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TESEKKUR

Bu aragtirmanin her asamasinda higbir zaman ilgi ve destegini esirgemeyen;
danisman hocam Yrd. Dog. Dr. Murat ELIOZ’e, istatistiki ¢alismalarda yapmis oldugu
yardimlardan dolayr Mehmet IMAMOGLU na, ¢alismama bilgi ve kaynaklariyla katki-
da bulunan Ondokuz May1s Universitesi Yasar Dogu Spor Bilimleri Fakiiltesindeki de-
gerli 6gretim liyelerine, ¢calisgmamin veri toplama asamasinda benden yardimlarini esir-
gemeyen ilkadim Belediyesi Kadin Futbol Takimi kaptani1 Leyla BAYRAK a ve diger
sporculara, Ilkadim Belediye Spor Kuliip baskan1 Sezai ONARAN’a, Istirakler Miidiirii
Yasar KUTBAY’a yardimcis1t Harun EREN’e, kadin futbol sube sorumlusu Ali HALCT
ya, okul miidiiriim Sahimerdan DEMIRAY a, bu tezin meydana gelmesinde bana her
zaman destek veren ve higbir fedakarliktan kaginmayan sevgili aileme, cok degerli ar-

kadaslarim Osman YAGMUR ve Adem SAGLAM’a tesekkiirlerimi sunarim.



OZET
BAYAN FUTBOLCULARDA 8 HAFTALIK HAZIRLIK CALISMALARININ
BAZI BIYOMOTORIK VE FiZYOLOJIK OZELLIKLER UZERINE
ETKISININ ARASTIRILMASI
Amag: Bu ¢alismanin amaci bayan futbolcularda sekiz haftalik hazirlik ¢alismalarinin
bazi biyomotorik ve fizyolojik 6zellikler {izerine etkisinin aragtirilmasidir.
Materyal ve Metot: Ikinci ligde oynayan ilkadim Belediye spor kadm futbol takimi
sporcularina sezon oncesi Sekiz haftalik hazirlik antrenman programi uygulandi. Calis-
maya 20 futbolcu katildi. Antrenman programi dncesi ve sonrasi sporcularin yas, boy
uzunlugu, viicut agirligi, esneklik, 30 metre, yatay sigrama, dikey sigrama, anaerobik
gli¢, reaksiyon zamani, yag yiizdesi, bacak kuvveti, uyluk ¢evresi, baldir ¢evresi deger-
leri 6lciildii. Istatistiksel olarak SPSS 19.0 programu kullanildi, karsilastirmalar Paired t
testi ile yapildi.
Bulgular: Kadin futbolcularin yas ortalamalart 19,82 yil, ortalama boy degerleri ise
161,48 cm olarak tespit edildi. Hazirlik antrenmani 6ncesi ve sonrasi alinan viicut agir-
181, esneklik, 30 metre, yatay sicrama, dikey si¢crama, anaerobik gii¢, reaksiyon zama-
ni1, bacak kuvveti, uyluk ¢evresi, baldir gevresi degerleri istatistiksel olarak anlamli bu-
lundu (p<0,001). Yag yiizdesi 6n test ve son test sonuglar1 arasinda anlamlilik belirlen-
di (p<0,05).
Sonug: Sekiz haftalik hazirlik caligmalari futbolcularin viicut agirliginda, reaksiyon
zamanlarinda, 30 metre kosularinda ve cevre Ol¢iimlerinde diisme, yag ylizdesinde
azalma ve sigrama degerleri, bacak kuvvetleri ile anaerobik gii¢lerinde artma saglamis-
tir. Gelisim asamasinda olan futbolculara iist diizey bir performansa uygun olmalar i¢in
sekiz haftalik haftada ii¢ veya dort antrenman degisimi seklinde yapilan bir ¢alisma
programi Onerilebilir.
Anahtar Kelimeler: Biyomotorik 6zellikler; fizyolojik 6zellikler; hazirlik antrenmant;
kadin futbolu
Arif IMAMOGLYU, Yiiksek Lisans Tezi

