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OZET
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Futbolcularda Hazirlik Donemi Antrenmanlarinin Bazi Motorik

Parametreler Uzerine Etkisi

Gizem ERGUN

Antrenorliik Egitimi Anabilim Dah

YUKSEK LiSANS TEZIi / KONYA —2019

Bu c¢alismanin amaci diizenli olarak uygulanan hazirlik dénemi futbol antrenmanlarinin
futbolcularin fiziksel ve temel bazi motorik ozelliklerinde meydana gelen degisikliklerin
incelenmesidir.

Arastirmaya Etimesgut Belediye Spor U19 takimida oynayan 18-19 yas araliginda toplam
20 goniillii geng erkek amator futbolcu katilmistir. Futbolculara 8 hafta boyunca, haftada 5 giin ve
giinde 90 dakika futbol antrenmanlar1 uygulanmistir. Sporcularin performansla ilgili motorik ve
fiziksel ozelliklerini belirlemek amaciyla hazirlik déonemi 6ncesi ve diizenli olarak uygulanan futbol
antrenmanlari sonunda sporcularin yas, boy uzunlugu ve viicut agirligt belirlenerek viicut kiitle
indeksleri hesaplanmis ayrica Cooper, dikey sigrama, esneklik, 30 metre siirat, 30 saniye mekik ve 30
saniye sinav testleri uygulanmistir. Aragtirma kapsaminda elde edilen verilerin degerlendirilmesinde
SPSS 16.0 istatistik paket programi kullanilmistir. Sporcularn normal dagilim gdsterdigi
degiskenlerde on test ve son test degerlerinin karsilastirilmalar1 bagimsiz gruplarda paired simple t
testi ile normal dagilim gostermeyen degiskenlerde ise Non-Parametrik Wilcoxon Signed Ranks testi
ile belirlenmistir. Arastirma bulgularma gore 8 hafta siiren futbol antrenmanlarmin neticesinde
sporcularin aerobik gii¢, anaerobik gii¢, dikey si¢crama, esneklik, 30 sn mekik ve 30 sn smav
degerlerinde istatistiksel olarak anlamli artis goriiliirken (p<0,05), viicut kiitle indeksi ve 30 metre
stirat degerlerimde anlamli azalmalar tespit edilmistir (p<0,05),

Sonu¢ olarak hazirlk doénemi antrenmanlarinin futbolcularin fiziksel ve motorik
parametrelerini gelistirici etkisinin oldugunu ve sporcularin ihtiyaglart dogrultusunda uygulanan
futbol antrenmanlarmin sportif performansi olumlu yonde etkileyebilecegi sdylenebilir.

Anahtar Sozciikler: Futbol, Hazirlik donemi, Temel motorik 6zellikler
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The aim of this study is to examine the changes that occur in the physical and basic motoric
features of the football players during the preparatory period in which football training programs are
regularly applied.

A total of 20 volunteer young male amateur footballers in the 18-19 age range who played for
the Etimesgut Municipal Sports U19 team have participated in the research. Football training have
been applied to soccer players for 8 weeks as 5 days a weekand 90 minutes a day. In order to
determine the motoric and physical characteristics of the athletes related to performance before the
preparation period and at the end of the regular football training, body mass indices have been
calculated by determining the age, height and body weight of the athletes also power have been
detected by applying Cooper vertical jump, flexibility, 30 metre sprint, 30 seconds shuttle and 30
seconds push-up tests. The SPSS 16.0 statistical package program has been used to evaluate the data
obtained with in the scope of the research. Comparison of pre-test and final test values have been
determined with paired simple t test in independent in normal distribution of athletes group sand with
non parametric Wilcoxon Signed Ranks test in the variables that did not show normal distribution.
According to there search findings, as a result of 8 weeks of football training, the athletes , aerobic
strength, anaerobic strength, vertical jump, flexibility, 30 second shuttle and 30 second push-ups
significantly have been seen to be increased while (p<0,05), body mass index and 30 meter speed
have been found to have significant decreases (p<0,05).

As a result, it can be said that the preparatory training has the effect of improving the
physical and motoric parameters of the soccer players and that the football training which is applied in
accordance with the needs of the athletes can positively affect the sportive performance.

Keywords: Football, Preparatory period, Basic motoric features
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1. GIRIS

Gegmigten giiniimiize Onemli asamalar kateden futbol, tiim diinyada
konusulan ve giindem olusturan bir spordur. Kitlesellesmis yapisiyla sosyal, kiiltiirel,
ekonomik ve siyasi gelismeleri etkileyip yonlendiren futbol, Tiirkiye’de de onemli
bir yere sahiptir. (Devecioglu 2008). Futbol, oyuncularin performanslarini devam
ettirebilmeleri i¢in teknik, taktik ve fiziksel becerilere ihtiya¢ duydugu kompleks bir
spordur (Helgerud ve ark 2001, Weineck 2011, Sever 2013). Futbol oyun alanmin
genisligi, oyun siiresi, oyuncu sayisinin fazla olmasi ve oynayanlarin ¢ok yonlii
davranislari ile diger branslar i¢cinde kendine 6zgii yapisiyla yer edinmistir (Arslan

2010).

Spor branglar1 icin gerekli olan temel motorik 6zelliklerin bilimsel
arastirmalar sonucunda belirlenmesi hedeflenen sonuglara ulasilmasina imkan saglar.
Futbol oyuncu se¢imlerinde adaym sadece topla iligkisi g6z Oniine alinmasi yeterli
degildir bunun yanisira motorik Ozelliklerin bilinmesi ve bransa 0zgii sporcu
profilinin olusturulmas1 6nem arz etmektedir (Ak¢akaya 2009). Bir takim sporu olan
futbolda aerobik ve anaerobik eforlarin doniistimlii olarak kullanildigi; kuvvet, siirat,
esneklik, ceviklik, koordinatif yetenekler, kardiyovaskiiler ve kassal dayaniklilik gibi
motorik becerilerin performansa birlikte etki ettigi belirtilmektedir. (Akgiin 1992,
Eniseler 1994, Polat 1996).

Futbolda basariya ulasmak icin oncelikle futbolcunun fizyolojik profilinin
belirlenmesi ve antrenmanlarmn bu profile uygun bir sekilde hazirlanmasi
gerekmektedir. Futbolcularin karakteristik yapilarini tanimlayabilmek ve sahadaki
performanslarmi arttirabilmek i¢cin ¢ok genis arastirmalar yapilmaktadir (Caglar ve
ark 1997, Tamer ve ark 1996, Bunc ve PSotta 2001, Akyiiz 2007). Antrendrler,
antrenman planlarn1 bu arastirmalarin sonucunda gelistirmekte ve sporcularin
basarilt olmalar1 icin gerekli olan fiziksel, fizyolojik ve psikolojik degerleri
tanimlanmaya ¢aligmaktadirlar. Bu durum ferdi branslara kiyasla futbol gibi takim
sporlarinda bir¢cok sporcunun bulunmasi nedeniyle biraz daha karmasik bir hal

almaktadir (Ugras ve ark 2002, Duyul Albay 2008).

Bu ¢alismanin amaci, futbolcularin hazirlik dénemi 6ncesi bazi motorik

ozelliklerini belirleyerek diizenli olarak uygulanan 8 haftalik futbol antrenmanlarinin



sonunda futbolcularin se¢ilmis motorik parametrelerindeki degisimleri tespit
etmektir. Bu dogrultuda antrendrlere sporcularin giiglii ve zayif 6zellikleri hakkinda
bilgi vererek bireye 6zel uygun antrenman programlarini olusturmalarina yardimci

olmaktir.

1.1. Futbol

Futbol, 6nceden belirlenen sinirli bir alanda biri kaleci olmak {izere on birer
kisiden olusan iki takim arasinda oynanan kurallar geregi mag esnasinda el disinda
viicudun biitiin boliimlerinin kullanmildig1 sonucun kalelere atilan ya da yenilen
gollerle belirlendigi (Inal 2004), oyuncularin teknik, taktik ve fiziksel yeteneklerini
gelistirmeye ihtiyag duydugu (Helgerud ve ark 2001), diisiik ve yliksek egzersiz
yogunlugu arasindaki dalgalanmalar1 kapsayan bir takim sporudur (Drust ve ark

2007).

Oyun alanmmn biiyiikk olmasi, uzun performans gerektirmesi ve bir¢ok
kondisyonel 0Ozelligi icinde barindirmasiyla temelde aerobik dayaniklilik sporu
oldugunu bilinen futbol, birbirinden farkli hareketlerin birbiri ardina ani bir sekilde
degistigi, taktik ve teknik Ozelliklerin sergilendigi oyuncularm hizli duruslari,
cikislart ve donisleri yapabilmeleri icin siirat, ¢eviklik, esneklik ve kuvvet gibi
anaerobik komponentleri de i¢inde barindiran kompleks bir oyundur (Vanderford ve

ark 2004, Miiniroglu ve ark 2011).

Futbolda fiziksel uygunlugu aerobik kapasite, anaerobik gii¢, kuvvet, siirat,
esneklik, ceviklik, denge ve koordinasyon gibi faktorler meydana getirmektedir
(Acikada ve ark 1999, Kiirk¢ii ve ark 2008). Futbolda performans teknik, taktik,
biyomekanik ve fizyolojik alanlara bagli olarak gelisir. Bu faktorler arasinda oyunun
yapist ve kurallari, oyuncularin teknik ve taktik beceri diizeyleri, oyuncularin
oynadiklar1 lig diizeyleri, oyun tarzlari, oynadiklar1 mevkiler ve ¢evresel kosullar da

yer almaktadir (Arslan ve Kog 2015).
1.1.1. Futbolun Tarihi Gelisimi

IIk nerede ve ne zaman oynandig1 kesin olarak bilinmeyen futbolun M.O.
3000'l1 yillarda el, kol, ayak ve hatta rakip ile kural olmadan Asya ve Misir'da
oynandig1 bilinmektedir (Urartu 1994). Futbolun Tiirkler tarafindan yiizyillarca dnce
Orta Asya’da tepiik oyunu adiyla oynandigi bir¢ok kaynakta belirtilmektedir. Tepiik

2



oyunu Timur doneminde i¢i hava ile doldurulmus kuzu derisinden yapilmis bir topla
el degmeden ayakla oynanan ve belirlenen ¢izgilerden disar1 ¢ikmasmin yasak

oldugu 6ziinde giiniimiiz futboluna benzeyerek oynandigi bilinmektedir.

Ingiltere, Iskogya, Galler ve Irlanda Futbol Federasyonlar: birleserek 1866
yilinda “’International Board" ismiyle ilk Uluslararas1 Futbol Kurulusunu
kurmuslardir. Tiirk milleti 19. yiizyilin sonlarmma dogru futbol ile tanismis ve
Osmanli topraklar: iistiinde ilk kez iilkeye yerlesmis miisliiman olmayan yabancilar
tarafindan oynanmistir. Tiirk futbolu icin ciddi ilerlemeler 1920°de Tiirkiye Biiyiik
Millet Meclisinin acilmasiyla baslamistir. 1923'te ilk spor teskilat1 olan Tiirkiye
Idman Cemiyetleri ittifaki ve Tiirkiye Futbol Federasyonu (TFF) kurulmustur. 21
Mayis 1923'te TFF'nin Uluslararas1 Futbol Federasyonuna kabul edilmesiyle
Tirkiye bu alandaki yerini almis ve 1954 yilinda ise Avrupa Federasyonlari
Birliginin kurulmasmdan sonra Tiirkiye 1962 yilinda 34. iiye olarak kabul edilmistir

(Urartu 1994, Inal 2004).
1.1.2. Futbol Fizyolojisi

Futbol fizyolojisi futbolcularin, kuvvet, esneklik beceri, aerobik ve anaerobik
glic gibi ozelliklerini kapsamaktadir. Bu 6zellikler bir biitliin olarak futbolcularin
fiziki, kondisyonel, teknik, taktik ve oyun okuyabilme becerilerileri gelistirerek tist

diizey rekabet edebilmelerini saglamaktadir (Agikada ve ark 1998).

