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FUTBOLCULARDA FONKSIYONEL HAREKET ANALIZ SKORLARI iLE KOSU
PERFORMANSLARI ARASINDAKI ILISKININ INCELENMESI
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Oz: Arastirmanin amaci, Futbolcularda Fonksiyonel hareket analiz (FHA) skorlari ile kosu performanslari
arasindaki iliskinin incelenmesidir. Calismaya 29 goniillii erkek futbolcu katilmistir. Arastirma 24 saat aralikla 2
oturumdan olusmustur. {lk oturumda FHA, 10-30 m ve Illionis testleri uygulanmistir. ikinci oturumda 6x35 m
RAST testi uygulanmistir. FHA ile 10-30 m, Illionis ve tekrarli sprint performanslart arasindaki iliski Spearman
korelasyon katsayisi ile belirlenmistir. Ayrica, FHA skorunun kosu performanslari iizerindeki etkisi dogrusal
regresyon analizi ile tespit edilmistir. Futbolcularin 10 m 1,70+0,23 sn, 30 m 4,02+0,04 sn ve Illinois kosu
performanslart 15,06+1,13 sn olarak bulunmustur. Tekrarli sprint performanslarinda en iyi sprint zamani
4,58+0,30 sn ve ortalama sprint zamani 5,5340,63 sn olarak bulunmustur. FHA toplam skoru ile 10 m (r=-
0,592), 30 m (r=-0,574), lllionis (r=-0,531), en iyi sprint zaman1 (r=-0,447) ve ortalama sprint zamani (r=-0,482)
arasinda anlamli diizeyde negatif bir iligki bulunmustur (p<0,01). ILL ile 10 m (r=-0,577), 30 m (r=-0,391),
Illionis (r=-0,607) ortalama sprint zamani (r=-0,416) arasinda ayrica ASLR ile 10 m (r=-0,448) arasinda anlamli
diizeyde negatif bir iligki bulunmustur (p<0,01). Ayrica, FHA skorundaki bir birimlik artigin 10 m (0,07 sls), 30
m (0,01 sls), Illionis (0,04 sls), En iyi (0,07 sls) ve Ortalama sprint zamani (0,17 sls) saniye kosu
performanslarini etkiledigi saptanmustir (p<0,05). Sonug olarak FHA toplam skoru azaldikga futbolcularin 10-30
m siirat, tekrarli sprint ve g¢eviklik performanslarinin olumsuz yoénde etkilendigi, bu durumunda performans
diisiistine sebep olabilecegi diistiniilmektedir.

Anahtar Kelimeler: Futbol, Fonksiyonel Hareket Analizi, Tekrarl: Sprint, Ceviklik, Siirat

INVESTIGATION OF THE RELATIONSHIP BETWEEN FUNCTIONAL
MOVEMENT ANALYSIS SCORES AND RUNNING PERFORMANCES IN SOCCER
PLAYERS

Abstract: The purpose of the research is to examine the relationship between Functional Movement Analysis
(FMS) scores and running performances in soccer players. 29 volunteer male soccer players participated in the
research. The research consisted of 2 sessions, 24 hours apart. In the first session, FMS, 10-30 m and Illinois
tests were applied. In the second session, 6x35 m RAST test was applied. The relationship between FMS and 10-
30 m, Illinois and repeated sprint performances was determined by Spearman correlation coefficient. In addition,
the effect of FMS score on running performance was determined by linear regression analysis. The 10 m
1.70+0.23 sec, 30 m 4.02+0.04 sec and Illinois running performances of the soccer players were found as
15.06+1.13 sec. In repeated sprint performances, the best sprint time was 4.58+0.30 sec and the mean sprint time
was 5.5340.63 sec. FMS total score with 10 m (r=-0.592), 30 m (r=-0.574), lllinois (r=-0.531), best sprint time
(r=-0.447), and mean sprint time (r=-0.482) A negative correlation was found between them (p<0.01). A
negative correlation was found between ILL and 10 m (r=-0.577), 30 m (r=-0.391), lllinois (r=-0.607) and mean
sprint time (r=-0.416) (p<0.01). A negative correlation was found between ASLR and 10 m (r=-0.448) (p<0.01).
Additionally, a one-unit increase in FHA score resulted in 10 m (0.07 ss), 30 m (0.01 ss), Illinois (0.04 ss), Best
(0.07 ss) and Average sprint time (0.17 ss) seconds was found to affect their running performance (p<0.05). As a
result, it is thought that as the FHA total score decreases, the 10-30 m speed, repetitive sprint and agility
performances of football players are negatively affected, which may cause a decrease in performance.
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GIRIS

