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OZET

Yapilan calismanin amaci, futbolculara uygulanan sekiz haftalik cabukluk antrenmanlarinin sporcularin top siirme,
pas ve sut performansi ile ceviklik iizerine etkisinin incelenmesidir. Calismaya 15-24 yaslari arasinda 29 lisanslt
futbolcu goniillii olarak katilmistir. Sporcularin ¢eviklik performanslarini belirlemede Hiirden Bumerang Testi ve
futbola 6zgii becerilerin belirlenmesinde ise Mor-Christian Genel Futbol Yetenek Testi kullanilmistir. Katilimeilarin
Bumerang, Top siirme, Isabetli pas ve Toplam sut degiskenlerinin 6n testleri ile son testleri arasindaki farklar1 non-
parametrik terslerden Wilcoxon Isaretli Siralar Testi ile belirlenmistir. Yapilan istatistiksel analiz sonuglarina gére
ceviklik, top siirme, pas ve sut degerlerinin 6n test son test arasinda son test lehine anlamli fark belirlenmistir. Futbolda
rakibi takip etmek, rakipten kagmak ve topun bulundugu yere gore hizli pozisyon degistirmek gibi temel oyun
becerilerinde sporcularin ¢eviklik performanslarinin belirleyici oldugu diisiiniilmektedir. Dolayisiyla futbolculara
uygulanacak ¢eviklik antrenmanlarinin, uygunluk parametrelerinin yan sira futbola 6zgii becerileri de gelistirdigi
sOylenebilir.

Anahtar Kelimeler: Futbol, Ceviklik, Hiirden bumerang test, Mor-Christian genel futbol yetenek testi.

ABSTRACT

The aim of the study is to examine the effects of eight-week quickness training applied to football players on dribbling,
passing and shooting performance and agility. 29 licensed football players between the ages of 15-24 participated in
the study voluntarily. The Hiirden Boomerang Test was used to determine the agility performance of the athletes, and
the Mor-Christian General Football Ability Test was used to determine the football-specific skills. The differences
between the pretests and posttests of the participants' Boomerang, Dribbling, Passing and Total Shot variables were
determined using the non-parametric inverse Wilcoxon Signed Ranks Test. According to the results of the statistical
analysis, a significant difference was determined in favor of the posttest between the pretest and posttest values of
agility, dribbling, passing and shooting values. It is thought that the agility performances of the athletes are decisive in basic
game skills such as following the opponent, escaping from the opponent and changing positions quickly according to the
location of the ball. Therefore, it can be said that agility training to be applied to football players improves football-specific
skills as well as fitness parameters.
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1. GIRIS

Futbol, birbirinden farkli yaklasik olarak 1000 ayr1 hareket aksiyonunu igerisinde bulunduran ve
hareketlerin arka arkaya hizla degiskenlik gdsterebildigi bir oyun yapisina sahiptir. 45'er dakikadan iki
devreli olarak oynanan bu oyun, temel aerobik bir yap1 {izerine, belirsiz araliklarla bazi motorik
ozelliklerin, (siirat, kuvvet, ¢eviklik, siiratte devamlilik, kuvvette devamlilik, patlayicilik, koordinasyon)
futbolun oyun yapisina ve beceri 6zelligine bagl olarak teknik ve taktik icerisinde sergilenmesidir
(Deliceoglu ve Miiniroglu, 2005).

Ceviklik, baz1 motorik 6zellikler ve sinir-kas koordinasyonu ile isbirligi icerisinde iki nokta arasinda
viicudu hareket ettirme ve yon degistirme becerilerini miimkiin olabildigince rahat, hizli, akict ve
kontrollii bir sekilde yapabilmek olarak tanimlanabilir (Turner, 2011). Baska bir tanim ile ¢eviklik, bir
uyart esnasinda tepki olarak viicudun uyarana karsi aniden yon degistirme yetenegi olarak
belirtilmektedir (Sheppard ve Young 2006). Ayrica arka arkaya gelen hareket sirasinda ani yon
degisimlerinin, viicudun pozisyonunu kontrol edebilme becerisi olarak da agiklanmaktadir (Twist ve
Benicky, 1995). Kisaca geviklik, hizli ve dogru bir sekilde yon degistirebilme 6zelligi olarak ifade
edilebilir.