Futbol, enerji kaynaklarmin tiimiiniin birlikte kullanildigi, dayaniklilik,
siirat, esneklik, kuvvet, denge, koordinasyon ve cabukluk gibi motor 6zelliklerin
birarada sergilendigi bir takim oyunu olmasindan dolay: futbolcularm uygun bir fizik
yapisina sahip olmasi gerekmektedir (Delicioglu ve Miiniroglu 2005). Uygun bir
viicut kompozisyonu i¢in futbolcularm %7-12 oraninda bir viicut yag yiizdesine
sahip olmasi idealdir (Bangsbo 1994). Ayrica futbol egzersiz yogunlugunun ¢ok sik
degistigi futbolcularin maksimal kalp hizinin %80-90’nina ¢iktig1 yogun bir aktivite
olmasindan dolay1r yogunluk ve mag kalitesi arasinda onemli bir iliski bulundugu
bildirilmektedir (Gilinay ve Yiice 2008). Futbolculara uygulanan antrenman
programlariyla solunum ve dolasim fonksiyonlarinda 6nemli artiglar goriilmektedir.

Mag sirasinda futbolcunun kalp hacmi 110 ml, kan laktat miktarmin ise ortalama 4-7



mmol/It oldugu ve bu degerlerin magin bazi boliimlerinde 11-15 mmol/It gibi daha

da ytikseldigi gozlenmistir. (Bangsbo 1994, Giinay ve Yiice 2008).
1.1.3. Futbolcularin Fiziksel ve Fizyolojik Ozellikleri

Gilinlimiiz futbolu eskiye oranla daha hizli oynandigindan futbolcularin
yiiksek standartlarda rekabet edebilmeleri i¢in futbol oyununun gerekliliklerine uyum
saglayacak fiziksel ve fizyolojik kapasiteye sahip olmalar1 gerekmektedir (Kizilet
2011). Bu baglamda alt yapidaki cocuklardan baslayarak sporcunun kondisyonel ve
koordinatif yeteneklerine yani fiziksel yapi, teknik ve taktik becerilerine yonelik
egitimlerin verilmesi O6nem arz etmektedir (Yorulmaz 2005). Antrenodrlerin,
sporcularin fiziksel ve fizyolojik Ozelliklerini bilmesi onlarin gelisimi acisindan
onemli bir yere sahiptir. Bu 6zelliklerin belirlenmesi ve eksikliklerin kesfedilerek

antrenmanin buna gore planlanmasi basari i¢in ¢ok dnemlidir (Giiler 2016).

Futbol zaman bakimindan uzun performans gerektiren bir spor olmasindan
dolay1 aerobik dayaniklilik sporu olarak goriilmektedir. Ancak futbol oyunu ani yon
degistirmeler, sicrama, siirat, kafa vurusu, miidahale gibi becerileri de
gerektirdiginden futbol hem aerobik hem anaerobik dayaniklilik enerji sistemini
icermektedir (Yapici ve ark 2016). Bunun yanisira teknik ve taktik 6zellikler; top
siirme, topla dripling yapma, topa sahip olma yetileride kullanilir. Oyun esnasinda
topa c¢ikabilmek i¢in sicrama yetenegine, uzun siire oyunda verimli bir sekilde az
yorgunlukla oynayabilmek i¢in dayanikliliga, ani hareketlenme icin siirate ihtiyac

duyulmaktadir (Bugdayci2000).

Oyuncularin mag sirasinda performanslarmi en iist diizeye ¢ikarabilmeleri ve
yorgunluk olusmadan yliksek siddette uzun siire oynayabilmeleri i¢in birgok fiziksel
ozelliklerini antrenmanlar sirasinda gelistirmeleri gerekmektedir (Kokli 2013).
Fiziksel uygunlugu yeterli olmayan sporcularda yorgunluk erkenden olusacagindan
futbolcunun koordinasyonu bozularak teknik kapasitesi diisecek ve arzulanan
taktigin uygulanmas1 gili¢lesecektir. Futbolda basar1 i¢in sporcunun, toplu ya da
topsuz hareketlerde rakiplerinden daha siiratli olmasi, sicramasit ve daha giiclii

olarak ikili miicadelelerde bir adim 6nde olmas1 gerekmektedir (Islegen 1987).

Kondisyonel ve koordinatif faktorlerle beraber futbolcunun viicut

kompozisyonu da performansini etkilemektedir. Diger branglarda oldugu gibi

4



futbolda da yagsiz kas kiitlesinin az olmas1 performans agisindan énemli bir etkendir.
Yag hiicrelerinin fazla olmasi durumunda kaslar gorevini etkili bir sekilde yapamaz
ve sporcunun hareketleri kisitlanir. Yapilan antrenmanlar sonucunda viicuttaki yag
oraninin azalmasi veya artmasi viicut agirliginda degisiklige sebep olacaktir (Kizilet

ve ark 2004).
1.1.4. Futbolda Kullanilan Enerji Sistemleri

Fizyolojik olarak enerji, aerobik ve anaerobik olmak iizere iki yolla
saglanmaktadir. Sporcularin spor yaparken oksijenli ortamda enerji liretmesine
aerobik, oksijensiz ortamda enerji tiretmesine ise anaerobik enerji sistemi

denilmektedir (Giinay ve ark 2006).

Futbol oyununun biyiikk bir bolimii diisik ve orta siddetli egzersizleri
kapsarken bir kismi da yiiksek yogunluktaki egzersizlerden meydana gelmektedir.
Bundan dolay1 futbol, fizyolojik acidan anaerobik ve aerobik sistemlerinin oyunun
akisma gore birlikte kullanildigi bir takim spordur (Akgiin 1992, Bangsbo ve ark
2008). Futbol bransia genel olarak bakildiginda ener;ji aerobik yoldan saglanmakta
fakat ani, kisa siireli ve sonucu etkileyen hareketlerde ise enerjinin anaerobik yoldan

elde edildigi bilinmektedir (Stolen ve ark 2005, Glinay ve ark 2006).

Anaerobik kapasite; kisa siireli, yiiksek yogunluklu egzersizlerde kaslarin
uyum saglamasi ve yorgunluga ragmen egzersize devam edebilmesidir. Bu
kapasitenin birim zamandaki degerine anaerobik gii¢ denir ve baskin olarak fosfojen
sistemi (ATP-PC sistem) kullanilirken, anaerobik kapasitede ise laktik asit enerji
sistemi (anaerobik glikoliz) kullanilmaktadir (Bencke ve ark 2002). Futbolda kisa
siirede, yiiksek siddette ve siklikla meydana gelen ani duruslar, yon degistirmeler,
kisa mesafeli sprintler, sicramalar gibi hareketler anaerobik enerji ile ilgilidir. Bir
futbol maginda bu hareketlerin ¢ok fazla meydana geldigi g6z Oniinde
bulundurulursa futbolcunun anaerobik giiciiniin yiiksek olmasi gerekmekte ve
kapasitelerinin belirlenerek antrenman programlarmin buna gore diizenlenmesi

gerekmektedir (Kunter 1997, Ferah 2000).

Aerobik kapasite; bliyiik ¢izgili kas gruplarmin, aerobik metabolizmayla
oksijenli ortamda elde edilen enerjiyi kullanarak, 1-3 dakika (dk.)’dan sonraki daha

uzun siliren hareketlere uyum saglamasidir. Aerobik kapasitenin birim zamandaki
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degerine aerobik gii¢ denir ve performansta en onemli faktérdiir (Sonmez 2002,
Yildiz 2012). Futbolda dayaniklilik ¢ok onemlidir ve futbolcularin performanslarini
ist diizeyde gergeklestirebilmeleri icin kondisyon diizeylerinin 1yi olmasi
gerekmektedir (Ozkara 2004, Ak 2010). Sporcunun dayaniklihk parametresi yeteri
diizeyde gelismemigse viicuda yeteri miktarda oksijen saglayamaz. Aerobik
kapasitesi gelismemis sporcularda laktik asit birikimi daha erken baslayacagindan
kaslar yorulur ve oyuncunun performansi diiser. Sporcunun aerobik kapasitesini
gelistirmek i¢in  bir birim zamanda yaptigr isi yani yiiklenmeyi arttirmak
gerekmektedir. Yiiksek aerobik kapasitesine sahip olan bir oyuncunun mag esnasinda
kaslarinda olusan laktik asit hemen uzaklasarak daha ¢abuk toparlanmasina imkan

saglar (Zorba 2001, Glinay ve Yiice 2008).

Futbolcularin performans gelisimi i¢in enerji sistemlerinin iyi kavranmasi ve
ona gore antrenman programlarmnimn belirlenmesi gerekmektedir. Futbol oyunu uzun
soluklu bir brans oldugundan toplam enerjinin %90’ indan fazlas1 aerobik yolla
saglanir. Bu nedenle aerobik kapasiteyi gelistirmek i¢cin yogun egzersiz
performansmi uzun siireli donemlerde 6zel olarak gelistirmek gerekir (Akdogan

2016).
1.2. Futbolda Temel Motorik Ozellikler

Insanin temel motorik dzellikleri arasinda yer alan dayaniklilik, kuvvet, siirat,
ceviklik, esneklik, denge ve koordinasyon dogustan gelen fakat yapilan diizenli
antrenmanlarla gelistirilebilen temel 6gelerdir. Her spor bransinda basariy1 getiren en
onemli faktor o brans icin gerekli olan motorik 6zellikleri belirlemek ve antrenman
planlanmasmi buna gore programlamaktir. Yapilan antrenmanlarin etkinligini ve
motorik 6zelliklerin gelisimini test etmek antrendr ve sporcunun basarisi i¢in ¢ok
onemlidir. Modern antrenman metodlarinda teknik ve motorik 6zellikleri gelistirici

antrenmanlar ayrica yapilmalidir (Akgakaya 2009).

Futbol; kuvvet, gii¢, siirat, ¢ceviklik, denge, stabilite, esneklik ve dayamklilik
gibi birgok parametrenin oyuncular tarafindan tekrar tekrar uygulandigi bir spor
dalidrr. Birgok antrenman bilimcisi, futbolcunun fiziksel kondisyonunun kompleks
bir siire¢ oldugunu belirtmektedirler. Yiiksek diizeydeki aerobik kapasite, kas
kuvveti, dayaniklilik, ¢eviklik ve esneklik hem kadin hem de erkek futbolcularda



basarmnin temeli olarak kabul edilir (Hadi 2015). Futbolun popiiler olmasindan dolay1
arastrmacilar tarafindan gelismelerin ve yeniliklerin stirekli takip edildigi,
performansin artirilmasi i¢in ¢esitli arastrmalara agirlik verilen bir brans halini
almistir. Bu arastirmalar sporculara yeni kazanimlar elde etmek, performanslarini
artirmak, yeni antrenman metodlariyla teknik ve taktik 6zelliklerinin yani sira temel

motorik 6zelliklerin gelisimini amaglamaktadir (Sengiir 2018).
1.2.1.Kuvvet

Sporda temel motorik 6zelliklerden biri olan kuvvet, dar anlamda kuvvet
uygulayabilme yetenegi olarak tanimlanir (Bompa 2011). Plisk’e gore kuvvet ise
“kisa siireli maksimal eforlarda gii¢ uygulama ve submaksimal eforlar1

tekrarlayabilme yetenegidir” (Aydos ve ark 2004).

Diinya’da ve iilkemizde planlanan antrenman programlarinda kuvvet
antrenmanlarina verilen yerin oldukca Onemli oldugu gorilmektedir. Kuvvet
antrenmanlarinin performansi pozitif yonde etkiledigi bilinmekle birlikte futbola
0zgii 6zel kuvvet antrenmanlarina yer verilmelidir. Futbolda oyuncularin ¢ok
kuvvetli olmas1 gerekmez fakat teknik agidan iyi bir kas gelisimine sahip olmalar1
gerekmektedir (Yenal ve Kale 2013). Antrenmanlar sayesinde futbola 6zgii teknik
becerilerin gelistirilmesi, fiziksel yapmin giliglenmesi ve tiim kas gruplarinin
calistirillarak sakatliklarin 6nlenmesi i¢in futbolda kuvvet antrenmanlarinin ayri bir

onemi vardir (Y1ilmaz 2015).