Son yillarda futbol maglarinda gdosterilen fizyolojik taleplerin artmasiyla birlikte oyuncularin
fiziksel yeteneklerinin 6nemi de artmistir (Bush ve ark., 2015; Soylu, 2022). Yakin zamanda
yapilan arastirmalar dogrusal, yon degistirme ve tekrarli kosularin oyuncularda i¢ ve dig
yiikleri etkiledigini gdstermistir (Coratella, Beato ve Schena, 2016). Futbolda oyun iginde
sporcular savunmada ve hiicumda birgok pozisyonda, dogrusal, yon degistirme ve tekrarh
sprint kosular1 yapmaktadir. Yiiksek yogunlukta yapilan yon degistirme, dogrusal ve tekrarli
kosu performanslarinin uygulanabilmesi gelismis bir hareket paterni gerektirmektedir.
Geligsmis bir hareket paternine sahip olabilmek i¢in sporcularin hareket kabiliyetlerinin
degerlendirilmesi ihtiyaci ortaya ¢ikmaktadir. Hareket paternini degerlendirmede en yaygin
kullanilan metot Fonksiyonel Hareket Analizi’dir (FHA).

FHA, temelde 7 hareketten olusmaktadir. Bu hareketler; derin ¢dmelme, sirali hamle, engelli
adim, omuz hareketliligi, aktif diiz bacak kaldirma, govde stabilite sinavi ve dort ayakl
donme stabilitesidir (Teyhen ve ark., 2012). Test, nitel degerlendirmeye dayali 0-3 puan
arasinda puanlanan ve toplam 21 puan alinabilen bir hareket analiz testidir. Test i¢inde “0”
puan agr1 ve buna bagli hareketi yapamamayi, “3” puan ise dogru hareketi ifade etmektedir
(O’Connor ve ark., 2016). Test nitel bir degerlendirmeye bagli olsa da, giivenilir ve
sporcularin hareket paternini degerlendirmede yaygin kullanilmaktadir (Onate ve ark., 2012;
Minnick ve ark., 2010).

Sporcularin FHA skorlar1 ile performans c¢iktilar1 arasindaki iligskiyi inceleyen bir¢ok
aragtirma bulunmaktadir (19,20). Campa ve ark., (2019) toplam FHA skoru ile tekrarlanan
sprint yetenegi en iyi zamant (r = —0.55, p < 0.001) arasinda negatif yonde anlaml bir iliski
bulmustur. Venter, Masterson Tidbury ve Krkeljas (2017) Netbol oyuncularinin tekrarl
sprintte kat ettikleri mesafe ile FHA arasindaki iligskiyi inceledigi arastirmada FHA skoru
yiksek olan sporcularin daha fazla mesafe kat ettigini bulmustur. Silva, Clemente, Camdes ve
Bezerra (2017) geng futbolcularin atletik performanslari ile FHA skorlar1 arasindaki iliskiyi
incelemistir. Parchmann ve McBride (2011) yaptiklar1 arastirmada FHA skoru ile 10 m, 20 m
ve ceviklik performansi arasinda bir iligki bulamamistir. Lockie ve ark., (2014) kadin
futbolcular tizerinde yaptig1 bir arastirmada, FHA toplam skoru ile atletik performans ¢iktilari
arasinda bir iliski bulamamistir. Lockie ve ark., (2015) yaptig1 bir baska arastirmada,
FHA nin siirat performansini diisiik diizeyde bir etkiledigini rapor etmistir.

