ait ortalama ve standart sapma degerleri (N = 129)

Ortalama Sézgi?;t
Esneklik (Otur-Uzan) (cm) 21.1 7.56
Ceviklik (Pro-Agility) (sn) 6.04 0.369
10 m Sprint (sn) 2.13 0.122
30 m Sprint (sn) 5.29 0.344
Durarak Uzun Atlama (cm) 160.28 20.7

cm: santimetre, m: metre, sn: saniye

Performans degiskenlerine iliskin ortalama ve standart sapma degerleri Tablo 2’de gosterilmistir. Buna
gore, katilimcilarin esneklik ortalamasi 21.1 cm (SS = 7.56), ceviklik ortalamasi 6.04 sn (SS = 0.369), 10
m sprint ortalamasi 2.13 sn (SS = 0.122) ve 30 m sprint ortalamas1 5.29 sn (SS = 0.344) olarak bulunmustur.

Tablo 3. Esneklik ile performans degiskenleri arasindaki iliskiler

Patlayic Ceviklik . .
Kuvvet (Pro-Agility) ~ © "(er)“rat 30 r?srsl)“rat
(D.U.A) (cm) (sn)
r 0.168 -0.215* -0.198* -0.148
Esneklik
! 0.056 0.015 0.025 0.112

*p <.05 diizeyinde anlamlidir. D.U.A. = Durarak Uzun Atlama. cm: santimetre, sn: saniye
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Esneklik ile performans degiskenleri arasindaki iliskiler Tablo 3’te verilmistir. Korelasyon analizleri
sonucunda, esneklik ile geviklik (r =-0.215, p = 0.015) ve 10 m sprint performansi (r =-0.198, p = 0.025)
arasinda negatif yonde anlaml iligkiler saptanmistir. Elde edilen bulgular, esneklik duzeyi ylksek olan
futbol oyuncularimin yon degistirme hareketlerini daha kisa siirede tamamladiklarini ve kisa mesafelerde
daha hizli ivmelenebildiklerini géstermektedir. Buna karsin, esneklik ile 30 m sprint performansi arasinda
negatif ancak istatistiksel olarak anlamli olmayan bir iligki bulunmustur (r = -0.148, p = 0.112). Benzer
sekilde, esneklik ile patlayici kuvvet (Durarak Uzun Atlama) arasindaki iliski pozitif yonde olmakla
birlikte anlamli degildir (r = 0.168, p = 0.056) 10-14 yas araligindaki altyap1 futbolculari iizerinde elde
edilen bulgular, alt ekstremite esnekliginin 6zellikle ¢eviklik ve kisa mesafe sprint performansi ile iliskili
oldugunu; ancak 30-m sprint ve patlayict kuvvet performansi lizerinde belirleyici bir etkisinin
bulunmadigim ortaya koymaktadir.

TARTISMA ve SONUC

Futbolda alt ekstremite kaslarmin esnek, dengeli ve kuvvetli olmasi hem optimal performans hem de
yaralanmalarin dnlenmesi acisindan kritik &neme sahiptir. Ozellikle hamstring ve kuadriseps kas
gruplarmin esnekligi, sporcunun sprint yapma, ani yon degistirme, sigrama ve hizlanma/yavaglama gibi
hareketlerde etkinligini dogrudan etkileyebilmektedir (Willigenburg et al., 2015).