Bir temel motorik 6zellik olan kuvvet teorik agidan genel ve 6zel kuvvet,
antrenman bilgisi agisindan kuvvette devamlilik, maksimal ve ¢abuk kuvvet olarak
smiflandirilir (Giinay ve ark 2017). Genel kuvvet, ayrim gozetmeksizin her spor dali
icin sporcularin hazirlik donemlerinde veya spora yeni baslayanlarin gelistirmesi
gereken tiim kaslarin kuvvetidir. Ozel kuvvet ise yapilan spor bransina &zgii
kuvvettir. Gilinlimiiz antrenmanlarinda 6zel kuvvete genel kuvvetten daha fazla
agirlik verilmektedir (Akgakaya 2009). Sinir kas sisteminin istemimizle kasilabildigi
en biliyiikk kuvvet maksimal kuvvet olarak tanimlanirken, sinir kas sisteminin bir
dirence kars1 yiiksek hizda kasilmasi ve hareketi gerceklestirebilmesi de g¢abuk
kuvvet olarak isimlendirilir. Kuvvette devamlilik organizmanmn yorgunluga karsi

koyabilme yetenegidir (Cengizhan 2013, Giinay ve ark 2017).



Futbol oyun yapis1 diisiiniildiigiinde yiiksek patlayici hareketlerin bulundugu,
uzun siire oynanan akici bir oyun yapisina sahiptir. Bu yiizden futbol ¢abuk kuvvet
ve dayaniklilik 6zellikli kaslar ile gergeklesir. Hizli kasilan Tip 2 kas liflerine sahip
olan oyuncunun cabuk kuvvet ve patlayici kuvveti daha etkili olacaktir (Yilmaz
2015). Futbolda en iyi olan oyuncu en kuvvetli olan degil kuvvetini bir tamamlayici
glic olarak kullanip dogru zamanda futbola 0zgii teknik ve taktik becerileri

kondisyonuyla birlikte karsilasmaya yansitabilen oyuncudur (Weineck 2011).
1.2.2. Dayamkhhk

Dayaniklilik, yapilan fiziksel aktivite ve yiiklenmeler sonucunda kanda ve
kasta biriken laktik asitle birlikte yorgunlugun ortaya c¢ikmasi ve olusan bu
yorgunluga karsi viicudun direng gostererek aktiviteyi devam ettirme yetisi olarak

tanimlanmistir (Ergen 2007).

Dayaniklilik belirli bir zaman ve yogunlukta yapilan egzersizin ortaya
koyacagi siirenin smirlarini belirler. Sporcunun yorgun oldugu halde egzersize
devam etmesi ya da egzersiz esnasinda fazla yorulmamasi o kisinin dayanikli
oldugunu gosterir. Bir kisinin dayanikli olmasi kuvvet, siirat, hareketin etkinligi,

psikolojik durumu gibi bir¢ok faktore baghdir (Bompa 2011).

Futbol maclar1 uzatmalarla birlikte doksan dakikanimn {izerinde oynanan bir
brans olmasi sebebiyle dayaniklilik gerektiren bir takim oyunudur. Bundan dolay1
futbolcunun dayaniklilik diizeyi ne kadar iyi olursa futbolcunun mag¢ boyunca
performansimi koruyup basarisini artirmasina yardimci olur (Arslan 2010). Futbol
oyununun eskiye gore daha hizli oynanmasi futbolcularin dayaniklilik gibi
kondisyonel 6zelliklerin gelistirilmesini gerekli kilmistir. Bu dogrultuda son yillarda
futbolda performans testleri ve yeni antrenman yontemleri alanlarinda bir ¢ok
arastirma yapilmistir. Arastirmalar sonucunda bulunan yeni yontemler futbolcular
iizerinde denenerek olusturdugu farkl etkiler belirlenerek antrenman programlaria
eklenmistir (Koklii ve ark 2009). Dayaniklig1 gelistirmek i¢in yapilan caligmalarla
birlikte viicutta bazi degisiklikler meydana gelmektedir. Viicut kendini kisa siirede
toparlayarak sakatlanma riski azalir ¢linkii dayanikli olan kaslar ¢abuk yorulmaz.
Kalp daha fazla kan pompalayarak akcigerlerin oksijen kapasitesi artar ve

organizmanin enerji kapasitesi yiikselir (Sevim 2002, Nas 2010).



1.2.3. Esneklik

Bir hareket boyunca eklem ya da eklem serileri icerisindeki hareket acikligi
olarak ifade edilen esneklik veya hareketlilik antrenmanlarda onemli bir yere
sahiptir. Esneklik, sporsal performansi artiran ve ortaya ¢ikabilecek sakatliklardan
korunmak agisindan olduk¢a dnemlidir (Demirel ve ark 2004, Ozdemir 2014, Giinay

ve ark 2017).

Sporsal yeteneklerin ve performansin belirleyici etkilerinden biri olan
esneklik, yas ilerledik¢e bozulan ve ¢ocukluk caglarinda maksimuma ulasan tek
motorik Ozelliktir (Giinay ve ark 2017). Esnekligin yeterli diizeyde olmamasi veya
azalmasi, yapilan ani hareketlerde beklenmeyen kas yaralanmalarina ve incinmelere
sebep olarak performansi olumsuz yonde etkileyebilir (Erpolat 2007). Esneklik
egzersizleri, sportif performansin, spor yaralanmalarinin Onlenmesi ve
rehabilitasyonunun 6nemli bir etkeni oldugu i¢in antrendrler, spor bilimcileri ve
fizyoterapistlerin ilgisini ¢ekmistir. Esneklik konusunda c¢ok fazla bilgi
bulunmamasma ragmen, giinlimiizde bircok antrendr ve sporcu antrenman
programlarinda esnekligi gelistirmeye yonelik calismalara genis yer vermektedir (Un

ve ark 2002).

Miisabaka esnasinda futbola 0Ozgilin hareketlerin  yapilabilmesi i¢in
futbolcularin temel motorik o6zelliklerinin gelistirmesinin yaninda esneklik, denge
gibi kazamlmis ozellikleri de gdsterebilmesi dnemlidir. Iyi bir esneklik diizeyi
egzersiz sonrasinda toparlanmaya, sakatlik riskinde azalmaya, ¢evikligin
gelismesine, yorgunluktan kaynaklanan taktiksel hatalarin azalmasina sebep olur
(Bugdayc1 2000). Spor dalma 6zgii yapilan antrenmanlar performansi dogrudan
etkilemektedir bu da yapilan dogru egzersizlerin 6nemini gosterir. Yapilan esneklik
calismalar1 sonrasinda futbolcunun hareketleri daha kuvvetli, stiratli ve daha esnek

yapmaya baslayacaktir (Son 2017).
1.2.4. Ceviklik

Ceviklik, performans sporlarinda bir hareket serisi boyunca biitiin viicudun
hizl1 bir sekilde yer degistirmesi sirasinda siirat kayb1 olmadan dengeyi koruma ve
viicut pozisyonunu dogru kontrol etme becerisi olarak tanimlanmistir (Yap ve ark

2000, Turner ve ark 2011, Ozdemir 2013).



Sporcunun performansi1 agisindan sinir-kas sistemi ve motor becerilerin
kontrolii i¢in ¢evikligin gelistirilmesi ¢ok dnemlidir. Ayrica sakatlamanin yaygin bir
nedeni olan hizl1 yon degisimler sirasinda ¢eviklik antrenmanlariyla bireysel hareket
mekanigini gelistirerek sakatlanma riski azaltilabilir. Bunlara ek olarak sporcunun
hizl1 ve ani yon degistirme becerisini gelistirerek oyun igerisindeki genel performansi

arttiracaktir (Celik 2016).

Hizli, tempolu ve degisken oyun yapisina sahip olan futbolda, futbolcular
stirekli yon degistirir bu yiizden bir futbolcunun ¢evikligi iyi olmalidir (Basar 2018).
Sporcularin boy uzunlugu, bacak boyu ve iist ekstemite arasindaki orantisizlik, viicut
agirhigmin fazla olmasi cevikligi olumsuz yonde etkilemektedir (Sevim 2002).
Ciinkii yiiksek viicut yag yiizdesine sahip olan oyuncu, pozitif ve negatif ivmelenme,
ani yon degistirme sirasinda daha fazla kuvvet harcamak zorunda kalir (Erikoglu

2015).
1.2.5. Siirat

Sporda basariy1 etkileyen temel motorik ozelliklerden birisi olan siirat,
motorik hareketlerini en kisa siirede, en yogun bicimde yapilmasi anlamina
gelmektedir. Siirat, insanin kendisini kaslar ve sinir sisteminin hizli ¢alismasina bagl
olarak maksimum hizla ve miimkiin olan en kisa siire icerisinde bir yerden baska bir

yere hareket ettirmesi olarak tanimlanir (Asci ve ark 2008, Giinay ve Yiice 2008).

Sporcularin viicut kompozisyonunda ve fonksiyonlarmda meydana gelen

olumlu degisimler, siirati de pozitif yonde etkilemektedir. Bununla birlikte;

e Fizyolojik etmenler: Enerji sistemi, enzimatik etkinlik, kas fibril tipleri, sinir-
kas sistemi, kas etkinligi, sinirsel yorgunluk, kalitim

e Motorik etmenler: Kas kuvveti, dayaniklilik, esneklik, koordinasyon

e Antrenman etmenleri: Teknik-taktik, 1smma, kas enerji kapasitesinin
artirilmasi

e Antropometrik etmenler: Yas, boy uzunlugu, viicut agirhigi, cinsiyet, kol-
bacak uzunlugu, adim uzunlugu ve frekans1 stirati etkileyen faktorler arasinda
yer almaktadir

(Sevim 2002, Giinay ve Yiice 2008).
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Sporcunun diger motorik 6zelliklere kiyasla siirati gelistirmek daha zordur
clinkii siirat yetenegi kisinin dogustan gelen yetenegine bagli olarak planli ve
programli yapilan antrenmanlarla gelistirilebilir (Diindar 2003, Ince 2018).
Futbolcunun siirat yeteneginin gelismis olmasi miisabaka esnasinda kendisine
avantaj saglar. Oyuncunun top siirmesi, rakibini gegmesi veya durdurmasi, sprintleri
kisa zamanda bitirmesi performansini olumlu yonde etkiler. Bir miisabakada sprint
sayisi, futbolcunun seviyesine, miisabakanin temposuna gore degismektedir (Kara

2016).
1.2.6. Koordinasyon (Beceri)

Iskelet kasinin belli bir amaca yonelik yapilan bir hareket merkezi sinir
sistemi uyumlu bir sekilde caligmasidir. Hareketlerin diizenli, uyumlu bir sekilde
ger¢eklesmesini, performansin daha az eforla daha ¢ok is yapmasini saglayan ve yeni
bir hareketi cabucak 6grenmeyi kolaylastiran sinirsel bir giigtiir (Sevim 2002, Giinay

ve ark 2017).

Biitiin spor dallar1 icin gegerli olan genel anlamdaki viicut koordinasyonu
genel koordinasyon olarak tanimlanirken, spor dalina 6zgii o bransin 6zelliklerini
iceren teknik-taktik ve benzeri hareketlerin yapilmasinada 6zel koordinasyon olarak
isimlendirilmektedir. Cok yonlii gelisimi takiben her sporcu i¢in yeterli beceri
calismalarinin uygulanmasi sporcuya iyi bir performans i¢in art1 saglamaktadir

(Erten 2013).