Literatiirdeki celiskili bulgular g6z oniine alindiginda, FHA ile kosu performanslar1 arasindaki
iliskiyi kurmak icin daha fazla arastirma yapilmasi gerekmektedir. Ayrica, yapilan
arastirmalarda futbolcularin FHA skorlar1 ile stirat, c¢eviklik, tekrarli sprint kosu
performanslarin1 birlikte inceleyen arastirmalara ulasgilamamistir. Bu baglamda calisma,
futbolcularin FHA skorlar1 ile kosu performanslar1 arasindaki iliskiyi belirlemek amaciyla
yapilmustir.

YONTEM

Arastirma Modeli

Futbolcularin FMS skorlariyla kosu performanslar1 arasindaki iliskiyi belirlemede
korelasyonel arastirma deseni kullanilmistir. Korelasyonel arastirma deseni, iki ya da daha
fazla degisken arasindaki iligkiyi belirlemek ve neden-sonug siirecleri ile ilgili ipucu elde
etmek amaciyla yapilan arastirmalardir (Bliytlikoztiirk ve ark., 2018).



Spormetre The Journal of Physical Education and Sport Sciences, 21(4), 2023, 1-10

Katihmcilar

Arastirmaya, herhangi bir yaralanmasi olmayan, Adana ilinde Bolgesel Amator Ligde
oynayan spor yasi 9,44+2 41 yil, yas1 21,24+2,70y1l, boyu 1,77+0,04 m, agirligr 75,16+2,70
kg olan toplam 29 goniillii erkek futbolcu katilmigtir. Futbolculara arastirma Oncesinde,
protokol hakkinda gerekli bilgiler verilmis, aragtirmaya katilmay1 kabul edenlere gerekli izin
formlar1 imzalatilip 6lgtimler alinmstir.

Veri Toplama Araclar

Tekrarh Sprint Testi (RAST)

Sporcularin tekrarli sprint performanst RAST testi ile belirlenmistir. Test, 35 m’lik bir
parkurda gerceklestirilmistir. Sporcu, 35 m’yi 10 sn’lik dinlenme ile 6 kez maksimum hizda
kogmustur. Elde edilen kosu degerlerinden en iyi ve ortalama sprint zamani belirlenmistir
(Wadley ve Le Rossignol, 1998).

10 ve 30 m Siirat Testi

Newtest Powertimer 300 cihazi kullanilarak oOlciilmistiir. Test, 30 m’lik parkurda
gerceklestirilmistir. Baslangi¢ ¢izgisinden 10 m ve 30 m uzakliga yerlestirilen fotoseller ile
Olgiim alinmistir. Sporculardan baslangic fotoselinden 1 metre geriden ¢ikacak sekilde
baslangi¢ noktasinda yerini almistir. Sporculardan 30 m mesafeyi maksimum hizda kosmalar1
istenmis, 10 m ve 30 m degerleri kaydedilmistir.

Fonksiyonel Hareket Analizi (FHA)

FHA, temelde 7 farkli hareket kalibindan olusmaktadir. FHA “Deep Squat, Hurdle Step, In-
line Lunge, Active Straight Leg Raise, Trunk Stability Push-up, Shoulder Mobility ve Rotary
Stability” testlerinden olugmaktadir. Degerlendirme es zamanli olarak 2 arastirmaci tarafindan
yapilmistir. Her bir hareket i¢in 0-3 arasi puanlama yapilmaktadir. “0” agri ve buna bagh
hareketi yapamamayi, “3” puan ise dogru hareket formunu belirtmektedir. 7 alt testten
alinabilecek en yiiksek puan 21°dir. Toplam skorun elde edilmesinde, bilateral olarak
uygulanan alt testlerin diigiik olan puani alinmistir. Ayrica alt testlerin 3 tanesinde “Clearing
test” uygulanmigtir. Bu testler “omuz mobilitesi, gévde stabilite sinavi ve rotasyon stabilitesi
testleri” uygulandiktan sonra yapilmistir. Sporcu “Clearing test” esnasinda agr1 yasarsa aldigi
puan gozetilmeksizin bu alt testler i¢in “0” puan verilmistir (Cook ve ark., 2014); Rowan ve
ark., 2015). FHA testinde degerlendirilen hareketler asagida belirtilmistir.