Ondokuz Mayis Universitesi-Samsun, Haziran-2014



ABSTRACT
THE INVESTIGATION OF THE EFFECTS OF EIGHT WEEKS PREPARA-
TORY WORK ON SOME BIOMOTORICAL AND PHYSIOLOGICAL
PROPERTIES OF FEMALE SOCCER PLAYERS
Aim: The aim of this work is the investigation of the effects of eight week preparatory
work on some biometric and physiological properties of female soccer players.
Material and method: Eight-week preparatory training programme has been applied to
the second division team Ilkadim Municipality of female soccer players before the sea-
son. Twenty footballers were included to this study. Before and after training program-
me, athletes age, length, weight of the body, flexibility, 30 meters, horizontal leap, ver-
tical leap, anaerobic power, time for reaction, fat percentage, the force of the leg, the
levels of the thigh circumference, calf circumference have been measured. The prog-
ramme of SPSS 19.0 has been used statistically, comparations have been made with the
test of Paired t.
Results: The average age of female soccer players as 19.82 years; also average height
levels as 161.48cm have been identified. The weight of the body, flexibility, 30 meters,
horizontal leap, vertical leap, anaerobic power, time for reaction, the force of the leg,
the levels of the thigh circumference and calf circumference before and after prepara-
tory training have been identified statistically (p<0.001). Significance has been determi-
ned at the fat percentage between pre-test and post-test (p<0.05).
Conclusion: Eight-weeks preparatory works have caused the reduction at time for reac-
tion and running for 30 meters and environmental measurements, decrease in the levels
of reduction and decrease at fat percentage, the force of the leg, anaerobic power. Athle-
tes can be suggested a programme of the practice in a style that practiced in the form of
changes of three or four training a week for eight-weeks in order to be suitable for the
top level performance.
Keywords: Biometric properties; female soccer player; physiological properties; prepa-
ratory training
ARIF IMAMOGLU, Master Thesis
Ondokuz Mayis University-Samsun, June-2014



atp:
cm:
CP:
dk:

FiFA:

kg:
LA:

Maks:

mmol:

Min:
msn:
ort:
sn:
St:
TFF:

SIMGELER VE KISALTMALAR

Adenozin Tri Fosfat
Santimetre

Kreatin Fosfat

Dakika

Uluslararas1 Futbol Federasyonlar1 Birligi
Kilogram

Laktik Asit

Metre

Maksimum

Milimol

Minimum

Milisaniye

Ortalama

Saniye

Standart

Tiirkiye Futbol Federasyonu

Vi



ICINDEKILER

TESEKKUR .......cooviiiiieieeeeeteee et ee et en st ss sttt en st st an et ensnenan Iii
OZET ... v
ABSTRACT s \Y
SIMGELER VE KISALTMALAR .....ccooootvitiimiiniessssiss e vi
ICINDEKILER .........cooooiiiiiieeeeeeee ettt Vii
| IR 123 KT 1
2. GENEL BILGILER.........cc.coooiiiiiiiiiiecss s 3
2.1 FULDOL ... 3
2.1.1. Futbolda Biyomotorik ve Fizyolojik OzelliKIer .............ccoevvrrerererrecrerirrenannn, 3
2.2. Kadinlarin Fiziksel ve Fizyolojik OzelliKIEri..........ccoivevrreveriireieiciesseesecseinn, 12
2.2 1. VUCUL YaPIST.utiiiiiiiiiiiiiieiiei et 13
2.2.2. KUVVEL ... e 14
2.2.3. DayaniKIlIK ......ccooiiiiiiieie e 14
2.2.4. Kadinlarda Solunum SiStemIETT ........c.eevviiiieiiiiiieiie e 14
2.2.5. Kadinlarin Antrenman Kapasitesi.........cccveriviriiiieiiiiniiiie s 14
2.2.6. Kadinlarin Kullandiklar1 Enerji Kaynaklart..........cccooooiinieniiiiiciien, 15
2.2.7. VUCUE AGITIIST oo 15
2.3. Kadin Futbolunun TarihgeSi........cuuieuiriiiiiieiieeiie sttt 15
2.3.1. Kadin Futbolunun Diinyadaki Geli$imi .........cccccuvvviniiiiiiiiieiiiieseeisecn 16
2.3.2.Kadin Futbolunun Tiirkiye’de Geli$imi..........ccvvrvviiiiiiiiiiiciiineeee s 16
2.3.3. Ligler ve Sampiyonalar........c.ccccoeviviiiieneiniiesieee e 17
2.3.4. Milll TaKIMIAT .....eiiiiiiiic e 17