Ceviklik takim sporlarinda performansin 6nemli bir belirleyicisi olarak kabul edilmektedir (Drake ve
digerleri, 2017). Ozellikle futbolda ¢evikligin ¢ok dnemli bir etkisi vardir. Futbolda, rakibi takip etmek,
rakipten kagmak ve topun hareketlerine gore gabuk pozisyon alma gibi aksiyonlar yer almaktadir
(Parsons ve Jones 1998). Ceviklik gerektiren bu tiir aksiyonlar 90 dakikalik oyun esnasinda toplamda
yaklasik 1200-1400 defa uygulanmaktadir (Bangsbo ve Lindquist, 1992). Bu kadar ¢ok aksiyon
gerektiren futbolda ¢evikligin sportif performansa etkisinin fazla oldugunun diisiiniilmesinden dolay1
spor bilimciler ¢evikligin gelistirilmesi adina ¢aligmalar yapmaya yonelmislerdir.

Uzun yillardir ¢eviklik ile ilgili ¢aligmalarda, hareketleri hizli ve akici gerceklestirme, ani bir sekilde
duraksamanin ardindan yeniden baslama ve yon degistirme gibi Ozellikleri igeren kaliplara yer
verilmistir (Zemkova, 2016). Ama giinlimiizde yapilan ¢alismalar geviklik i¢in siirat, yon degistirme ve
kuvvet gibi fiziksel 6zelliklerden daha ¢ok gorsel tarama, sezgi, algilama ve karar verme gibi bilissel
faktorlerinde oldukga 6nemli oldugunu ortaya ¢ikarmistir (Armstrong ve Greig 2018; Zemkova, 2016).
Omegin bircok takim sporunda oyuncular sadece topa ve rakip oyuncuya gore degil ayn1 zamanda kendi
takim arkadasinin hareketini de algilayip yapacagi aksiyona karar vermelidir. Tiim bu bilesenlerin,
atletik performansi artirmak ve sportif basar1 saglamak i¢in olduk¢a 6nemli oldugu belirtilmektedir
(Greig ve Naylor, 2017; Young ve Farrow, 2006).

Sporcularda kuvvet, siirat, geviklik, anaerobik gii¢ ve dayaniklilik gibi 6zelliklerin sporcularin kalitesini
belirlemek acisindan 6nemli bir etkendir (Aktug, 2020; Aktug ve dig., 2018; Aktug ve dig., 2019;
Altundag ve dig., 2021; Aka ve Altundag, 2020). Bu oOzellikler hedeflenen seviyede olmayan
sporcularda yorgunluk erken baslar ve yorgunluga bagl teknik-taktik beceriler diismektedir (Islegen,
1987). Futbolda beceri, temel teknik hareketleri en uygun yer ve zamanda dogru teknigi kullanabilme
olarak tanimlanmaktadir. Bu tanima gore beceri, futbolcunun sahada sergiledigi hareketlerini daha az
enerji kullanarak dogru sekilde uygulayabilmesini, farkliliklar gosteren oyun akisi igerisinde problem
cOzebilmesini ve yeni hareketlerin en kisa zaman igerisinde 6grenilmesini saglayan bir 6zelliktir (Araci,
2004; Sahin, 2006). Beceri seviyesi yiiksek olan sporcular zaman igerisinde bazi kondisyonel
ozelliklerini kaybetseler de beceri seviyesi diisiik olan sporculara oranla daha uzun siire spor yapma
sansina sahip oldugu goriilmiistiir (Millazimoglu, Ayan ve Miilazimoglu, 2009).

Literatiir incelendiginde futbola 6zgii teknik becerilerin iliskilendirildigi calismalar bulunmaktadir
(Aktug ve Iri, 2019). Fakat literatiirde futbola 6zgii beceriler ile ¢eviklik arasinda iliskinin incelendigi
caligmalar oldukca kisithdir. Bu bilgiler 1s18inda calismanin amaci, amatdr futbolcularda ¢eviklik
antrenmanlarinin futbola 6zgii teknik becerilere (top silirme, pas verme ve sut isabeti) etkisinin
incelenmesidir. Ayrica, ¢alismada kullanilan Hiirden Bumerang ceviklik testinin daha 6nce Tiirkiye’de
uygulanmamasi ¢alismanin 6zgiinliigiinii olusturmaktadir.

2. YONTEM
2.1. Arastirma Grubu

Calismaya Osmaniye’de futbol oynayan 15 ile 24 yaslar1 arasinda toplam 29 erkek futbolcu katilmistir.
Futbolcular 2019-2020 sezonunda faal lisansli olarak futbol oynamasina dikkat edilmistir.
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2.2. Veri Toplama Araclari

Futbolcularin ¢eviklik becerileri Bumeranglauf Testi ile futbol becerileri Mor-Christian Genel Futbol
Yetenek Testi ile tespit edilmistir.