Verilerin Analizi

Verilerin normal dagilim durumu Shaphiro Wilk testiyle belirlenmistir. Bu analiz sonucunda
verilerin normal dagilim gostermedigi saptanmig, bundan dolayr FHA ile 10-30 m sprint,
[lionis ve tekrarli sprint performanslar1 arasindaki iligki Non parametrik test olan Spearman
korelasyon testi ile analiz edilmistir. Ayrica, FHA skorunun kosu performanslar1 {izerindeki
etkisi regresyon analizi ile tespit edilmistir. Arastirmanin anlamliligi p<0,05 olarak kabul
edilmistir. Veri analizleri SPSS 22,0 yazilimiyla yapilmstir.

BULGULAR

Aragtirmaya katilan futbolcularin demografik 6zellikleri Tablo 1°de gosterilmistir.
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Tablo 1. Futbolcularin demografik 6zellikleri

n Ort. Standart Sapma
Yas (yi) 29 21,24 2,70
Agirhik (kg) 29 75,16 2,70
Boy (m) 29 1,77 0,04
BMI (kg/m?) 29 23,95 0,73
Spor Yasi (yil) 29 9,44 2,41

Arastirmaya katilan futbolcularin demografik 6zellikleri incelendiginde yas ortalamalarinin
21,24+2.70 yil, boy uzunluklar1 1,77+0,04 m, agirliklar1 75,16£2,70 kg ve spor yaslari
9,44+2.41 yil olarak bulunmustur. Ayrica futbolcularmn BMI degerleri 23,95+2,41 kg/m?
olarak bulunmustur.

Arastirmaya katilan futbolcularin 10 m, 30 m, Illionis ve Tekrarli Sprint Performanslar1 Tablo
2’de gosterilmistir.

Tablo 2. Futbolcularin 10 m, 30 m, Illionis ve Tekrarli Sprint Performanslari

n min. mak. Ort. Standart Sapma
10 m (sn) 29 1,05 1,99 1,70 0,23
30 m(sn) 29 3,89 4,15 4,02 0,04
Ilionis (sn) 29 13,00 16,52 15,06 1,13
1.Sprint (sn) 29 3,95 5,15 4,53 0,31
2.Sprint (sn) 29 4,27 6,10 5,01 0,46
3.Sprint (sn) 29 4,54 6,13 5,25 0,45
4.Sprint (sn) 29 4,66 7,23 5,69 0,67
5.Sprint (sn) 29 3,95 5,15 4,53 0,30
6.Sprint (sn) 29 4,52 6,81 5,48 0,63
En iyi Sprint Zamani (sn) 29 4,00 5,20 4,58 0,30
Ortalama Sprint Zamani (sn) 29 4,57 6,86 5,53 0,63

Arastirmaya katilan futbolcularin kosu performanslari incelendiginde 30 m 4,02+0,04 sn ve
10 m 1,70+0,23 sn, Illinois 15,06+1,13 sn olarak bulunmustur. Futbolcularin tekrarli sprint
performanslar1 incelendiginde en iyi sprint zamani 4,58+0,30 sn ve ortalama sprint zamanlari
5,53+0,63 sn olarak bulunmustur.

Arastirmaya katilan futbolcularin FHA Skorlar1 ile Kosu Performanslart Arasindaki iliski
Tablo 3’te gosterilmistir.

Tablo 3. Futbolcularm FHA Skorlar1 ile Kosu Performanslar1 Arasindaki Iliski

En iyi Ortalama
10 m (sn) 30 m (sn) Ilionis (sn) Sprint Sprint
Zamani (sn) Zamani (sn)
FHA r -0,592™ -0,574™ -0,531™ -0,447" -0,482™
p 0,001 0,001 0,003 0,015 0,008

p<0,01**; p<0,05*

Futbolcularin FHA toplam skoru ile 10 m (r=-0,592), 30 m (r=-0,574), Illionis (r=-0,531), en
iyi sprint zamani (r=-0,447) ve ortalama sprint zamani (r=-0,482) arasinda anlaml diizeyde
negatif bir iligki bulunmustur (p<0,01).