Esneklik ve Patlayic1 Kuvvet

Yapilan arastirmalar, alt ekstremite esneklik diizeyi ile patlayici gii¢ (6zellikle dikey sigrama performanst)
arasinda pozitif bir iliski oldugunu ortaya koymaktadir. Ornegin, geng elit futbol oyunculari iizerinde
yapilan giincel bir arastirmada kalga fleksiyon hareket acikligi (ROM) ile dikey sicrama yiiksekligi
(countermovement jump, CMJ) arasinda istatistiksel olarak anlamli ve pozitif bir iligki saptanmigtir
(Seyhan, 2024). Seyhan yaptig1 calismada futbol oyuncularinin ortalama kalga fleksiyon agis1 ~115° iken,
ortalama CMJ yuksekligi ~37.5 cm olarak 6l¢iilmiis; esneklik degeri iyi olan oyuncularin daha igrama
performansina sahip oldugu ortaya koyulmustur. Benzer sekilde, 14-18 yas aras1 geng futbol oyuncularinda
hamstring esnekliginin performansa etkisini inceleyen bir ¢alismada, esnekligi iyi olan grubun esnekligi
zayif gruba kiyasla tiim patlayici gii¢ 6l¢ctimlerinde daha iyi sonuglara sahip oldugu rapor edilmistir. Esnek
futbol oyuncularinin dikey sigrama degerlerinin esnek olmayan oyunculara oranla yiizde 10 daha iyi oldugu
bulunmustur (Garcia-Pinillos et al., 2015). Bu bulgu, alt ekstremite esnekliginin dikey sigrama gibi ani glig
iiretimi gerektiren becerilerde 6nemli bir belirleyici oldugunu gostermektedir. Ayrica ayni arastirmada
esnek gruptaki oyuncularin, esnek olmayanlara gore sprint ve geviklik testlerinde de daha iyi performans
sergiledikleri (6r. 5-20 m sprint siirelerinde %3—6 daha hizli, ¢eviklik testinde %4 daha iyi) belirtilmistir
(Garcia-Pinillos et al., 2015). Hamstring esnekliginin geng futbol oyuncularinda siirat, sigrama ve geviklik
gibi futbola 6zgii becerileri i¢in kilit bir faktoér oldugunu ve bu nedenle esnekligin erken yaslardan itibaren
antrenmanla gelistirilmesi gerektigini vurgulamislardir (Bogalho ve ark., 2022). Bununla birlikte
Tiirkiye'de elit geng futbol oyuncular lizerinde yapilan bir diger arastirma, futbol oyuncularinin antrenman
programlarina alt ekstremite esneklik (ROM) egzersizlerinin dahil edilmesinin ani kuvvet iiretimi
gerektiren hareketleri (6rn. sicrama performansi) pozitif yonde etkileyebilecegi ifade edilmistir (Seyhan,
2024). Bu calismada ise esneklik ile patlayict kuvvet arasinda pozitif ancak istatistiksel olarak anlaml
olmayan bir iligki saptanmigtir (r = 0.168, p = 0.056).

Esneklik ve patlayict kuvvet iliskisini incelerken kas sertligi (stiffness) kavramini da goéz Oniinde
bulundurmak gerekir. Profesyonel futbolcular {izerinde yapilan gilincel bir arastirma, diisiik kuadriseps
esnekligine sahip oyuncularin, yiiksek esneklige sahip olanlara kiyasla dikey si¢grama testlerinde (CMJ)
anlamli diizeyde daha iyi performans gosterdigini ortaya koymustur. (Rey ve ark., 2016). Bu bulgular,
diisiik esneklige sahip oyuncularin daha yiliksek kas sertligi (stiffness) degerlerine sahip olmasiyla
aciklanmistir. Arastirma, daha sert bir kas yapisinin, elastik enerjiyi depolama ve geri salma yetenegini
gelistirerek kuvvet {iretimini ve iletimini kolaylastirdigimi, dolayisiyla performans iizerinde esneklik
seviyesinden ziyade kas sertliginin belirleyici faktdr oldugunu vurgulamaktadir. Rey ve arkadaslari (2016),
futbol oyuncularinda belirli bir diizeyde kas sertliginin performansi olumlu etkileyebilecegini ve esneklik
seviyesinin tek basina degil kas-tendon sertligi ile dengede olacak bir sekilde degerlendirilmesi gerektigini
vurgulamiglardir. Bu bulgu, esneklik diizeylerinin optimalin {izerine ¢ikmasinin kasin elastik enerji
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depolama kapasitesini azaltarak patlayici gili¢ iiretimini sinirlayabilecegi fikriyle uyumludur. Ayrica
literatiirde, statik germe sonrasi kas-tendon iinitesinin viskoelastik O6zelliklerinin degismesiyle kisa
siireligine gii¢ Uretme kapasitesinin azalabildigi rapor edilmistir. Sonug¢ olarak, alt ekstremite esneklik
degerinin yiiksek olmas1 patlayici kuvvet agisindan avantaj olarak goriilse de performans i¢in optimum
diizeyde esneklige sahip olmak ideal olarak goriilmektedir.