2.2.1. Hiirden Bumerang Test

Engel kosusu; Karsilikli mesafeleri 5 m olacak sekilde dort nokta belirlenmistir. Baslangi¢ noktasi harig
diger noktalara yan pozisyonda yerlestirilmis {i¢ kasa konulmustur. Baslangi¢ noktasinin sagindaki kasa
K1, karsisindaki kasa K2, solundaki kasa ise K3 olarak isimlendirilmistir. Dort bolge arasindaki yerin
tam merkezine bir huni koyulmustur. Sporcu bagla komutu ile sirasi ile K1, K2 ve K3 kasalarinin
altindan gecip istiinden atlayacak sekilde hareketi yapmistir. Her bir yeni kasaya gegis esnasinda
merkezdeki huninin etrafindan dolasmak zorundadir. K3 kasasindaki hareketi tamamlayan kisi
merkezde bulunan huninin etrafindan dolasip baslangi¢ ¢izgisine geldiginde siire durdurulmustur.
Hareket saniye cinsinden kaydedilmistir.

@

Baglama - Bitig

Sekil 1. Hiirden Bumerang Ceviklik Testi Parkuru
2.2.2. Mor-Christian Genel Futbol Yetenek Testi:
Bu test pas verme, top siirme ve sut atma olarak 3 asamadan olusan bir testtir.
Top Siirme:

Testi Top siirme testi igin istasyonlar sekil 1°deki gibi hazirlanmistir. Top siirme testinin 18 m’lik
istasyon c¢apindaki alanina 4,5 m araliklarla 12 tane huni (45 cm yliksekliginde) dairesel olarak
yerlestirilmistir. 1 m’lik baslangic ¢izgisi, dairenin disinda ve daireye dik olacak sekilde isaretlenmistir.
Top siirme testini uygulayan futbolcu “basla” komutu ile baglangig ¢izgisinde duran topla teste baslamis,
huniler arasindan en hizli sekilde top siirerek baslangic ¢izgisine ulasarak testi sonlandirmistir. Bu testte
saat yoniinde ve tersi yonde olmak tizere iki ¢esit deneme uygulanmustir. En kisa siirede yapilan derece
sn olarak calismaya dahil edilmistir.

Sekil 2. Top Siirme Parkuru
Pas Verme Testi:

Pas verme testi i¢in test istasyonlar1 sekil 2’de gosterildigi gibi hazirlanmistir. 91 cm genisliginde ve 45
cm yiiksekliginde bir (iki huni aras1 91 cm olacak sekilde) kalenin arkasina 1,20 m’lik ip gol ¢izgisi
olarak yerlestirilmistir. 2 huni gol ¢izgisiyle 45 derecelik ac1 yapacak sekilde 13,5 m uzakliga, bir iglincii
huni gol ¢izgisine 90 derece ac1 ile 13,5 m uzakliga koyulmustur. Pas verme, ii¢ huninin de bulundugu
yerden kaleye dorder vurus seklinde yapilmistir (Toplam 12 pas). Futbolcu pas verirken istedigi ayagi
kullanmigtir. Her basarili pas i¢in 1 puan verilmistir. Kale hunilerine ¢arpan toplar basarili olarak
kaydedilmistir. Sonug skoru 12 pas vurusunun toplami olarak alinmustir.
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Sut Atma Testi:

Sekil 3. Pas VVerme Testi Parkuru

editor.jshsr@gmail.com

Sut atma testi, 1,21 m ¢apindaki 4 daire kalenin igerisine sekil 3’deki gibi yerlestirilmistir. Vurus ¢izgisi
kaleden 14,5 m uzakliga ve kaleye paralel olacak sekilde isaretlenmistir. Sut atma, vurus ¢izgisinin
gerisinden futbolcunun hedefe dogru duran toplara vurmasi ile uygulanmistir. Topa vuruslarda futbolcu
topa istedigi ayak ile vurabilmistir. 4 adet olan ¢ember hedeflerin her birine dérder kez olmak {izere
toplam 16 kez vurus yapilmistir. Sut atmada dogru hedefe giden sutlara 10 puan, yanlis hedefe giden
sutlara 4 puan verilmistir. Mesela iist- sag hedefe atilan sut basarili ise 10 puan, eger vurus alttaki hedefe
girmigse 4 puan verilmistir. Hedefe dogrudan giren toplar basarili, yuvarlanarak veya yerde sigrayarak
hedefe giren toplar basarisiz sayilmistir. Sonug skoru 16 denemenin toplami olarak kaydedilmistir.