Arastirmaya katilan futbolcularin FHA Skorlarinin Kosu Performanslart Uzerindeki Etkisi
Tablo 4’te gosterilmistir.
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Tablo 4. Futbolcularin FHA Skorlarmin Kosu Performanslar1 Uzerindeki Etkisi

B Standart  Beta t r r p
Hata
10m -0,07 0,027 -0,49 -2,92 0,49 0,24 0,007**
30m -0,01 0,005 -0,56 -3,54 0,56 0,31 0,001**
Ilionis -0,04 0,121 -0,563 -3,24 0,53 0,28 0,003**
En iyi Sprint Zamani -0,07 0,038 -0,35 -1,97 0,35 0,12 0,051*
Ortalama Sprint 017 0077 040  -2,26 0,40 0,16 0,033+

Zamani

p<0,01**: p<0,05*

FHA skorunun futbolcularin kosu performans: {izerindeki etkisi regresyon analizi ile
incelenmistir. Buna gore FHA skorunun 10 m, 30 m, Illionis, En iyi ve Ortalama sprint
performansin1 anlamli diizeyde negatif yonde etkiledigi (FHA skoru arttikca kosu siiresi
azalmistir) bulunmustur. (p<0,05). Elde edilen sonuca goére FHA skorundaki bir birimlik
artisin 10 m (0,07), 30 m (0,01), Illionis (0,04), En iyi (0,07) ve Ortalama sprint zamani (0,17)
saniye kosu performanslarini etkiledigi saptanmistir.

Arastirmaya katilan futbolcularm FHA alt Testleri ile Kosu Performanslar1 Arasindaki iliski
Tablo 5°te gOsterilmistir.

Tablo 5. Futbolcularin FHA alt Testleri ile Kosu Performanslar1 Arasindaki iliski

10m 30 m lllionis  En iyi Sprint Zamam Ortalama Sprint
(sn) (sn) (sn) (sn) Zamani (sn)

Deep Squat r -0,153 -0,328 -0,159 0,031 -0,003
p 0429 ,082 0,410 0,872 0,987
Hurdle Step r -0216 -0,314 -0,332 -0,090 -0,124
p 0,259 0,097 0,079 0,643 0,520
In-Line Lunge r -0577" -0,391" -0,607" -0,234 -0,416"
p ,001 0,036 0,000 0,223 0,025
. r 0,106 0,146 -0,074 0,116 0,008
Sholuder Mobility 5585 o450 0702 0,549 0,966
Active Straight Leg r -0,448" -0,222 0,036 -0,040 -0,270
Raise p 0,015 0,247 0,852 ,838 0,157
Trunk Stability Push r -0,215  -0,149 0,045 -0,285 -0,128
Up p 0,263 0,439 0,815 ,134 0,508
Rotary Stability r 0,088 -0,146 0,304 -0,053 0,174
p 0,650 0,449 0,109 0,785 0,365

p<0,01**; p<0,05*

Futbolcularin FHA alt parametreleri ile kosu performanslari arasindaki iligki incelendiginde
In Line Lunge alt testi ile 10 m (r=-0,577), 30 m (r=-0,391), Illionis (r=-0,607) ve ortalama
sprint zaman1 (r=-0,416) arasinda anlamli diizeyde negatif bir iligki bulunmustur (p<0,01).
Ayrica Active Straight Leg Raise testi ile 10 m (r=-0,448) arasinda anlaml1 diizeyde negatif
bir iliski bulunmustur (p<0,01).

Futbolcularin yetersiz mobilizasyon ve stabilizasyonlar1 futbol iginde hareket kabiliyetlerini
sinirlandirmaktadir. Sinirli da olsa hareketler uygulanmaktadir. Ancak bu durumda mekanik
ve fizyolojik yiik arttirmaktadir. Ozellikle futbolda sporcularin  ortaya koydugu
performanstaki hareketlerin (sprint, yon degistirme ve tekrarli kosular vb.) birgogunun yiiksek
yogunlukta yapildigi g6z Oniline alindiginda, artan fizyolojik ylikiin performansi
diisiirebilecegi, ayrica yaralanmalara zemin hazirlayabilecegi soylenebilir (Bishop ve ark.,
2021; Gonzalo ve ark.,2017; Heil ve ark., 2020; Raya ve ark., 2021). Diinya’nin en yaygin