Futbolda istenilen hareketlerin yapilmasinda sporcunun koordinasyon yetisi
gelismigse daha az enerji harcayarak daha cok is yapar. Iyi koordinasyon diizeyine
sahip sporcular hizli yapilmasit gereken hareketleri bir sekilde gerceklestirmek
zorunda olduklari i¢in daha 1yi yapabilirler (Kizilet 2011). Koordinasyonun gelisimi
icin yapilan caligmalar erken yasta yapilmalidir ¢ilinkii koordinasyon kalitsal bir
yetidir. Iyi planlanan bir koordinasyon programiyla sporcularin bircok becerisi
gelistirilebilir (Merdan 2016). Koordinasyonu etkileyen faktérler incelendiginde;
viicut agirhigi, boy uzunlugu, yas, zaman ayarlama, denge, hareket dakikligi,
reaksiyon zamani, kondisyonel yeteneklerin yetersizligi, sakatliklar ve kotii teknikle
hareket 6grenimi de koordinasyonu olumsuz yonde etkileyen faktorlerdendir (Kaya

2015).
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2. GEREC VE YONTEM

Bu arastirma, Etimesgut Belediye Spor Kuliibii U19 takiminda oynayan
yaslar1 18-19 arasinda degisen 20 saghkli amatér erkek futbolcunun goniilli
katilimiyla gergeklesmistir. Calisma Oncesinde tiim katilimcilara ¢alismanin amaci ve
uygulanacak testler sozlii olarak ayrintili olarak agiklanmis ayrica calismayla ilgili
yazili goniillii katilim formu doldurmalar1 istenmistir (EK-A). Bu calisma i¢in Selguk
Universitesi Spor Bilimleri Fakiiltesi Girisimsel Olmayan Klinik Arastirmalar Etik

Kurul onay1 alinmistir (EK-B).
2.1. Arastirmada Kullanilacak Ol¢iim ve Testler

Futbolcularin hazirlik donemi 6ncesi ve 8 haftalik diizenli olarak uygulanan
futbol antrenmanlar1 sonrasinda yas, boy uzunlugu, viicut agirliklar1 belirlendi.
Ayrica dikey sicrama, 30 metre (m) stirat, 30 saniye (sn) mekik ve 30 saniye(sn)
sinav testi, Cooper testi, v-otur uzan esneklik testlerine tabi tutuldu ve elde edilen
sonuglar tablolar halinde sunularak karsilastirildi. Tim testler futbolcularin
antrenman yaptiklar1 sahada gerceklesti ve futbolculara testler yapilmadan once

anlatilarak deneme yapmalar1 sagland1 gerekli 1smnma stiresi verildi.
2.1.1. Boy Uzunlugu ve Viicut Agirhgi

Yas hesaplanmasinda dogum tarihleri y1l olarak baz alindi. Deneklerin boy
uzunlugu (m) boy ol¢erli mekanik tart1 kullanilarak, ¢iplak ayak, ayaklar yere diiz
basmis, topuklar bitisik, dizler gergin ve viicut dik pozisyonda iken 1 mm
hassasiyetinde Ol¢iildii. Viicut agirhigi (kg) boy oOlgerli mekanik tarti kullanilarak,
miimkiin oldugunca hafif giysilerle, 100 gram (gr) hassasiyetinde belirlendi. Viicut
kiitle indeksi (VKI), viicut agrhigmin (kg), boy uzunlugunun (m) karesine

boliinmesiyle hesaplandi (ACSM 2000).

VKI= Viicut agirhigi (kg) / Boy* (m)

2.1.2. Dikey Sicrama ve Anaerobik Gii¢Testi

Denekler, santimetre (cm) olarak isaretlenmis duvarin 6niinde yan pozisyonda
durarak duvara dokunacagi elin orta parmagma tebesir tozu siiriildii. Tek kolunu

ayaklar1 yerden kesilmeden yukari kaldirarak uzanabildikleri mesafe isaretlendi.
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Daha sonra denekler yaylanma hareketi yaparak sigrayabildigi noktaya kadar sigradi
ve cm cinsinden kaydedildi. Deneklere bu ol¢iimler icin iki hak verildi ve en iyi
derecesi sonug olarak kaydedildi. Deneklerin ayakta uzanabildikleri ilk mesafe ile
sigray1p dokunduklar1 mesafe aras1 metre cinsinden tespit edilerek Lewis Nomogram

formiilii ile anaerobik giice ¢evrildi (Ozkara 2004).
Anaerobik Giic= V 4.9 xViicut agirhgi (kg)x V Sigrama mesafesi (m)
2.1.3. 30 Metre Siirat Testi

Deneklere 10 dakika (dk) ismmanin ardindan bir kez deneme kosusu
yaptirildi. Sonrasinda baslangi¢ ¢izgisinin gerisinde yerini alip ve hazir olduklarinda
cikis yapmalar1 istendi. Sporcu kosmaya baslayarak bitis c¢izgisine kadar olan
uzaklig1 en kisa siirede kat etmeye calisti. Deneklere 3 dakika dinlenme arasi
verilerek 2 deneme yaptirildi ve iki Olglim arasindaki en yiiksek deger saniye

cinsinden kaydedildi (Tamer 1995).
2.1.4. 30 Saniye Mekik Testi

Sporcular sirt {istii uzanmis, dizler karmna dogru 90 derece gekilmis, eller
ensede ve ayak tabanlar1 tamamen yere basili sekilde baslama pozisyonunda komut
bekledi. Yardimcilar deneklerin ayaklarindan tutarak mekik c¢ekerken ayaklarin
yerden kalkmalarini 6nledi. Ayrica sporcularin yere yattiklarinda omuzlarinin yere,
dogrulduklarinda ise dirseklerinin dizlerine degmesine dikkat edildi. Calinan diidiik
ile 30 sn boyunca mekik cektirilerek biten saniyenin ardindan c¢ekilen mekik sayis1

kaydedildi (Pekel 2007).
2.1.5. 30 Saniye Sinav Testi

Sporcular yere uzanmis vaziyette yiizleri yere bakacak sekilde elleri omuz
genisliginde acik, ayaklar dizlerden gergin viicut tamamen diiz sekilde komut
bekledi. Basla komutuyla denekler dizlerini yere temas ettirmeden gergin vaziyette
viicut agirligi ayak uglar1 ile kollar lizerinde iken viicutlarini kaldirip indirerek 30 sn
boyunca nizami sekilde smav cektiler ve 30 sn sonunda cekilen smav sayisi

kaydedildi (Pekel 2007).
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2.1.6. V Otur Uzan Esneklik Testi

“Testin uygulanabilmesi i¢in 6l¢iim skalas1 su sekilde hazirlandi; baslangic
cizgisi olarak 30 cm uzunlugunda diiz bir hat isaretlendi. 0,1 milimetre (mm)
hassasiyetteki ve 60-80 cm uzunlugundaki 6l¢lim c¢izgisi ise baslangi¢ ¢izgisine dik
olacak seklinde ve her iki tarafinda 30-40 cm olacak sekilde yerlestirildi. Baslangic
ve Olciim ¢izgisinin kesistigi nokta “0” noktasi olarak kabul edildi. Deneklerde
ayakkabilarini ¢ikarmalar: istenerek ve topuklarmi 30 cm birbirinden ayr1 kalacak
sekilde baslangic c¢izgisinin kenarlarinin hemen arakasina konumlandirildi, ayak
tabanlar1 ile bacaklar arasinda 6l¢tim ¢izgisi olacak sekilde bacaklarmi V bigiminde
acarak oturmasi saglandi. Denegin ellerini, avug icleri Slglim c¢izgisinin iizerinde
olacak sekilde Tst iiste birlestirerek asagr dogru koymasi istendi, denegin
bacaklarmin, yardimci tarafindan diiz tutulmasi saglanarak ve denek parmaklarini
Olciim ¢izgisinde tutarak yavas yavas miimkiin oldugu kadar uzaga ulasmaya calist1.
Topuklar zemine dikey olacak sekilde bacaklar diiz tutulmasina dikkat edildi.
Denekler uzanma esnasinda ani esnetmeden ziyade yavas yavas uzanmaya tesvik
edildi. Kaydedilen skorlar, baslangi¢ ¢izgisinin ilerisindeki uzanmalar i¢in art1 (+)
baslangi¢ ¢izgisinin gerisindekiler i¢in ise eksi (-) olarak degerlendirildi ve uzanilan

en son nokta kaydedildi (Hui ve Yuen 2000, Sahiner 2009).

2.1.7. Cooper ve Aerobik Gii¢ Testi

Bu testin amaci sporculara 12 dakika kos-yiirii testi (Cooper) uygulanarak
aerobik kapasitelerini belirlemektir. Deneklere 12 dk boyunca ister hizli ister yavas
kendi tempolarinda kosarak siireyi tamamlamalar1 hatta test boyunca kosuyu devam
ettiremeyecek duruma geldiklerinde yiiriiyerek de olsa testi tamamlamalar1 istendi.
Denekler 400 m tartan pistte 12 dk boyunca kostuklar1 toplam mesafe kaydedildi.
Sporcularin aerobik kapasiteleri belirlenen mesafe kullanilarak Balke formiilii ile

belirlendi (Tamer 1995).

VO (ml/ kg.dk) = 33.3 + (1 dk.kosulan mesafe (m) - 150) x 0.178 (ml / kg.dk)
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2.2.Antrenman Programi

Futbolculara 8 hafta boyunca haftada 5 giin giinde 2 saat asagidaki belirtilen

antrenman programi diizenli olarak uygulandi. Ayrica deneklere futbol
antrenmanlarin diginda herhangi bir zorlu egzersiz yapmamalar1 i¢in uyarildi.
Cizelge 2.2.1. Futbolculara uygulanan 8 haftalik antrenman programi
Hafta 1.giin 2.giin 3.glin 4.giin 5.glin
Genel Genel Genel Genel Genel
Dayaniklilik Dayaniklilik Dayaniklilik Dayaniklilik Dayaniklilik
& Aerobik Kuvvet Koordinasyon Tektik Taktik Tektik Taktik
£ Kosular Caligsmalari Taktiksel Kombine Oyun | Kombine Oyun
ﬁ Koordinasyon Caligmalar
Oyun (5*5-6*6) | Oyun (4%4*2)
Dar Alan Dar Alan
Genel Kuvvet Aerobik Kosu Genel Koordinasyon
Dayaniklilik Caligsmalari Cabuk Kuvvet Dayaniklilik Pas Caligsmalar1
d:; Aerobik Cabukluk Calismalari Kombine Oyun | Dar Alan
< Kosular Teknik Taktik Oyunu
« Dar Alan Caligsmalari
Oyunu (5*5*2) Oyun
Genel Koordinasyon Genel Cabuk Kuvvet Teknik Taktik
Dayaniklilik Pas Calismalar1 | Dayaniklilik Koordinasyon Dar Alan Oyun
& Kuvvet Teknik Taktik Taktiksel Oyun (10*10)
£ Caligsmalari Caligsmalari Caligmalar
ﬁ Koordinasyon | Dar Alan Koordinasyon
Dar Alan Oyunu Pas Caligsmalar1
Oyunu
Genel Siirat Genel Cabukluk, Siirat | Teknik-Taktik
Dayaniklilik Caligsmalari Dayaniklilik Taktiksel Oyun | Koordinasyon
& Kuvvet Koordinasyon Taktiksel Pas Oyun
£ Caligsmalari Pas Teknik Calismalar
ﬁ Taktik
Calismalar

Oyun (4 Kaleli )
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2.3. istatistiksel Analiz

Verilerin degerlendirilmesinde SPSS 16.0 istatistik paket program kullanild.
Verilerin normal dagilim gosterip gostermedigi basiklik ve carpiklik (Kurtosis-
Skewness) kat sayilar1 aralig1 ile kontrol edildi ve s6z konusu araligin +1,5 ve -1,5
degerlerini agmayan degiskenlerde verilerin normal dagildigi varsayildi. Verilerin
normal dagilim gosterdigi degiskenlerde ikili kiime karsilastirmalart icin bagimsiz
gruplarda Paried Simple T testi kullanilirken, normal dagilim gdstermeyen
degiskenlerde Non-Parametrik Wilcoxon Signed Ranks Testi kullanildi. Veriler
ortalama ve standart sapmalar verilerek Ozetlendi ve arastirmada anlamlilik diizeyi

p<0,05 olarak degerlendirildi.
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3.BULGULAR

Cizelge 3.1. Arastirmaya katilan futbolculara ait fiziksel degiskenlerin ortalama ve
standart sapma degerleri.