Sekil 4. Sut Atma Testi Parkuru

Tablo 1. Antrenman Programi

Sali Carsamba Persembe Cuma

1. HAFTA 20 dk 1sinma, 20 dk 1sinma, sahada 20 dk topla teknik 1sinma, 20 dk 1sinma, pas
koordinasyon, ¢eviklik ve kuvvet ¢aligmasi, futbol stirat ve ¢eviklik ¢alismasi,  ¢aligmasi, taktik oyun.
siirat caligmasi, soguma. oyunu, soguma. futbol oyunu, soguma.

2.HAFTA 20 dk 1sinma, lifekinetik 20 dk 1sinma, dayaniklilik 20 dk 1sinma, 5 ayr1 20 dk 1sinma, sag-sol ayak
egzersizleri ile ¢eviklik ve ¢aligmasi, futbol oyunu, istasyonlu ¢eviklik ve slirat  igi ve disi ile top siirme
stirat gelistirici driller, ayak ~ soguma. gelistirici drilleri, futbol ¢aligmasi, orta,gut
tenisi oyunu, soguma. oyunu, soguma. calismasi, soguma.

3. HAFTA 20 dk 1sinma, 20 dk 1sinma, fitness 20 dk 1sinma, acceleration 20 dk 1sinma, koordinasyon
koordinasyon, ¢eviklik ve kuvvet ¢aligmasi, ayak ve deceleration ¢aligmalari caligmasi, pas drilleri,
stirat gelistirici caligmalar, tenisi oyunu, soguma. ile ¢eviklik ve siirat soguma.
futbol oyunu, soguma. gelistirici driller, futbol

oyunu, soguma.

4. HAFTA 20 dk 1sinma, 5 ayri 20 dk 1sinma, dayaniklilik 20 dk 1sinma, lifekinetik 5’¢ 2 oyun ile 1s1nma, pas
istasyonlu yon degistirme ¢aligmasi, futbol oyunu, egzersizleri ile ¢eviklik ve caligmasi, taktik oyun,
drilleri ve siirat soguma. stirat gelistirici driller, soguma.
¢alismasi, futbol oyunu, futbol oyunu, soguma.
soguma.

5. HAFTA 20 dk 1sinma, acceleration 20 dk 1sinma, sahada 20 dk 1simnma, 20 dk 1sinma, duran top
ve deceleration ¢aligmalart kuvvet ¢alismasi, futbol koordinasyon,¢eviklik ve ¢alismasi, sut caligmast,
ile geviklik ve siirat oyunu, soguma. siirat ¢aligmasi, gruplar soguma.
gelistirici driller, ayak aras1 turnuva maglari,
tenisi oyunu, soguma. soguma.

6. HAFTA 20 dk topla teknik 1sinma, 20 dk 1sinma, dayaniklilik 20 dk 1sinma, 5 ayri 20 dk 1sinma, kanat
koordinasyon,¢eviklik ve ¢aligmasi, futbol oyunu, istasyonlu yon degistirme caligmasi, taktik oyun,
stirat caligmalari, gruplar soguma. drilleri ve siirat galigmast, soguma.
arasl turnuva maglari, futbol oyunu, soguma.
soguma.

7. HAFTA 20 dk 1sinma, 5 ayri 20 dk 1sinma, fitness 20 dk 1sinma, acceleration 5’e¢ 2 oyun ile 1sinma,
istasyonlu yon degistirme kuvvet ¢alismasi, soguma. ve deceleration ¢aligmalari orta,sut ¢alismasi, futbol
drilleri ve siirat ¢calismasi, ile ¢eviklik ve siirat oyunu, soguma.
futbol oyunu, soguma. gelistirici driller, futbol

oyunu, soguma.
8. HAFTA 20 dk 1sinma, acceleration 20 dk 1sinma, dar alan 20 dk topla teknik 1smnma, 20 dk 1sinma, duran top

ve deceleration galigmalart
ile geviklik siirat gelistirici
driller, futbol oyunu,
soguma.

oyunlari, soguma.

koordinasyon, ¢eviklik ve
siirat caligmalari, futbol
oyunu, soguma.

caligmasi, taktik oyun,
soguma.
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2.3. Verilerin Analizi

Verilerin ¢oziimlenmesinde SPSS 24 istatistik paket programi kullanilmistir. Katilimcilarin Bumerang,
Top siirme, Isabetli pas ve Toplam sut degiskenlerinin 6n testleri ile son testleri arasindaki farklar1 non-
parametrik terslerden Wilcoxon Isaretli Siralar Testi ile belirlenmistir. Calismada anlamlilik diizeyi
p<0,05 olarak kabul edilmistir.