Spormetre The Journal of Physical Education and Sport Sciences, 21(4), 2023, 1-10

oyunu olan futbolda bdylesi durumlar spor bilimcilerin, hareket kabiliyetlerinin sporcularin
performanslarina etkisi lizerine arastirmalar yapmasina zemin hazirlamistir. FHA ile yapilan
arastirmalar incelendiginde arastirmalarin genellikle yaralanma, denge, core kuvveti ile
iligkileri degerlendiren arastirmalardan olustugu goriilmistiir (Kelleher ve ark., 2017; Kiesel
ve ark., 2007; Okada ve ark., 2011; Johnson ve ark., 2018). Ancak futbolcularin FHA skorlar1
ile kosu performanslar1 arasindaki iligkiyi ve FHA nin kosu performanslar iizerindeki etki
diizeyini inceleyen arastirmalara ulasilamamistir. Bu baglamda arastirmamiz, futbolcularin
fonksiyonel hareket analiz skorlar1 ile kosu performanslari arasindaki iliskiyi belirlemek
amaciyla yapilmistir.

Futbolcularin FHA toplam skoru ile en iyi sprint zamani (r=-0,447) ve ortalama sprint zamani
(r=-0,482) arasinda anlamli diizeyde negatif bir iliski bulunmustur (p<0,01). Ayrica yapilan
regresyon analizi sonucuna gore FHA skorundaki bir birimlik artigin en iyi sprint zamanini
0,07 sn ve ortalama sprint zamanini 0,17 sn etkiledigi saptanmistir. Campa ve ark., (2019)
toplam FHA skoru ile tekrarlanan sprint yetenegi en iyi zamani (r = —0.55, p < 0.01) arasinda
negatif yonde anlamli bir iliski bulmustur. Venter, Masterson Tidbury ve Krkeljas (2017)
Netbol oyunculariin tekrarli sprintte kat ettikleri mesafe ile FHA arasindaki iliskiyi
inceledigi arastirmada FHA skoru yiliksek olan sporcularin daha fazla mesafe kat ettigini
bulmustur. Silva, Clemente, Camodes ve Bezerra (2017) geng¢ futbolcularin atletik
performanslari ile FHA skorlar1 arasindaki iligskiyi incelemistir. Futbolcularin tekrarli sprint
performanslarini belirlemede RAST testini uygulayip, elde ettikleri kosu performanslarindan
futbolcularin anaerobik performanslarini belirlemistir. Elde ettikleri anaerobik performans ile
FHA skorlar1 arasinda negatif yonde anlamli bir iliski bulmustur (r= -0,293; p=0,04).
Incelenen literatiir arastirmadaki bulgulari desteklemektedir. Arastirmada FHA toplam skoru
azaldikca tekrarlt sprint performans siirelerinin arttigi bulunmustur. Bu bulgular sonucunda
sporcularin hareket paternlerindeki sinirliligin tekrarli sprint performansinda sporcularin daha
kisa siirede yorulmaya baslamasina sebep olacagi ve bdylece tekrarli sprint performansini
azaltacag diisiinlilmektedir.