Esneklik ve Ceviklik

Alt ekstremite esnekliginin ¢eviklik performansi ile iliskisini inceleyen arastirmalar, 6zellikle hamstring
esnekliginin ceviklik {izerinde dnemli bir rol oynayabilecegini gostermektedir. Hamstring kaslarindaki
kisalik ya da gerginlik, sporcunun yeterli adim agikligi ile doniis hareketlerini hizli bir sekilde yapmasini
engelleyebilir. Ayrica, 14-18 yas futbolcularda yapilan bir ¢alismada hamstring esnekligi zayif olan
sporcularm ¢eviklik test siirelerinin, esnekligi iyi diizeyde olan akranlarina kiyasla belirgin 6l¢iide daha
yavas oldugu tespit edilmistir (Parmar & Mukkamala, 2025). Aym ¢alismada hamstring esnekligi arttikga
ceviklik testi siiresinin azaldigi ve esnek sporcularin daha iyi bir sekilde yon degistirebildigi ifade
edilmistir. Bu bulgu, esnekligin ¢eviklik performansi {izerinde olumlu bir etkiye sahip oldugunu bildiren
Garcia-Pinillos ve ark.’nin (2015) sonuglariyla uyumludur: S6z konusu arastirmada esnek futbol
oyuncularinin ¢eviklik (Balsom testi) skorlarinin esnek olmayan gruba gore yiizde 4 daha iyi oldugu rapor
edilmistir (Garcia-Pinillos ve ark., 2015). Bu sonuglar, hamstring kaslarinda yetersiz esnekligin hizli yon
degistirme gerektiren hareketlerde performansi kisitlayabilecegini gdstermesi agisindan anlamlidir. Iyi
diizeyde hamstring esnekliginin geviklik tizerindeki bu olumlu etkisi literatiirde birkag farkli ¢aligmada
daha ortaya koyulmustur. Literatiirde yer alan bir diger ¢aligmada aktif diz kaldirma (AKET) testiyle
Olciilen hamstring esnekligi ile futbol oyuncularinin arrowhead geviklik testi siireleri arasinda pozitif yonlii
anlamli bir iligki saptanmistir; hamstringlerdeki gerginlik arttikca ceviklik siliresinin de arttig
(performansin diistiigii) goriilmiistiir (Parmar & Mukkamala, 2025). S6z konusu ¢alismada, AKET ile
oOlciilen esneklik degeri ile ¢eviklik arasinda ve otur-eris testi ile dlgiilen esneklik degeri ile dikey sigrama
giicii arasinda pozitif yonlii iliskiler saptandig1 agik¢a vurgulanmistir. Iyi esneklige sahip bir oyuncunun
hizli doniisler esnasinda yeterli eklem acikligina sahip olarak dengesini korumasi ve adimlarini
kisaltmadan hizli bir sskilde hareket edebilmesi beklenir. Bu nedenle esneklik antrenmanlari, ¢eviklik
gerektiren sporlarda hareket verimliligini artirici bir unsur olarak degerlendirilmektedir. Bu ¢alismada da
esneklik ile geviklik arasinda negatif yonlii ve istatistiksel olarak anlamli bir iliski bulunmustur (r =-0.215,
p = 0.015). Bu sonug, esnekligi yiliksek olan futbol oyuncularinin yon degistirme iceren hareketleri daha
kisa siirede uygulayabildiklerini gostermektedir. Bununla beraber, bazi arastirmalar esneklik-ceviklik
iliskisinde tutarsiz sonuglar ortaya koymustur. Ozellikle geng yas gruplarinda ve farkli branslarda yapilan
calismalarda, esneklik ile ¢eviklik arasinda anlamli bir iligki bulunamamustir. 18-25 yas grubundaki
sporcularda yapilan arastirmalarda, esneklik testi sonuglariyla ceviklik (koordinasyon) testi degerleri
arasinda anlamli bir iligki olmadig1 rapor edilmistir (Wallmann ve ark., 2008, Parmar ve ark., 2025, Rana,
Lehri ve Ramteke, 2018). S6z konusu bulgular, yas, antrenman geg¢misi, 6l¢iim yontemleri veya bransa
ozgii fiziksel gereksinimlerdeki farkliliklardan kaynaklanabilir. Ayrica bazi sporcularda zaten optimal
diizeyde esneklik mevcutsa, bu durum performansta sinirlayict bir faktor olarak ortaya c¢ikmayabilir.
Ayrica ceviklik; gli¢, reaksiyon siiresi, denge ve koordinasyon gibi birden fazla ‘performans parametresi
ile iliskili oldugundan dolay1 dayandigindan, sadece esneklik dzelliginden etkilenmiyor olabilir. Ozellikle
futbol gibi yiiksek hizda yon degistirmeli aksiyonlarin sik¢a uygulandig: spor dallarinda sporlarda esneklik
ozelliginin yetersiz olmasinin ¢evikligi olumsuz olumsuz sekilde etkileme potansiyeli oldugu g6z 6niinde
bulundurulmalidir. Bu nedenle, futbol oyuncularinda antrenman programlarinda kuvvet ve slrat
calismalarinin yaninda esneklik ¢aligmalarimin da programa dahil edilmesi onerilmektedir (Arnason ve
ark., 2004, Bogalho ve ark., 2022).