3. BULGULAR
Tablo 2. Katilimcilarin Demografik Ozellikleri

N X +Sd
Yas (y1l) 29 17,48 £2,19
Boy (cm) 29 174,3+6,79
Viicut agirhgi(kg) 29 60,48 + 8,55

Tablo 3. Futbolculara Uygulanan Cabukluk Egzersizleri Oncesi ve Sonrasi Test Sonuglart

Test N X+Sd Z P

Bumerang 29 On test 12,86 + ,94 -4,55 ,000
29 Son test 12,03 +,81

Top siirme 29 On test 13,81+1,12 -4,70 ,000
29 Son test 12,98 +,96

Isabetli pas 29 On test 7,31+1,36 -3,62 ,000
29 Son test 8,44 +£1,72

Toplam sut 29 On test 69,93+ 18,84 -3,84 ,000
29 Son test 87,86 + 22,06

Tablo incelepdiginde katilimecilara uygulanan sekiz haftalik cabukluk egzersizleri sonucunda Bumerang,
Top siirme, Isabetli pas ve Toplam sut degiskenlerinin 6n test son test arasinda son test lehine anlamli
fark belirlenmistir (p<0,05).

4. TARTISMA ve SONUC

Takim sporlarinda performansin en 6nemli belirteglerinden birisinin de ¢eviklik oldugu bilinmektedir
(Drake ve ark., 2017). Ozellikle futbolda rakibi takip etmek, rakipten kagmak ve topun bulundugu yere
gbre hizli pozisyon alma gibi farkli aksiyonlarda ¢eviklik becerisine ihtiya¢ duyulur (Parsons ve Jones
1998). Ceviklik; denge, hiz, kuvvet ve sinir-kas koordinasyonu igbirligiyle iki nokta arasinda viicudu
hareket ettirme ve yon degistirme becerilerini miimkiin oldugunca kolay, hizli, akict ve kontrollii bir
sekilde yapabilmek olarak tanimlanmaktadir (Turner, 2011). Dolayisiyla ¢eviklik becerisinin, atletik
performansin 6nemli bir bileseni oldugu ve basar1 saglamak igin olduk¢a 6nemli oldugu belirtilmektedir
(Greig ve Naylor, 2017; Young ve Farrow, 2006). Buradan hareketle bu galismanin amaci futbolculara
sekiz hafta boyunca uygulanan ¢eviklik antrenmanlarinin futbola 6zgii teknik becerilere (top siirme, pas
verme ve sut isabeti) etkisinin incelenmesidir.

Calismada futbolculara uygulanan cabukluk egzersizlerinin Hiirden Bumerang test sonuglarina etkisi
incelendiginde On test son test arasinda son test lehine anlamli fark oldugu belirlenmistir. Bu sonucun
uygulanan antrenman programinda yer alan siirat, koordinasyon, lifekinetik gibi egzersizlerin bir sonucu
oldugu diisiiniilmektedir. Nitekim ¢eviklik becerisinin kuvvet, siirat ve koordinasyon becerileri ile ilgili
oldugu bilinmektedir (Armstrong ve Greig 2018; Zemkova, 2016).

Literatiirde ¢eviklik iizerine yapilan galismalar incelendiginde Islam ve Kundu (2020), dogrusal
olmayan kisa sprintler icin tekrarlanan sprint yetenegi ve Illinois ¢eviklik testi degerlendirildiginde,
Mor-Cristian top siirme performansi ile segilen yon degisikligi siirat kosusu arasinda orta diizeyde
pozitif bir iliski bulundugu ortaya konulmustur. Bu durumun hem lineer hem de lineer olmayan sprint,
futbolda top siirme performansiyla baglantili motor uygunluk yeteneklerine bagli olmasindan dolayi,
ceviklige dayali fiziksel kapasitenin top siirme ile daha yiiksek oranda iligkili oldugu sonucuna
ulagsmiglardir (Islam ve Kundu 2020). Till ve Cooke (2009) tarafindan yapilan bir ¢alismada ise
pliometrik antrenman tekniginin anaerobik giic ve c¢eviklik {izerindeki etkilerini incelemis, dikey
sigrama yiiksekliginde ve ¢eviklik siiresinde anlaml iyilesmelerin oldugunu ortaya konmustur.
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Yukarida belirtilen ¢aligmalarda sonuglarimizi destekler nitelikte geviklik performansi ile top stirme ve
stirat arasinda anlamli iliski oldugu ve farkli egzersizlerin de hem ¢eviklik becerisini gelistirdigi hem de
diger uygunluk parametrelerini gelistirdigi belirtilmektedir.