Degiskenler On test (n=20) Son test (n=20)
x+ SD x+ SD

Yas (y1l) 18,35+0,48 18.3540.48

Boy Uzunlugu (m) 1,8040,57 1,8040,57

Viicut Agirhigi (kg) 71,65+5,40 71,1545.55

X: Ortalama, SD: Standart Sapma

Cizelge 3.1. incelendiginde, arastirmaya katilan futbolcularin yas ortalamasi
18,35 £ 0,48 yil, boy uzunlugu 1,80 + 0,57 m olarak tespit edildi. Viicut agirliklari
ortalamalari ise birinci 6lglim sonunda 71,65 + 5,40 kg olarak tespit edilirken, ikinci
Olciim sonunda ise 71,15 + 5,55 kg olarak bulundu.
Cizelge 3.2. Arastirmaya katilan sporculara ait viicut kiitle indeksi, anaerobik ve

aerobik gii¢ bagimli degiskenlerin Ontest-sontest degerlerine ait t testi ve wilcoxon
signed ranks testi sonuglari.

Degiskenler Test (n=20) x+ SD t
Viicut Kiitle Ontest 21,90+1,03
, 4,344%
Indeksi (kg/m?) Sontest 21,74+1,11
2 105,55+11,69
Anaerobik Gili¢ Ontest
-7,799%*
(kgm/sn) Sontest 109,22+11,39
Test (n=20) x+ SD Z
Ontest 44,66+4,05
Aerobik Gli¢ -3,922%
(ml /kg/dk) Sontest 46,55+4,04

*p<0,05,X: Ortalama, SD: Standart Sapma

Arastirmaya katilan sporculara ait viicut kiitle endeksi, anaerobik giic ve
aerobik giic bagimli degiskenlerinin Ontest-sontest degerlerinin gosterildigi
yukaridaki ¢izelge incelendiginde tiim degiskenlerde istatistiksel olarak anlamli
farkliliklar gozlemlenmistir. Katilimcilara ait anaerobik ve aerobik giic

degiskenlerinin son test ortalama degerlerinin 6n test ortalama degerlerine gore
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istatistiksel olarak anlamli bir sekilde arttigi (p<0,05),viicut kiitle indekslerinin ise
son test skorlarmin ilk test skorlarma gore istatistiksel olarak anlamli derecede
azaldig1 gozlemlenmistir (p<0,05).

Cizelge 3.3. Arastirmaya katilan sporculara ait dikey si¢crama, otuz metre siirat,

esneklik, otuz saniye mekik ve siav bagimli degiskenlerin Ontest-sontest degerlerine
ait t testi sonuglar1.

Degiskenler Test (n=20) X£SD t
. Ontest 44,35+5,57
Dikey Sigrama (cm) -8,090*
Sontest 47,45+5,07
Ontest 5,64 £0,37
30 metre siirat (sn) 16,097*
4,86 +0,22
Sontest
. 26,75+4,20
30 saniye mekik Ontess
~ *
Sontest 29,85+4,22 9,347
Ofest 25,65+7,02
30 saniye sinav -9,331*
30,60+7,05
Sontest
Ontest 3,20£7,22
Esneklik -4,712%*
8,1548,34
Sontest

*p<0,05,x: Ortalama, SD: Standart Sapma

Yukaridaki ¢izelge incelendiginde arastirmaya katilan sporculara ait dikey
sigrama, 30 metre siirat, esneklik, 30 saniye mekik ve 30 sn smav bagimh
degiskenlerin Ontest-sontest degerlerinin t testi sonuglarinda istatistiksel olarak
anlaml farkhiliklar gdzlemlenmistir. Katilimcilara ait degiskenlerden, dikey sigrama,
30 sn mekik, 30 sn saniye sinav ve esneklik 6lgiim sonuglarmin 6n test ortalama
degerlerinin son test ortalama degerlerine gore anlamli olarak arttig1 tespit edilirken
(p<0,05), otuz metre siirat Glglimlerinin son test ortalama degerlerinin 6n test
ortalama degerlerine gore istatistiksel olarak anlamli diizeyde azaldigi

gozlemlenmistir (p<0,05).
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4. TARTISMA

Bu calisma Etimesgut Belediye Spor Kuliibii U19 takiminda oynayan amator
futbolcularin hazirlik déonemi antrenmanlarinin bazi temel motorik parametrelere
etkisini belirlemek amaciyla yapilmistir. Arastirmaya katilan tiim futbolcularin
hazirhk dénemi Oncesi yas, boy uzunlugu, viicut agrhklar1 belirlenerek VKI
degerleri hesaplanmistir. Ayrica dikey sicrama, esneklik, 30 metre stirat, 30 sn
mekik, otuz sn smav ve Cooper test dlgtimleri yapilmistir ve 8 hafta diizenli olarak
uygulanan futbol antrenmanlari sonunda tekrarlanan Olglimler neticesinde tiim

degerlerde istatistiksel olarak anlamli farklilik goriilmiistiir (p<0,05).

Arastirmaya katilan 20 amator geng futbolcunun yas ortalamasi 18,35 + 0,489
yil, boy uzunlugu 1,80 + 0,578 cm ve viicut agirlig1 ise antrenman oncesi 71,65 +
5,402 kg antrenman sonrasi ise 71,15 + 5,556 kg olarak tespit edilmistir (Cizelge
3.1). Calismada uygulanan 8 haftahk antrenman dncesi ve sonrast VKI degerleri
sirastyla 21,90 + 1,03 kg/m?, 21,74 + 1,11 kg/m?olarak belirlemis ve antrenman
programi sonunda istatistiksel olarak onemli bir azalma oldugu tespit edilmistir

(p<0,05) (Cizelge 3.2).

Brocherie ve ark (2005) Katar ulusal takim futbolcularmnin yas araliklarina
gore VKI degerlerini belirlemek amaciyla yaptiklar1 arastirmada sporcularm VKI
degerlerini 14 yas alt1 19,1 kg/m?, 17 yas alt1 20,8 kg/m* ve 20 yas alt1 21,6 kg/m?
olarak tespit etmislerdir. Aksen Cengizhan (2013) basketbolcular iizerinde yaptigi
calismada antrenman Oncesi ve sonrast VKI degerlerinde anlamli bir azalma
oldugunu bildirmistir. Benzer sekilde Gilicenmez (2017) geng erkek futbolcularin
katildig1 8 haftalik antrenmanlardan sonra VKI degerlerinin 21.99 + 1.19kg/m?’den
21.25 + 1.43 kg/m*’ye azaldigin1 ve bu sonucun istatistiksel olarak anlamli oldugunu
belirtmistir. Viicut kiitle indeksindeki bu azalmanin viicut agirhiginda meydana gelen
azalma sonucunda uzun siiren aerobik egzersizlerde viicuttaki yagin enerji olarak
kullanilmas1 ve fazla miktarda sivi kaybmnin olmasi sonucundan kaynaklandigi

disiiniilmektedir (Cetinkaya 2014).

Gilicenmez (2017) tarafindan yapilan bagka bir aragtirmaya 18-25 yas arasinda
24 saglikh erkek futbolcu goniillii olarak katilmistir. 8 hafta futbol antrenmanlaria

devam eden deney grubuna ekstra aerobik antrenman uygulanirken kontrol grubu
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genel futbol antrenmanina devam etmistir. Calismanin sonucunda deney grubunun
VKI degeri 6n test 21.99 =+ 1.19, son test 21.25 = 1.43 bulunmus ve anlamh
goriilmiistiir. Kontrol grubunun VKI degerleri ise 6n test 22.70 + 1.08, son test 22.73
+ 1.04 bulunmus ve istatistiksel olarak anlamlilik goériilmemistir. Bu c¢aligmanin
sonucunda futbol antrenmanlarina ek olarak yapilan aerobik antrenmanlarin VKI
degerlerine olumlu etkisi oldugu, antrenman planlamasinda cesitli antrenman
calismalarina da agirlik verilmesi gerekli oldugu sonucuna ulasmislardir. Benzer
sekilde Balcioglu (2018) 6 haftalik futsal antrenmanlarmmn erkek sporcularin VKI
degerlerindeki degisimi belirlemek amaciyla yaptig1 ¢aligmasinda sporculart kontrol
grubu ve futsal grubu olarak ikiye aymrmistir. Futsal grubuna 6 hafta giinde 3 giin
futsal mag1 yaptirilmis, kontrol grubu ise diizenli antrenmanlarina devam etmistir.
Kontrol grubunun VKI 6n test ortalamalar1 20,15 £+ 3,01 kg/m? iken son test
ortalamalar1 20,13 + 2,99 kg/m? olarak 6lciilmiis ve bu &lciimlere gore kontrol
grubunda 6n test ve son test dlgiimleri arasinda boy uzunlugu, viicut agirhg: ve VKI
degerleri ile ilgili istatiksel olarak anlaml bir fark bulunamamistir (p>0,05). Futsal
grubunda ise VKI degerleri 6n test ortalamalar1 18,68 + 2,36 kg/m? iken son test
ortalamalar1 18,60 + 2,28 kg/m? olarak dlciilmiistiir. Buna gore futsal grubunda 6n
test ve son test dlglimleri arasinda boy degerleri ile ilgili istatistiksel olarak anlamli
bir fark yokken viicut agirhgi ve VKI degerleri ile ilgili istatistiksel olarak anlaml

bir fark bulunmustur (p<0,05).

Bu calismada antrenmanlar sonrasinda anlamli bir azalma gosteren VKI
degerlerinin yukaridaki calismalarla karsilastirildiginda benzerlik gostermektedir.
Fakat diizenli yapilan antrenmanlarin sporcularm VKI degerlerinde istatistiksel
anlamda degisiklik olusturmadigini belirten ¢aligmalarda mevcuttur. Ugras ve ark
(2002) hazirlik ¢aligmalarmin sporcularin fiziksel ve fizyolojik karekteristiklerini
belirlemek {izerine yapmis oldugu c¢alismalarinda 18-24 yas grubu 18 aktif erkek
futbolcularn 10 haftalik antrenman sonrasmnda VKI Ontest ve sontest degerleri
arasinda anlamli bir fark belirleyememislerdir (p<0,05 ve p<0,01). Sporculara 8
haftalik kor antrenman uygulamasimin fiziksel uygunluk degiskenleri lizerine etkisini
arastirmak {lizere yas ortalamalar1 23,86 + 1,86 olan 16 futbolcunun katildigi
sporcularmn 6n test VKI degerleri 22,55 + 2,37 bulunurken 8 hafta sonra 22,71 + 2,07
bulunmus ve bu sonuglarin istatistiksel olarak anlamli farklilik gostermedigi tespit

edilmistir (Dilber ve ark 2016).
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Futbolda teknik ve taktik 6zelliklerle birlikte sporcular arasindaki farkliliklari
belirleyen kuvvet, siirat, dayanmiklilik, esneklik, aerobik/anaerobik giic ve
koordinasyon gibi faktorler de 6nemli rol oynamaktadir. Futbolcunun rakiplerinden
daha basarili bir performans sergileyebilmesi i¢cin daha siiratli, giiclii ve sicrama
yeteneginin daha yiiksek olmasi gerekmektedir. Antrendrlerin futbolcularin fiziksel
ozelliklerini bilmesi ve eksik yonlerini gelistirici antrenman programi yapabilmesi
icin bu parametrelerin belirli donemlerde Olclilmesi ve gelistirilmesi sporcunun

performansi agisindan 6nemlidir (Giindiiz 1995).