Futbolcularin FHA toplam skoru ile 10 m (r=-0,592) ve 30 m (r=-0,574) kosu performansi
arasinda anlamli diizeyde negatif bir iliski bulunmustur (p<0,01). Ayrica yapilan regresyon
analizi sonucuna gore FHA skorundaki bir birimlik artigin 10 m performansini 0,07 sn ve 30
m performansmi 0,01 sn etkiledigi saptanmistir. Zhang, Lin, Wei ve Liu (2022) kadin
futbolcularin 10-20 m sprint performanslar1 ile FHA toplam skoru arasinda negatif yonde
anlaml bir iligki bulmustur (r=-0,46; p=0,04). Armanfar ve ark., (2021) yaptig1 arastirmada
15-17 yasindaki geng¢ sporculari degerlendirmistir. Elde ettigi bulgulara goére 20 m siirat
performansi ile FHA skorlar1 arasinda negatif (1=-0,402; p=0,00) yonde anlamli bir iligki
bulmustur. Lee, Kim ve Kim (2019) FHA toplam skoru ile 10 m (r=-0,44; p=0,01) ve 30 m
(r=-0,42; p=0,01) sprint performansi arasinda negatif yonde bir iligki bulmustur. Bennett ve
ark., (2022) 15 yasindaki Avustralya futbolcularinin FHA skorlari ile 5 m siirat performansi
arasindaki iliskiyi inceledigi arastirmada, sporcularin kosu performansi ile FHA toplam skoru
arasinda negatif yonde bir iliski bulmustur (r =-0,13, p < 0.05). Yapilan baz1 diger
arastirmalarda da FHA alt test parametreleriyle sporcularin sprint performansi arasinda
negatif yonde anlamli iliski oldugunu ortaya koymustur (Bakal'ar ve ark., 2020; Santos ve
ark., 2021; Altundag ve Ucan 2019). Literatiirdeki bulgular arastirmadaki sonuglari
desteklemektedir. 10 m ve 30 m kosular1 futbolcularda atletik performansin 6nemli
bilesenleridir. Futbolda 6zellikle yapilan sprintlerin kisa mesafede oldugu diistiniildiigiinde,
bu kosular hiicum ve savunmada oyunun skor agisindan da degisimine zemin hazirlamaktadir.
Dogrusal formda yapilan bu sprint kosularinda kalga, diz ve ayak bilegi, govde mobilizasyon
ve stabilizasyonu da futbolcularin performansini dogrudan etkilemektedir. FHA nin, temelde
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sporcularin mobilizasyonunu ve stabilizisayonunu degerlendirdigi géz Oniine alindiginda
futbolcularin diisik FHA skorlarinin 10 m ve 30 m siirat kosusunu olumsuz yonde
etkileyebilecegi sdylenebilir.

Futbolcularm FHA toplam skoru ile Illionis ¢eviklik (r=-0,531) performans1 arasinda anlaml
diizeyde negatif bir iliski bulunmustur (p<0,01). Ayrica yapilan regresyon analizi sonucuna
gore FHA skorundaki bir birimlik artisin Illionis kosu performansimi 0,04 sn etkiledigi
saptanmistir. Atalay, Tarakci ve Algun (2018) hentbol oyuncularinin Illionis testi ile FHA
toplam skoru arasinda negatif yonde anlamli bir farklilik bulmustur (r=-0,292; p=0,003). Lee,
Kim ve Kim (2019) yaptig1 aragtirmada futbolcularin FHA skoru ile ¢eviklik performansi
arasinda negatif yonde anlamli bir iliski bulmustur (r=-0,389; p=0,02). Lakota ve ark., (2022)
FHA toplam skoru ile 505 g¢eviklik sonuglari arasinda negatif yonde anlamli bir iliski
bulmustur (r=-0,623; p=0,05). Kramer ve ark., (2019) geng atletler lizerine yaptig1 aragtirmada
erkek sporcularin pro agility sonuglar1 ile FHA sonuglari arasinda negatif yonde anlamli bir
iligki bulunmustur (r= -0,43; p=0,05). Yapilan bazi1 diger arastirmalar da FHA alt test
parametreleriyle sporcularin g¢eviklik performansi arasinda negatif yonde anlamli iligki
oldugunu ortaya koymustur (Bakal'ar ve ark., 2020; Bennett ve ark., 2022; Chang ve ark.,
2020; Lloyd ve ark., 2015). Literatiirdeki bulgular arastirmadaki sonuglar1 desteklemektedir.
Gilinlimiiz futbolunda oyun temposundaki artis oyun igindeki aktivitelerin daha yogun olarak
uygulanmasina zemin hazirlamistir. Yiikksek yogunlukta yapilan g¢eviklik ve yon degistirme
performanslarinin uygulanabilmesi icin sporcularin farkli eksen ve diizlemlerde ani yo6n
degisimlerine ragmen hizlanmalar1 ve yavaglamalar1 gerekmektedir. Ani yon degisimlerin
sergilenebilmesi bireyin alt ve list ekstremitede ortaya koydugu hareket paternlerinin birlikte
uyumuyla miimkiindiir (Morin ve ark., 2015). FHA temelde hareket paternlerinin kalitesini
degerlendiren bir sistemdir (Abraham, Sannasi ve Nair, 2015; Minthorn ve ark., 2015).
Arastirmamizda FHA toplam skoru azaldikga illionis kosu performans siiresinin arttigi
bulunmustur. Hareket paternlerindeki eksikligin de futbolcularda ¢eviklik performansini
olumsuz yonde etkiledigi diistiniilmektedir.