Calismada futbolculara uygulanan sekiz haftalik ¢abukluk egzersizlerinin futbola 6zgli becerilere
etkisinin analiz sonuclarina bakildiginda ise futbolcularin Top siirme, Isabetli pas ve Toplam sut
degiskenlerinin tamaminda 6n test son test arasinda son test lehine anlamli fark oldugu goriilmektedir.
Futbolda top siirme, pas verme ve sut atma becerileri uygulandigi anda genellikle futbolcunun hareketli
oldugu hatta Oniine rakip veya kendi takim arkadaginin ¢ikmasi gibi etkenlerden dolayr yon
degistirmelerin sik oldugu dolayisiyla g¢eviklik becerisinin branga 6zgii tekniklerin performansinda
etkisinin onemli oldugu disiiniilmektedir. Bu nedenle uygulanan c¢eviklik antrenmanlarinin
futbolcularda top siirme, isabetli pas ve sut atma becerilerini gelistirmesi beklenen bir durumdur.
Futbolculara uygulanan geviklik antrenmanlarinin igerisinde yer alan siirat, kuvvet ve koordinasyon
gelisimine yonelik egzersizler olmasi top siirme, pas ve sut degiskenlerinin de gelisimini sagladig
diistiniilmektedir. Nitekim Aka ve dig., (2021) tarafindan yapilan bir ¢alismada amat6r futbolcularin
izokinetik diz kas kuvvetlerinin sut performansin gelistirdigini bulmuslardir.

Literatiirde yapilan calismalarda, Mahathma Gandhi Universitesi’'nde 17-29 yaslar1 arasinda 120 erkek
futbolcuya uygulanan Mor-Cristian futbol beceri testi ile ¢eviklik ve kassal dayaniklilik arasindaki
iligkinin incelendigi calismada sporculardaki top slirme yetenegi ve hizi ile geviklik ve kassal
dayaniklilik arasinda onemli bir iliski oldugunu ortaya ¢ikarmistir (Santhosh ve Sivakumar 2015).
Sutharsingh ve Kaviraj (2019) ise on iki haftalik yiiksek ve orta yiiksek yogunluklu dayaniklilik
antrenmanlarinin top siirme performansi tizerindeki etkisini arastirdiklar1 ve Mor-Cristian beceri testini
uyguladiklar ¢alismada; yiiksek yogunluklu antrenman ile orta yiiksek yogunluklu antrenman gruplari
arasinda onemli bir ortalama fark oldugunu ortaya koymaktadir. Bu nedenle, modern futbol oyununda
top siirme, kosma ve top kapma miicadelesi agisindan oyun baskisini yonetmenin en iyi yolunun yiiksek
yogunluklu interval antrenman oldugu sonucuna varilmigtir (Sutharsingh ve Kaviraj 2019).

Yukarida belirtilen ¢alismalarda futbola 6zgii tekniklerin uygulanmasinda dayaniklilik ve geviklik gibi
fiziksel uygunluk parametrelerinin sonug¢larimizi destekler nitelikte 6nemli oldugu belirtilmektedir.

Sonu¢ olarak bu calismada futbolculara sekiz boyunca uygulanan cabukluk antrenmanlarinin
futbolcularda g¢eviklik becerisini, top siirme, isabetli pas ve sut atma performansini son testte anlamli
olarak gelistirdigi bulunmustur. Bu durum futbol oyun yapisinda gerek atletik performansta gerekse
teknik becerilerde c¢eviklik becerisinin sik kullanilan bir parametre oldugu dolayisiyla gabukluk
antrenmanlarinin  hem g¢evikligi hem de futbola 06zgii becerileri gelistirdigi diisiiniilmektedir.
Futbolcularin ¢eviklik becerilerinin gelistirilmesinin hem atletik performansin hem de futbola 6zgii
teknik becerilerin gelisimini olumlu yonde etkileyecegi sdylenebilir.
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