3. MATERYAL VE METOT ..o 19
3.1.Verilerin Toplanmast ........cccccviiieiiiiiiiciii s 19
3.1.1. Boy Uzunlugu ve Viicut Agirhigmin Olgimii ..........coovvvrveriiiiicerereieiccnnens 19
3.1.2. CeVIe OIGUMIL ..v.vvvvceeeceeecectceeeceeecececececeseeesececeeeesesssssesesssssssesesssssssssssssesesneees 19

3 130 UYIUK COVIESI..uviiiiiiiiiiiie i 19
3.1.4. Baldir Kast COVIEST .uuueiuiiiiiiieiiieeiiee et siee e siiee e site e siae et e e e seeesseeeanneas 19
3.1.5. Dikey Sigrama ve Anaerobik Giig¢ OlglMi.......cccvvereicciccseeeeeece e 19
3.1.6. Durarak Uzun AtIama ..........ccoiiiiiiiieice e 20
317, ESNEKITK TES ... s 20

vii



3.1.8. Otuz Metre Strat KOSUSU ......cciiviiiiiiiiiiiieiiie e 20

3.1.9. BACAK KUVVETE ...t 20
3.1.10. SKinfold OIGHMIETT......c.cvevieieivereiiiececee et 21
3111, YAZ YUZACST ittt 21
3.2.Cal1SMA SEKIT ..o 21
B2 L HAMA Lo 23
3.2.2. HAMTA 2. e 24
3.2.3. HAta 3. e 25
B24 HAMA A ..o 26
325 HAMA D .o 27
3.2.6. HAtA 6. 28

B 2.7 HAA 7 e 29
328, HAftA 8 ... e nne s 30
3.3. Istatistiksel ISIEMICT ......c.ovovevceceeeeies ettt 30
4. BULGULAR ...t ettt sttt et nb e nne s 31
5. TARTISMA ...ttt ettt ettt nb e e nne s 41
6. SONUC VE ONERILER............cccceooiiiiiiiiieeieeeeeeee e, 47
KAYNAKLAR Lttt sttt st sb et e et e e e be e naeeenes 48
EILER oottt ettt b bbb nae e 55
Ek 1. Etik Kurul Onay1 ..o 55
L0 YZ€) 011 I 15O 56

viii



1. GIRIS

Toplum yasamina ¢ok degisik yollardan giren spor, bireyleri dogrudan ya da
dolayli olarak kendisine bagimli kilmisg ve her zaman toplumun ilgisini canli tutmayi
basarmis sosyal bir olgudur (Kilcigil, 2000). Toplumsal olaylara yon veren sporun hig
kuskusuz en 6nemli bilesenlerinden bir tanesi seyircileridir. Seyir zevki agisindan diin-
yada kitleleri pesinden siiriikleyen birkag spor bransindan birisi de futboldur. Futbol
sevincin ve hiizniin bir arada yasandigi dolayisiyla aile bireyleriyle birlikte izlenerek
duygusal baglarin giiclendirildigi bir spor dalidir (Williams ve Neatrour, 2001).

Futbol tarihsel siirecte kurallar1 itibariyle birgok degisiklige ugramis, farkli cog-
rafyalar {lizerinde oynanmistir. Yakin tarihimiz i¢inde Diinya’nin en biiylik sOmiirge
imparatorlugunu kurmus olan Ingilizlerin, futbol benzeri oyunlar1 gérmeleri ve benim-
semeleri yaninda, gittikleri her yerde de begendikleri bu oyunu oynamalari, futbolun
Diinya’ya yayilmasinda etkili oldugu savunulmaktadir (inal, 1998).