Esneklik ve Sirat

Alt ekstremite esnekliginin siirat performansi (kisa mesafe sprint hiz1) ile iligkisi, literatiirde arastirilmaya
devam edilen konulardan biridir. Sprint kosusu sirasinda 6zellikle kalca ve diz eklemlerinin yeterli hareket
acikligina sahip olmasi, adim uzunlugu ve dogru biyomekanik pozisyonlari yakalayabilme agisindan
onemlidir. Bu nedenle esneklik 6zelliginin iyi diizeyde olmasi, kosu teknigini iyilestirerek sprint siiresini
kisaltabilir. Baz1 literatiir bulgulari, bu durumu destekler niteliktedir. Garcia-Pinillos ve ark. (2015)
tarafindan yapilan arastirmada, iyi diizeyde hamstring esnekligine sahip olan futbol oyuncularinin 5, 10 ve
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20 metre sprint siirelerinin esneklik 6zelligi yeterli seviyede olmayan oyunculardan daha iyi oldugu
belirlenmistir (Garcia-Pinillos ve ark., 2015). Bu sonug, hamstring esnekliginin geng futbol oyuncularinin
ivmelenme 0zelligi lizerinde onemli bir belirleyici oldugu ve futbol oyuncularinin siirat degerlerinin
optimal seviyede olmasi i¢in esneklik Ozelliginin gelistirilmesi gerektigini ortaya koymaktadir. Bu
caligmada da esneklik ile 10 metre sprint degeri arasinda negatif yonlii anlaml bir iliski belirlenmistir (r =
—0.198, p = 0.025). Bununla birlikte, literatiirde siirat ile esneklik arasindaki iligkinin arastirildigi
calismalarda farkli sonuglar ortaya koyulmustur. 18-25 yas arasi futbol oyunculari iizerinde yapilan 2025
tarihli bir ¢aligmada, alt ekstremite esnekligi (hamstring AKET testi ve otur-eris testi ile dl¢lilmiistiir) ile
40 yarda (36.6 metre) sprint siiresi arasinda istatistiksel olarak anlamli bir iliski bulunamamistir (Parmar
& Mukkamala, 2025). S6z konusu arastirmada futbol oyuncularinin esneklik degerlerinin iyi diizeyde
(hamstringlerde yalmzca hafif gerginlik diizeyinde) oldugu, dolayisiyla esneklik farkliliklarinin sprint
performansina belirgin bir sekilde yansimadigi belirtilmistir (Bogalho ve ark., 2022, Yildiz ve ark., 2020).
Bu ¢aligmada esneklik ile 30 m sprint performansi arasinda istatistiksel olarak anlamli bir iligki
belirlenmemistir (r =-0.148, p = 0.112). Bu bulgu, alt ekstremite esnekligi ile sprint performansi arasindaki
iligkinin kisa mesafe sprintlerde belirgin oldugunu, sprint mesafesi arttik¢a bu iliskinin zayifladigini ortaya
koymaktadir. Bir sporcunun alt ekstremite esnekligi yeterli degilse, esnekligi gelistirmek sprint