Futbol miisabakalarinda kullanilan enerji sistemi genel olarak aerobik enerji
sistemidir. Buna ragmen miisabaka esnasinda yapilan ataklar ve mag¢m skorunu
belirleyen hareketlerin anaerobik enerji sisteminde gerceklestigi, yapilan bu
hareketlerin miisabakanin belirleyici unsuru oldugu bilinmektedir. Birka¢ saniye
veya dakika arasinda siiren yiiksek siddetli kas aktivitelerinde baskin olan anaerobik
performansi belirlemek i¢in birgok yontem bulunmakta ve bu yontemlerden kisa
siireli anaerobik giicii belirlemek i¢in dikey sicrama mesafesi kullanilmaktadir.
(Stolen ve ark 2005, Giinay ve ark 2006, Akyildiz 2018). Ostojic (2003), dikey
sigrama yliksekliginin kendisinin, anaerobik giiciin belirlenmesi i¢in i1yi bir yol

oldugunu bildirmistir.

Mevcut calismada futbolcularin anaerobik gii¢ degerleri dikey sigrama
mesafelerinden yararlanarak Lewis Nomogram formiili ile hesaplanmistir.
Katilimcilara ait anaerobik gilic degerleri 6n test 105,55 + 11,69 kgm/sn, son test
109,22 + 11,39 kgm/sn olarak belirlenmis ve son test ortalama degerlerinin 6n test
ortalama degerlerine gore istatistiksel olarak anlamli bir sekilde artig1 gozlenmistir

(p<0,05) (Cizelge 3.2).

Bu calismayla uyumlu olarak, Bostanci ve ark (2004) futbolcularin anaerobik
gii¢ degerlerini hazirlik kamp1 6ncesi 110,10 + 14,46 kgm/sn, hazirlik kamp1 sonras1
ise 111,95 + 14,74 kg-m/sn olarak tespit etmisler ve bu degisimin istatistiksel olarak
anlamli oldugunu soylemislerdir. Benzer sekilde Saygin (2010) yas ortalamasi 21
olan 24 futbolcu iizerinde ylriittigli calismasinda, futbolcularin hazirlik dénemi
oncesi ve sonrasi anaerobik giic parametrelerinin degisimini incelemisler ve sonugta
101,14 kgm/sn olarak olciilen degerin sekiz hafta sonunda 106,05 kgm/sn olarak

arttigini ve bu degisimin p<0,01 diizeyinde anlaml1 oldugunu bildirmislerdir. Diizenli
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olarak uygulanan antrenmanlarin anaerobik giicli gelistirdigini belirlemek amaciyla
yapilan bir baska calismada ise 3.lig profesyonel ligde oynayan yas ortalamasi 19,50
+ 1,04 y1l olan futbolcularin hazirlik sezonunda yapilan antrenmanlarin anaerobik
gilici anlamli bir sekilde arttirdigini tespit etmislerdir (Erkmen ve ark 2010).
Balcioglu (2018) erkek futsalcilara 6 hafta boyunca haftada 3 giin futsal maci
yaptrmis ve 6 hafta sonunda yapilan Olciimlerde anaerobik giic parametresinde
anlamli  bir artig gozlemlemistir. Kompleks kuvvet ve dairesel kuvvet
antrenmanlarinin futbolcularin anaerobik giic performanslarma etkisini belirlemek
amaciyla yapilan bir bagka arastirmada ise her iki antrenman metodunun da

anaerobik gilic degerlerini anlamli etkiledigi sonucuna varilmistir (Karabiyik 2018).

Yukaridaki c¢alismalarim sonuglar1 ile bu g¢alismanin sonuglar1 benzerlik
gosterirken bazi1 calismalarla ise paralellik gostermemektedir. Gencay ve Coksevim
(2000) futbolcularin hazirlik kamp1 6ncesinde anaerobik gilic degerlerini 114,4 + 8,7
kgm/sn, hazirlik kamp1 sonrasinda ise 116,1 + 8,6 kgm/sn olarak Slgmiisler fakat bu
degisimin istatistiksel a¢idan anlamli olmadigmi belirlemislerdir. Profesyonel ve
amator futbolcularin anaerobik gii¢ degerlerinin karsilastirildig1 baska bir ¢alismada
ise profesyonel futbolcularin 111,20 + 1,95 kgm/sn olarak bulunan degerlerine kars1
amator futbolcularin anaerobik giic degerleri 112,49 + 14,16 kgm/sn olarak

bulunmus ve bu farkin anlamli olmadig1 sonucuna varilmistir (Bugdayci 2000).

Uzun stireli ve yiiksek siddetli fiziksel aktivitelerde sportif basariyr olumlu
sekilde etkileyen etmenler arasinda maksVO>’in Onemli bir yeri vardir. Aerobik
temelli egzersiz ¢aligmalart maksVO>’y1 artirir (Saltin 2006). Futbol oyunu uzun
siiren yorucu miisabaka boyunca, dayaniklilik kapasitesinin devam ettirilmesi ve
yiiksek yogunluktaki interval calisma aralarinda hizli toparlanmaya yardimci olan,
ortalamanin {izerinde aerobik komponentleri gerektirir (Vanderford ve ark
2004).Viicut kompozisyonlar1 basta olmak {izere bir¢ok faktérden etkilenen aerobik
glic sporcularda dayanikliligin degerlendirilmesinde kullanilan maksVO, 6l¢limii,
uzun siireli antrenmanlarda solunum sisteminin ekonomik ¢alismasmin gostergesidir

(Temogin ve ark 2004).

Bu calismada futbolcularin aerobik gii¢ performanslarini belirlemek amaciyla
Cooper (12 dakika kos-yiirii testi) testi uygulanmis ve Balke formiilii kullanilarak

maksVO; degerleri hesaplanmistir. Yapilan oOl¢iimler sonucunda futbolcularin
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hazirlik periyodu dncesi 44,66 + 4,05 ml/kg/dk olarak bulunan maksVO, degerleri 8
hafta boyunca uygulanan futbol antrenmanlar1 sonrasinda 46,55 + 4,04 ml/kg/dk
bulunmus ve bu durumun istatistiksel olarak anlamli bir sekilde arttif1 tespit

edilmistir (p<0,05) (Cizelge 3.2).

Hazirlik sezonunda yapilan uzun siireli antrenmanlarin aerobik gii¢
degerlerini arttirdigin1 gosteren oldukga fazla caligma bulunmaktadir. Sunulan bu
calismada elde ettigimiz degerlerle literatiirdeki benzer lig seviyesinde miicadele
eden takimlarin aerobik giicleri paralellik gostermektedir. Kartal (1991) yaptigi
calismada Cooper kosu testi sonuglarina gore hazirlik donemi antrenmanlar1 6ncesi
ve sonrasinda futbolcularin aerobik gii¢ kapasitelerini smrasiyla 53,05 + 4,31
ml/kg/dk, 55,62 + 4,36 ml/kg/dk olarak belirlemis ve bu farkliligin istatistiksel
acidan anlamli oldugunu tespit etmistir. Benzer yontemle Chin ve ark (1992) Hong
Kong elit futbolcularin maksVO; degerlerini 59,1 + 4,9 ml/kg/dk, Temoc¢in ve ark
(2004) futbolcularin aerobik giiciinii 51,56 + 2,40 ml/kg/dk, Manouvrier ve ark
(2016) ise yas ortalamas1 17,8 & 1,4 yil olan 24 elit futbolcunun aerobik gii¢ degerini
58,1 £ 5,6 ml/kg/dk olarak saptamislardir. Profesyonel 17 futbolcu iizerinde
yiiriitiilen bir diger ¢alismada maksVO, degerleri on testte 46,55 ml/kg/dk, son testte
ise 51,36 ml/kg/dk bulunmus ve bu farkliligin istatistiksel olarak anlamli oldugu
belirtilmistir (Erkmen ve ark 2005). Bilgin (2017) tarafindan yapilan bir bagka
arastirmada 20 amator futbolcuya haftada 3 giin olmak iizere, 8 hafta siire ile pilates
topu yardimiyla kor egzersizleri yaptirilmistir. Sporcularmm maksVO; degerleri
egzersiz oncesi 44.72 + 2.58 ml/kg/dk olarak bulunurken egzersiz sonras1 47.78+2.74
ml/kg/dk olarak belirlenmis ve sonucun anlamli oldugu goriilmiistiir. Karabiyik
(2018) U19 liginde oynayan 26 futbolcu iizerinde gerceklestirdigi caliymada
sporcular1 iki gruba ayirmis 6 hafta boyunca kompleks kuvvet antrenman ve dairesel
kuvvet antrenman programina tabi tutmustur. Calisma sonucunda kompleks kuvvet
antrenmanlarinin aerobik gii¢c performansina dairesel kuvvet antrenmanlarindan daha
etkin oldugu sonucuna ulagmustir.

Yukarida belirtilen ¢alismalarin yani swra hazirlik dénemlerinde uygulanan
antrenmanlarin sporcularin maksVO; degerlerini degistirdigi fakat istatistiksel olarak
anlamlilik gozlenmedigi ¢alismalarda mevcuttur. Gencay (1995) 4 haftalik hazirlik
doneminde profesyonel futbolcularin performanslarmi inceledigi ¢alismasinda, 6n

test ve son test maksVO, degerleri arasinda anlamlilik tespit edememistir (p>0,05).
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Benzer sekilde Ankaragiicii geng futbol takiminda yer alan erkek futbolcular
iizerinde yapilan baska bir calismada, 8 hafta haftada 5 giin olmak iizere antrenman
programina katilan sporcularin maksVO> 6n test degerleri 42,59 + 1,49 ml/kg/dk, son
test degerleri ise 43,11 + 1,23 ml/kg/dk olarak bulunmus olup bu fark istatistiki
acidan (p>0.01) anlamli goriilmemistir. Arastirmaci bu anlamsizli§1 sporcularin o
giinkii testteki verimliliklerinin disiikligiiyle aciklamistir (Okan 2006).

Bilimsel temellere dayanan diizenli uygulanan antrenmanlar ile sporcularin
fiziksel ve fizyolojik parametrelerinde artislar meydana gelmektedir. Antrenman
planlamasinda motorik O6zellikler birbirinden ayri diisiiniilemez ¢iinkii kuvvetten
yoksun bir kas sistemi ile optimal bir siirat olusturulamaz iken, dayaniklilign ise
spor disiplinleri igerisindeki onemi inkar edilememektedir (Kartal ve Giinay 1994).
Sunulan bu c¢aligmada futbolcularin temel motorik 6zelliklerinden dikey sigrama,
esneklik, 30 metre siirat, 30 sn mekik ve 30 sn sn smav test Olclimleri
karsilastrilmistir. Olgiilen tiim degiskenlerin hazirhk dénemi oncesi 6n test ve 8
haftalik antrenman sonrasindaki son test sonuglarinin istatistiksel olarak anlamli

oldugu gozlenmistir (p<0,05) (Cizelge 3.3).