Futbolcularin FHA alt parametreleri ile kosu performanslar1 arasindaki iligki incelendiginde
In Line Lunge alt testi ile 10 m (r=-0,577), 30 m (r=-0,391), Illionis (r=-0,607) ve ortalama
sprint zamani (r=-0,416) arasinda anlamli diizeyde negatif bir iliski bulunmustur (p<0,01).
Lloyd ve ark. (2015), ¢eviklik ile Inline Lunge (r = -0,60, p < 0.05) ve Active Straight Leg
Raise (r = -0,59, p < 0.01) arasinda orta derecede negatif bir iliski bulmustur. Santos ve ark.
(2021), geng futbolcularin FHA alt testlerinden olan In line Lunge testi ile anlamli diizeyde
negatif bir iliski bulmustur (r=-0,28; p=0,05). Bizim bulgularimiz haricinde yapilan baz1 diger
arastirmalarda da FHA alt ekstremite testlerinin (Deep Squat ve Hurdle Step) de futbolcularin
kosu performansini olumsuz yonde etkiledigini bulmustur (Altundag ve Yilmaz, 2019;
Bakal'ar ve ark., 2020; Chang ve ark., 2020). FHA alt ekstremite hareketleri incelendiginde,
temelde alt ekstremite stabilizasyonu, mobilizasoyunu, dinamik ndromiiskiiler kontrolii
degerlendirdigi goriilmektedir. Bu parametrelerdeki limitasyon ve asimetrilerin de
futbolcularin kosu performansini etkiledigi sdylenebilir.

SONUCLAR

FHA toplam skoruyla tekrarli sprint, 10m-30m siirat ve ¢eviklik performansi arasinda negatif
yonde anlamli bir iligki oldugu bulunmustur. FHA alt parametrelerinden In Line Lunge alt
testi ile (10 m, 30 m, Illionis ve ortalama sprint zaman1) Active Straight Leg Raise testi ile (10
m) arasinda anlamli diizeyde negatif bir iliski bulunmustur. Futbolun yapisi geregi hiicum ve
savunma sirasinda yiiksek yogunluklu tekrarli sprint kosularina ihtiya¢ duyulmaktadir. Bu
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bulgular dogrultusunda FHA sonuglarinin diisiik olmasi bu performans ¢iktilarini olumsuz
yonde etkileyebilecegi sdylenebilir. Ozellikle alt ekstremitenin baskin oldugu In Line Lunge
ve Active Straight Leg Raise hareketlerinden alinan diisiik puanlarin kosu performansini
olumsuz etkiledigi diistiniildiigiinde, futbolculara FHA’nin uygulanip elde edilen sonuglar
dogrultusunda ek antrenmanlarla hareket kaliplarinin iyilestirilmesi kosu performansini
olumlu yonde etkileyebilir.

ONERILER

Antrendrlere, kondisyonerlere ve spor saglik uzmanlarina, futbolun fiziksel ve mekanik
taleplerini dogru bir sekilde belirlemeleri, bu talepleri karsilayabilecek temel hareket
formlarinmi olusturmalar1 tavsiye edilmektedir. Ayrica alan uzmanlarina yil boyunca belirli
periyotlarla futbolcularin FHA degerlendirmelerini yapmalari, belirlenen yetersiz formlar
diizeltecek ve gelistirecek bireysel egzersiz programlari olusturmalar1 boylece futbolcularin
kosu performanslarini gelistirmesi dnerilmektedir.
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