Futbol oyununda, ¢esitli psikolojik, zihinsel, fizyolojik, koordinatif teknik-taktik
ozelliklerin yaninda kondisyon 6zelliklerin gelismis olmasina da ihtiya¢ duyulur. Futbol
oyuncularin kondisyonel ozellikleri kapsaminda, sprint yetenegi yiiksek oyuncularin
futbol maginda 6nemli ve etkili role sahip oldugu soylenebilir (Balsom, 1983).

Futbol, aerobik ve anaerobik giiclerin art arda kullanildigi, siirat, kuvvet, denge,
ceviklik, kas ve kalp-dolagim ve solunum sistemi gibi faktorlerin direk olarak etki ettigi
bir spor disiplinidir (Zorba ve ark., 1999). Bir miisabakada saha igerisinde ¢abuk ve
stiratli olmak avantaj saglayacaktir. Rakipten hizli diisiinmek ve uygulamak olumlu ne-
ticeyi getirecektir. Bir futbol magi esnasinda, oyuncu sprint yapma veya ¢abuk yon de-
gistirme gibi ¢abuk gii¢ gelisimine ihtiyag duyan birgok aktivite yapar (Bangsbo, 1994).

Danimarka 1. ve 2. Lig futbolcularinin miisabaka igerisindeki hareketlerinin ana-
lizi yapilarak oyuncularin fiziksel ve fizyolojik gereksinimlerinin daha iyi anlasilabile-
cegi ortaya koyulmustur bununla birlikte arastirmada futbolcularin hareketlerinin analizi
asagidaki gibi ele alinmistir (Bongsbo, 1996).

e Durma

e Yiriime (4 km/saat)

e Jogging (8 km/saat)

e Diisiik siddette kosu (12 km/saat)
e Orta siddette kosu (16 km/saat)



e Yiiksek siddette kosu (21 km/saat)
e Sprint (30 km/saat)

e Geri geri kosu (12 km/saat)

e Kafa vurusu

e Top kapma

Oyun seyrinin de énemli bir yer tuttugu futbol sonuca yonelik bir oyundur. Ba-
sar1 uzun siireli planli, programli hazirlikla ve kondisyonel 6zelliklerin {ist seviyeye ge-
tirilmesiyle saglanabilir (Gengay, 2000). Futbol oyuncularinin fizyolojik 6zelliklerinin
ortaya konmas1 gerek bireyler arasi kiyaslama ve kisisel antrenman programlarinin ha-
zirlanmasinda gerekse yetenek se¢imi ve yonlendirme agisindan onem arz etmektedir
zaten sporculara uygulanan farkli antrenman programlarinin amaci da onlarin fizyolojik
kapasitesi ve fiziksel yeteneklerini gelistirmektir (Kiigiik, 2009).

Yillik antrenman programlari yapilirken hazirlik donemi antrenmanlarina fazla-
styla 6nem verilmektedir. Hazirlik evresi siiresince kisi yarisma evresi i¢in gerekli olan
fiziksel, teknik, taktiksel ve psikolojik hazirligin temellerini olusturmaktadir (Bompa,
2011).

Futbola olan ilginin artmasi; futbol kavramini olusturan biitiin degiskenlerin in-
celenmesini onemli kilmaktadir. Bununla birlikte futbolun fenomenlesmesini basariyla
iliskilendirmek de miimkiindiir. Futbol hakkinda yapilan ¢alismalarda basariya etki ede-
bilecek, motorik ve fizyolojik 6zellikler arastirilmistir. Ozellikle kadin futbolunun yay-
ginlagmasi ile birlikte de kadin futbolcularin gelisimlerinin incelenmesi, degerlendiril-
mesi bu a¢idan énemlidir. lyi gegirilecek hazirlik dénemi ile istenilen performans sergi-
lenebilecek, olas1 sakatlanmalarin da olusmasi engellenebilecektir. Literatiir ¢alismalari
incelendiginde, arastirmalarin erkek futbolcular {izerinde ¢ok sayida yapilmasina rag-
men kadin futbolcularda yeteri kadar yapilmadigr goriilmektedir. Buradan hareketle,
kadin futbolcularda hazirlik doneminde yapilacak g¢aligmalarin bilimsel bir altyapiya
dayanmasi, sistematize edilmesi bakimindan yapilacak bu ¢alisma 6nemlidir. Bu amacla
yapilan ¢alismada; kadin futbolcularda sekiz haftalik hazirlik ¢alismalarinin bazi biyo-

motorik ve fizyolojik 6zellikler iizerine etkisi arastirilacaktir.