Dikey sicrama cesitli atletik aktivitelerde patlayict performansin ayrilmaz bir
bilesenini olusturmaktadwr. Bu nedenle dikey si¢cramada yer alan parametreleri
belirlemek ve dogru antrenman yontemleriyle bunlar1 gelistirmek sporcu agisindan
onemlidir (Fatouros ve ark 2000). Gencay ve Coksevim (2000), 20 profesyonel
futbolcunun 4 haftalik hazirlik kampi1 oncesi ve sonrasi dikey sigrama mesafeleri
arasindaki farkin anlamli olmadigini ortaya koymuslardir. Benzer bir g¢alismada
Bostanci (2004) tarafindan geng¢ futbolculara uygulanan 6 haftalik hazirlik donemi
antrenmanlar1 sonrasinda futbolcularin dikey sigrama on test ve son test Olclim
degerlerini karsilastirilmig ve istatistiksel agidan bir farklilik olmadigini sdylemistir.
Bu calismalarin aksine Saygin (2010) profesyonel 24 futbolcu iizerinde yaptigi
arastrmada 8 hafta siiren antrenmanlar sonucunda dikey sigrama degerinde anlamli
diizeyde artis tespit etmistir. Benzer sekilde Ozdemir (2014) 45 futbolcu iizerinde
gerceklestirdigi hazirlik donemi antrenmanlarinin 6ncesi ve sonrasi dikey sigrama
degerlerinde anlamli artiglar oldugunu saptamislar. Bu olgu Sanlav (2016) tarafindan
dogrulanmis ve 56 amator futbolcu {izerinde yapilan arastirmada 6 hafta boyunca
uygulanan antrenmanlar sonucu sporcularin dikey sigrama parametresinde anlamli

artis oldugunu bildirmistir. Dikey sigrama ile anaerobik dayaniklilik arasinda anlamli
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bir iligski vardir. Bu dogrultuda antrenman programi olusturulurken dikey sicramaya
yonelik caligmalara daha ¢ok yer verilmesinin 6nemli oldugu ¢iinkii dikey sicrama
performanslar1 iyi olan sporcularmn ayni sekilde anaerobik dayanikliliginda iyi
olacag1 vurgulanmistir (Serin ve Tagkin 2016). Bu sdyleme uygun olarak Karabiyik
(2018) geng futbolculara 6 hafta siiresince uygulanan kuvvet antrenmanlarmin
anaerobik gii¢ degerlerini olumlu bir sekilde arttirdigini buna bagh olarak dikey
sigrama degerlerinde de anlaml iliskiler gézlendigini sdylemistir.

Bu noktadan hareketle bu calismaya katilan gen¢ amatdr futbolcularin
anaerobik giiclerindeki anlamlilik dikey sicrama sonuglarinda da gozlemlenmistir.
Dikey sigrama skoru 6n test ve son test olmak tizere sirasiyla 44,35 + 5,57 cm, 47,45
+ 5,07 cm olarak bulunmus ve bu farkin istatistiksel olarak anlamli oldugu tespit
edilmistir (p<0,05) (Cizelge 3.3). Bu ¢alismada elde edilen dikey sigrama Glgiim
sonuclar1 yapilan antrenmanlar neticesinde artis gostererek literatiirde verilen bilgiyi
desteklemektedir. Yapilan ¢alismalara gz oniine alindiginda antrenmanlar sayesinde
sporcularim fiziksel ve fizyolojik parametrelerinde artis olabilecegi soylenebilir.

Stirat, futbol miisabakas1 esnasinda meydana gelen olaylar1 6ngormeyi,
degerlendirmeyi, dogru ve hizli karar vermeyi saglamaktadir. Bununla birlikte siirat
sporcular agisindan kisa mesafede hiz gerektiren durumlarda rakip sporculardan 6nce
harekete gecerek rekabet {istiinliigii saglamaktadir. Futbolcular ma¢ esnasinda ¢ok
sik ve kisa siireli sprintler atarlar bundan dolay1 futbolda siirat 6nemli bir unsurdur.
Futbol oyununun gereklerini yerine getirerek basarili bir sonu¢ elde etmek ic¢in
futbolcunun 1yi bir siirat yetenegine sahip olmasi gerekmektedir (Svensson ve Drust
2005).

Futbolcularda farkli zamanlarda ve siirelerde uygulanan antrenmanlarin siirat
ozellikleri {izerine etkisini belirlemek amaciyla bir¢ok calisma yapilmistir. Agikada
(1998) yas ortalamasi 24.23 £ 3,1 yil olan 30 futbolcu iizerinde yapmis oldugu
calismasinda hazirlik sezonu sporcularinin 30 metre siirat testi degerlerini 4,1 sn
olarak belirlemistir. Bu calismayla uyumlu olarak diizenli egzersiz yapan 26 amator
futbolcunun 30 metre siirat testi sonuglar1 4,19 sn olarak tespit edilmis ve 30 m sprint
calismalar1 ile daha uzun mesafelerde daha iyi sonuglar alinabilecegi ifade
etmislerdir (Ek ve ark 2007). Christou ve ark (2006) tarafindan yapilan bir diger
calismada addlesan donemindeki futbolculara uygulanan kuvvet antrenmanlarinin 30
m siirat zamanlarmma olumlu etki ettigi ve kuvvet antrenmanlarmin yaninda sprint

antrenmanlarinin da yapilmas: siirat gelisimine olumlu katki saglayacagini
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bildirmistir. Okan (2009) yaptig1 ¢alismada ise yas ortalamasi 15.21 + 0.73 yil olan
futbolculara 8 hafta siireyle teknik, dayaniklilik ve siirat antrenman programi
uygulanmis ve yapilan 6l¢timler sonucunda On test-son test siirat degerleri sirasiyla
4,52 sn ve 4.23 sn olarak bulunmustur. Bu sonug siirat antrenmanlarinin yani sira
sezonda yapilan futbol antrenmanlarmin da sporcularin sprint yeteneklerini
gelistirdigini ifade etmistir. Okan (2009) calismasma benzer sekilde Kobal (2016)
8 hafta boyunca 27 geng¢ futbolcuyu gruplara aywrarak kompleks, kontrast ve
geleneksel antrenman programima dahil etmis ve ¢alisma sonucunda kompleks ve
kontrast antrenman grubunun siirat ve dikey sicrama degerleri geleneksel antrenman
grubuna gore daha yiiksek bulunmustur. U19 liginde oynayan 14 futbolcunun fiziksel
ozelliklerini belirledigi bir diger ¢calismada ise 30 metre siirat degerleri 4,21 £ 0,17 sn
olarak tespit edilmistir (Oniirme 2018). Arastirmalarin ¢cogunda futbolcularin dikey
sigrama performanslari ile siirat degerleri arasinda giiclii bir iliskinin oldugunu ifade
edilmistir (Ek ve ark 2007, Korkmaz ve Karahan 2012, Bayraktar 2013, Kobal
2016).

Bu calismada U19 liginde oynayan geng erken futbolcularin siirat degerleri
yukaridaki literatiir verileriyle uyumlu oldugu gézlenmektedir. Sporcularin hazirlik
donemi 6ncesi 30 m siirat degerleri 5,64 + 0,37 sn, 8 haftalik diizenli uygulanan
futbol antrenmanlarindan sonra ise 4,86 + 0,22 sn olarak bulunmustur. Sonuglara
gore 30 metre siirat testi dl¢limlerinin son test ortalama degerlerinin On test ortalama
degerlerine gore istatistiksel olarak anlamli diizeyde azalarak farklilastigi
goriilmistiir (p<0,05) (Cizelge 3.3).

Literatiire bakildiginda bizim c¢alisgmamizla benzer sonuglar bulunmasina
ragmen antrenmanlarin siirat performansini etkilemedigi calismalar da mevcuttur.
Kartal ve Gilinay (1994), futbolculara 50 metre siirat testi uygulamiglar ve hazirlik
kamp1 oncesi 6,25 = 0,12 sn, kamp sonrast 6,17 + 0,11 sn degerlerine ulagsmiglar
ancak bu degisim istatistiksel a¢idan anlamli olmadigini bildirmislerdir. Benzer
sekilde Eniseler ve ark (1996), ¢esitli lig seviyelerinde oynayan futbolcular lizerinde
yaptiklar1 calismada, bu liglerde yer alan futbolculari 30 metre stirat kosu siirelerini
karsilagtrmis ve ortaya cikan degerlerde istatistiksel olarak Onemli bir farka
rastlamamiglardir. Christou ve ark (2006) 18 geng¢ futbolcuya uygulanan kuvvet
antrenmanlarinin sprint zamani iizerine etkisini inceledikleri bir diger ¢alismada,
antrenmanlarin 30 ve 10 m sprint zamaninda herhangi bir gelisme olmadigini tespit

etmigler ve bu sonucun tek basma uygulanan kuvvet antrenmanlarinin siirati
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gelistirmeye yetmedigi sonucuna ulagsmislardir. Ayrica stirat gelisimi i¢in kuvvet
antrenmanlarinin yaninda sprint antrenmanlarmin da yapilmasi siirat gelisimine
olumlu katki saglayacagin1 belirtmiglerdir. Yapilan ¢alisma sonuglarindaki
farkliliklarin siirat testlerinde kullanilan 6l¢iim cihazlari, testin uygulandigi zemin,
hava durumu, sporcunun kullandig1 ayakkabi, sporcunun test 6ncesi 1sinma stiresi ve
uygulanan sprint zamanlarindan kaynaklanabilece§i diistiniilmektedir (Temogin
2004).

Sporcunun basar1 saglayabilmesi i¢in kondisyonel ve koordinatif
yeteneklerini bir biitiin olarak degerlendirmek gerekmektedir. Bu dogrultuda bu
calismada futbolcularm kas dayanikliligi1 belirlemek amaciyla bu ¢alismada sporcular
30 sn mekik ve 30 sn sinav testlerine tabi tutulmustur. Test sonuglarina gore
futbolcularmn hazirlik ddnemi antrenmanlarindan 6nceki 30 sn mekik 6n test degerleri
26,75 £ 4,20, antrenmanlardan sonra son test dlgiimlerinde ise 29,85 + 4,22 olarak
belirlenirken, 30 sn sinav test sonuglari ise On test-son test olmak {izere sirasiyla
25,65 = 7,02 ve 30,60 = 7,05 olarak bulunmustur. Cikan sonuglara gore 30 sn mekik
ve 30 sn smav test 6lglim sonuglarmnin anlamli olarak farklilastigi tespit edilmistir
(p<0,05) (Cizelge 3.3).

Iri ve ark (2009) 16 hafta siire ile uygulanan futbol antrenman programlarinin
futbolcularin motorik 6zelliklerindeki degisimleri inceledikleri ¢aligmalarinda 30 sn
mekik ve 30 sn sinav testlerinin 6n test ve son test degerlerini karsilastirdiklarinda
istatistiksel agidan anlamli farklilik oldugunu séylemislerdir (p<0.01). Takim sporlar1
arasindaki farkliligi belirlemek amaciyla yapilan bir ¢calismada basketbol, futbol ve
sedanterlerden olusan gruplarin 30 sn mekik ve 30 sn smav sayilari
karsilastirildiginda anlamli farka rastlanmistir (p<<0,01). Futbolcularin 30 sn mekik
sayilarinin basketbolcular ve sedanterlere gore anlamli derecede yiiksek oldugu
belirlenirken, basketbolcularin 30 sn sinav sayilarmin futbolcular ve sedanterlere
gore anlamli derecede yiiksek oldugu tespit edilmistir (Ath 2009). Erkek
basketbolcular {lizerinde yapilan bir diger ¢alismada ise 8 hafta siiren antrenman
oncesi ve sonrasi Ol¢iilen 30 sn mekik-smav degerlerinde anlamli bir artis goriilmiis
fakat 30 sn sinav degerlerinin istatistiksel olarak anlamli olmadig: tespit edilmistir
(Bakirc1 ve Kiling 2014). Giirbiliz (2013) tarafindan yas araligi 17-25 olan, egzersiz
yapmasinda saglik ag¢isindan sorun olmayan 30 erkek deney ve kontrol grubunun 6n

test 30 sn smav ve 30 sn mekik ortalamalar1 arasinda anlamli bir farka rastlanmazken
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(p>0,05), her iki degiskende de deney grubunun son test ortalamalar1 kontrol
grubundan anlamli derecede yiiksek oldugu tespit edilmistir (p<0,01).

Yukaridaki c¢alismalarin sonuglar1 ile bu caligmanin sonuglarmin uyumlu
oldugu goriilmekte fakat sporculara uygulanan hazirlik ddonemi antrenmanlarinin kas
dayanikliligmi ve kuvvetini gelistirmedigini bildiren calismalar da mevcuttur. Ugras
ve ark (2002) Bilkent Universitesi’nde aktif olarak futbol oynayan 18-24 yas grubu
18 erkek futbolcunun hazirlik donemi sonrast 30 sn mekik testi degerlerinin sezon
oncesi degerlerine gore anlamli bir fark olugsmadigmi bildirmislerdir. Benzer sekilde
geng futbolculara uygulanan 8 haftalik kor antrenmanlarinin 30 sn mekik-30 sn smav
testi 6lclim sonuglar1 arasinda istatistiksel agidan anlamli farklilik olmadigm tespit
etmiglerdir (Dilber ve ark 2016). Calismalarin sonuglar1 incelendiginde test
sonuclarinda farklhiliklar goriilmektedir. Bunun sebebinin testlerde kullanilan yontem
farkliligindan, deneklerin yas araliklarmin farkli olmasi, spor gecmislerinin
degisiklik gostermesi, antrenman siireleri, test Oncesi 1simnma siiresi ve testi uygulayan

uzmanin yeterlilik diizeyi 6l¢iim sonuglarini etkilemis olabilecegi diisiiniilmektedir.