mekaniklerini ve dolayisiyla siirati iyilestirebilir. Ancak literatiirde mevcut durumda yeterli esneklige sahip
bir sporcuya daha fazla esneklik kazandirmaya yonelik c¢aligmalarin sprint performansim1 daha da
gelistirebilecegine iliskin giiglii bir bulgu bulunmamaktadir. Siirat performansi ile esneklik arasindaki iligki
¢ift yonlii ve bireyin mevcut esneklik diizeyine bagli olarak goriilmektedir. Hamstringler basta olmak iizere
alt ekstremite fleksor ve ekstansor kaslarinin esnekliginin yetersiz olmasiyetersiz esnekligi, kosu teknigini
dolayistyla sprint performansini olumsuz etkileyebilir; bu durumda esneklik antrenmanlari siirat gelisimine
katki saglayabilecektir. Ancak optimal esneklik seviyesinin de iizerinde bir esneklik &zelliginin siirat
ozelliginde artigsa sebep olabilecegi net olarak belirtilmemistir. Teorik olarak, asir1 esnek kas yapisinin
maksimal sprint giliciinii sinirlama potansiyeli de bulunmaktadir.

Bu calisma, 10-14 yas araligindaki altyap: futbol oyuncularinin alt ekstremite esnekligi ile performans
degiskenleri arasindaki iligskiyi incelemis ve esnekligin 6zellikle ¢eviklik ve kisa mesafe sprint (10 m)
performansi ile negatif yonde anlamli iligkili oldugunu; buna karsin 30 m sprint ve patlayic1 kuvvet
(durarak uzun atlama) performanslar ile anlamli bir iliski géstermedigini ortaya koymustur. Elde edilen
somut bulgular, esneklik diizeyi daha iyi olan futbol oyuncularinin yon degistirme igeren hareketleri daha
kisa siirede tamamlayabildigini ve kisa mesafede daha hizli ivmelenebildigini, ancak sprint mesafesi
uzadikca ve patlayict kuvvet gereksinimi arttik¢a esnekligin belirleyiciliginin azaldigini diisiindiirmektedir.
Bu dogrultuda, 10-14 yas grubundaki altyap: futbolculan i¢in hazirlanacak antrenman programlarinda,
Ozellikle hamstring ve kalca gevresi kas gruplarin1 hedefleyen esneklik caligmalarinin, kuvvet ve siirat
antrenmanlartyla birlikte planlanmasi; esneklik diizeyinin periyodik olarak izlenerek yetersiz ya da asiri
esneklik durumlarmin belirlenmesi ve bireysellestirilmis esneklik miidahalelerinin uygulanmasi
onerilmektedir. Ayrica, ilerleyen g¢alismalarda farkli yas gruplar1 ve performans diizeylerindeki (geng,
yetiskin, elit) futbolcular iizerinde benzer aragtirmalarin yiiriitiilmesi, esneklik—performans iliskisinin farkli
yas ve diizeylerdeki yansimalarini ortaya koyarak bulgularin genellenebilirligini artiracaktir.
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