Esneklik yetenegi eklem ve kas yapisi, kas kitlesi, kaslarim koordinasyonu,
yas gibi pek cok farkli 6zellikleri bir arada barindiran bir yetenektir. Yiiksek siddette
ortaya konulan kuvvet ve gii¢c antrenmanlarinin en biiylik yarar1 kas ve kaslar arasi
koordinasyonunun gelismesini, buna bagli olarak da kuvvet artim1 ve kas biiylimesini
saglamaktadir (Ziyagil ve ark 1994). Yapilan antrenmanlarin kaslarda olumlu
degisimlere neden olabilecegi ve antrenmanlarin 1smnma-soguma evrelerinde
yapilacak olan esnetme c¢alismalarinin bu degisime olumlu yonde katkida
bulunabilecegi bildirilmistir (Cetinkaya 2014). Ayrica esneklik 6zelligin iyi olmasi
sakatliklari onlenmesi agisindan futbolcular i¢in son derece 6nemlidir (Giiler ve ark

2010).

Yapilan bu c¢alismada da futbolcularin esneklik degeri v-otur uzan testiyle
Olciilmiis, yapilan 6l¢timlere gore 6n test 5,20 = 7,22 cm, son test degeri 8,15 + 8,34
cm bulunarak istatistiksel olarak anlamli bir artis gdzlenmistir (p<0,05) (Cizelge 3.3).
Aslan ve Karakolluk¢u (2010) tarafindan futbolcular {izerinde yapilan bir ¢caligmada
futbol antrenmani 6ncesi ve sonrasi alinan esneklik 6l¢iimleri sonucunda antrenman

sonrast artiy oldugu tespit etmislerdir. Kirklareli futbol kuliibiinde oynayan
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futbolculara 8 haftalik genel antrenman programi uygulanmig ve uygulanan
antrenman sonunda Olgiilen esneklik degerlerinde anlamli diizeyde artis oldugu
bildirilmistir (Ozdemir 2014). Benzer sonuglara Sanlav (2016) yaptig1 ¢alismada
ulasmis ve futbolculara uygulanan 6 haftalik antrenman programmin esneklik
degerlerinde istatistiksel olarak anlamli farkliliklara neden oldugu tespit edilmistir.
Literatiirdeki ¢aligmalarin sonuglarma bakildiginda mevcut ¢aligmanin bulgulariyla
benzerlik gostermektedir.

Sporcularin esneklik performanslarini belirlemek amaciyla yapilan birgok
calismada futbolculara uygulanan hazirlik donemi antrenmanlari esneklik 6zelligini
iizerine arttirict etkisi oldugu kadar degistirmedigini ya da ¢ok kiiclik degisimlerin
goriildiiginii ve bu degisimlerin istatistiksel olarak anlamli olmadigini1 belirten
calismalar da bulunmaktadir (Gengay 1995, Muniroglu ve ark 2000, Mclntyre ve
Hall 2005, Bostanci 2004).

Literatiirdeki cogu calisma sonuglariyla bu c¢alismanin sonuglar1 paralellik
gostermekte fakat calismalardaki bazi degerlerin bizim ¢alismamizin bulgularindan
daha diisiik veya daha yiiksek degerlerde oldugu g6zlenmistir. Bunun nedeni ise test
uygulamalarmin ¢esitliligi, ele alman degisik Olciim metotlar,, farkli liglerde
uygulanan antrenman diizeyinin degiskenliginden, antrenman siireleri ve c¢alisma
gruplarin ~ farkli  fiziksel kapasiteye sahip olmasindan kaynaklandigi

diistiniilmektedir.
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5.SONUC VE ONERILER

Bu calismada diizenli olarak uygulanan hazirhk doénemi futbol
antrenmanlarinin futbolcularmn fiziksel ve temel baz1 motorik 6zelliklerinde meydana

gelen degisiklikler arastirilmistir. Buna gore:

v Arastirmaya katilan futbolcularin yas ortalamasi 18,35 + 0,489 yil, boy
uzunlugu 1,80 + 0,578 m olarak tespit edilmistir. Viicut agirliklar:
ortalamalar1 ise birinci Ol¢lim sonunda 71,65 + 5,402 kg olarak tespit
edilirken, ikinci 6l¢iim sonunda ise 71,15 £+ 5,556 kg olarak bulunmustur.

v Katilimcilara ait anaerobik ve aerobik gili¢ degiskenlerinin son test ortalama
degerlerinin 6n test ortalama degerlerine gore istatistiksel olarak anlamli bir
sekilde arttig1 (p<0,05), viicut kiitle indekslerinin ise son test skorlarinin 6n
test skorlarma gore istatistiksel olarak anlamli derecede azaldig:
gozlemlenmistir (p<0,05).

v Katilimcilara bazi temel motorik 6zelliklerinden dikey sigrama, 30 sn mekik,
30 sn sinav ve esneklik 6l¢clim sonuglarinin 6n test ortalama degerlerinin son
test ortalama degerlerine gore anlamli olarak arttig1 tespit edilmistir (p<0,05).
Ayrica 30 metre siirat dlcimlerinin son test ortalama degerlerinin 6n test
ortalama degerlerine gore istatistiksel olarak anlamli diizeyde azaldigi

gozlemlenmistir (p<0,05).

Biitiin bu sonuclar dogrultusunda bu arastirmanin geng futbolculara uygulanan
hazirhik donemi futbol antrenmanlarinin sporcularin motorik ozelliklerini olumlu
anlamda gelistirdigi tespit edilmistir. Bu gelismelerin sporcularin sezon siiresince
uygulanacak diizenli antrenmanlarla mag¢ performanslarina olumlu etki edecegi

diistiniilmektedir.

Bu tiir ¢alismalarin antrendrlerin sezon 6ncesi sporcular1 hakkinda bilgi sahibi
olmas1 ve bu cer¢evede antrenman programlarii buna gore planlamasi adina 6nemli
oldugu diistiniilmektedir. Benzer ¢alismalarm bu dogrultuda farkli spor branglarinda,
degisik yas gruplarinda, daha fazla denek sayis1 ve antrenman cesitliligiyle

tekrarlanmasi Onerilmektedir.
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7. EKLER
EK-A. Aydinlatilmis Goniillii Onam Formu

Aydmlatilmis Goniilli Onam Formu

Selcuk  Universitesi Spor Bilimleri Fakiiltesi Dr.Ogr.Uyesi Siikran
ARIKAN’m vyiiriitiiclisii oldugu “Futbolcularda Hazirlik Donemi Antrenmanlarinin
Bazi Motorik Parametreler Uzerine Etkisi” adli bu arastirmayla ilgili bana
arastirmacilar tarafindan ayrintili bilgi aktarildi. Bu bilgilerden sonra arastirmaya

katilimci olarak davet edildim.

Arastirmaci ile aramda kalmasi gereken bana ait bilgilerin gizliligine bu
arastirma sirasinda biiyiik 6zen ve saygiyla yaklasilacagma inaniyorum. Arastirma
sonuglarinin egitim ve bilimsel amaglarla kullanim1 sirasinda kisisel bilgilerimin
thtimamla korunacagi konusunda bana yeterli gliven verildi. Projenin ytiriitiilmesi
sirasinda arastirmadan ¢ekilme hakkimin oldugunu biliyorum. Ancak arastirmacilari
zor durumda birakmamak i¢in arastirmadan gekilece§imi 6nceden bildirmemim
uygun olacagnin bilincindeyim. Ayrica, arastirmacilar tarafindan da arastirma disi
tutulabilirim. Arastrma igin yapilacak harcamalarla ilgili herhangi bir parasal
sorumluluk altma girmiyorum ve bana da bir 6ddeme yapilmayacaktir. Arastirma
sirasinda bir saglik sorunuyla karsilasirsam herhangi bir saatte, hangi arastiriciyi,
hangi telefon ve adresten arayabilecegimi biliyorum. Bu arastirmaya katilmak
zorunda degilim ve katilmayabilirim. Arastirmaya katilmam konusunda zorlayict bir
davranisla karsilasmis degilim. Bana yapilan tiim agiklamalar1 ayrmtilariyla anlamis
bulunmaktayim. Kendi basima belli bir diisiinme siiresi sonunda adi gegen bu
arastirma projesinde katilimci olarak yer alma kararmi aldim. Bu konuda yapilan

daveti goniillii olarak kabul ediyorum.

Bu metnin imzal1 bir kopyas1 bana verilecektir.

Katilime1 Katilime1 ile Gorlisen Arastirmaci
Adi, Soyadt: Adi, Soyadr:

Tel: Tel:

Imza: Imza:

38



EK-2.Etik Kurul Karan

T.C
Selguk Universitesi
Spor Bilimleri Fakultesi
Girigimsel Olmayan Klinik Aragtirmalar Etik Kurul Karari

Karar Sayisi @ 45

Sayin : Slikran ARIKAN
Selguk Universitesi Spor Bilimleri Fakiiltesi / KONYA
Yriitlict . Siikran ARIKAN

Yrd. Arastiici  : Gizem HAS

“Eutbolcularda Hazirlik Dénemi Antrenmanlarinin Bazi Motorik Parametreler Uzerine
Etkisi “isimli Yiksek Lisans Tez projesi oneriniz incelenmis ve Fakilltemiz Girigimsel Olmayan Etik
Kurul yénergesine uygunluguna oy birligif oy coklugu ile karar verilmistir. 31.08.2018

A gwe
8 Prafg%ﬂ1éyﬁ%ﬁ&A

Bagkan

2 Bmﬂ;ﬁ\ i

Prof..DrﬁB@WW Pr/}a'f.DfO tay CAK,N?\KC\ Dog.Dr.(ékrém BOYALI
Uye o/ ~ y

Upey/ / Uye
i

Dr. O3 u/;fsi. Ferhat USTON
I/
(Raportdr)

1. Elik Kurul Kararian Spor Bilimleri Fakliltesi*Girlgimse Olmayan Kiinik Etik Kurul Y gore

2 Efik Kurul Kararian danigma niteligindedir. Uyeler projeler hakkinda verdikleri karariardan dolay: idari ve cezai sorumluluk lagmaz,

g Projenin yritiimesi sirasinda olugacak c da proje yurittictleri

Etik Kurul Raporu verilen projelerde daha sonra proje ile igill bir dedisiklik (aragtimmaci, yontem vb.Jalmas durumunda Elik Kuruldan
yeniden onay alinmasi gerekmektedir. Aksi (akdirde Gnceden alinmis olan rapor gegeriigini yitirecektir

5.0, SPOR BILIMLERI FAKULTESI TEL: (0.332) 241 0041 FAX: (0.332) 241 16 08 KAMPUS / KONYA
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8.0ZGECMIS

06.08.1990 yilinda Ankara’da dogdu. Ilk, orta ve lise 6grenimini ayni ilde
tamamladi. Yiiksek Ogrenimini 2009-2013 yillar1 arasinda Selcuk Universitesi
Antrendrliik Egitimi Boliimiinde tamamladi. 2013 yilinda S.U. Saglik Bilimleri

Enstitiisii Antrenorliik Egitimi Anabilim Dali’nda Yiiksek Lisans Egitimine bagladi.

2016 yilindan itibaren Genglik ve Spor Bakanliginda Spor Egitim Uzmani

olarak caligmakta ve evlidir.
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