2. GENEL BILGILER
2.1. Futbol

Futbol teknik ve taktige dayali bir oyun olmasiin yaninda oyuncularinin biyo-
motorik ve fizyolojik 6zelliklerinin de iyi olmasini gerektiren bir spordur. Antrenman-
larla gelistirilen teknik ve taktik bilgisi sporcunun uygun bir fizyolojik yapiya ve biyo-
motorik 6zelliklere sahip olmasini gerektirmektedir. Futbol bir yandan aerobik ve anae-
robik giiclin degisimli olarak kullanildig: siirat, ¢eviklik, esneklik, denge gibi kassal ve
kardiyorespirator faktorlerin performansa etki ettigi diger yandan da zihinsel 6zellikleri

ve kendine 6zgii teknik taktigi olan kompleks bir spordur (Akgiin ve Islegen, 1983).
2.1.1. Futbolda Biyomotorik ve Fizyolojik Ozellikler

Spor branslarinda diizenli olarak yapilan ve yiikleme siddeti bilimsel temellere
dayanan antrenmanlar ile kas kuvveti, dayaniklilik, siirat ve esneklik artarken; viicut

kompozisyonu da diizenlenmektedir (Kartal ve Giinay, 1994).

Performans futbolcunun somut olarak fiziksel, fizyolojik, biyomotorik ve psiko-
lojik olarak ortaya koydugu verim diizeyi olarak 6zetlenebilir (Tiryaki, 1991). Fiziksel
yapinin bransa 6zglin uyumlulugu ile fizyolojik kapasitenin yiiksek olmasi performans

acisindan 6nemli kriterler igerisinde yer almaktadir (Giirses ve Olgun, 1987).

Erkek ve kadin sporcular arasinda bir takim fizyolojik degisiklikler bulunmakta-
dir. Kadinlardaki kan miktar1 ve hacminin az olmasindan dolayi, kalbin gerekli dokulara
ithtiyac1 olan oksijeni gonderebilmesi i¢in daha hizli caligmas1 gerekir. Bu da kalbin da-
ha ¢abuk yorulmasini saglar. Bu nedenle kadinlarin kalp atim voliimlerinin diisiik, kalp
atim sayilarinin ise yiiksek oldugu belirtilir. Kadinlarin kas sistemi 6zellikle iist ekstre-
mitelerde hacim ve uzunluk bakimindan erkeklere gore daha az gelismistir. Kadinlarin
kas kitlesi ayn1 Ol¢iilerdeki erkege gore % 15-20 oraninda daha azdir. Kas tendonlar1 da
kitle ile orantil1 olarak daha kiiclik ve yapilar1 zayiftir. Bunlara bagli olarak kas tonusu
ve kas kuvveti de daha azdir. Kadinlarda kas daha kolay yorulur, kas verimi daha di-

stiktiir (Sevim, 2007).

Futbol ile iliskili fiziksel 6zellikler siirat, kuvvet, dayaniklilik, koordinasyon ve
hareketliliktir. Bu genel bir yaklasimdir. Iyi bir antrenman planlamasi igin futbolun

kendine 6zgii talepleri belirlenmelidir. Antrenmanlar futbol oyun karakteristigini direkt



olarak igermese de miimkiin oldugu kadar yakin bir sekilde futbol oyun sekline benze-
melidir. Ornegin; sprint egzersizleri; ani hizlanmalar ya da yavaslamalar, donmeler,
durmalar gibi uygulandiginda futbola 6zgii hareketleri igerir (Verheijen, 1998). Hizlan-
ma, kosu hizi, sigrama yiiksekligi ve enerji salinim kapasitesi gibi faktorler de futbolda

biiyiik 6nem tagimaktadir (Hoff, 2005).

Hizlanma baglangici, sigrama ve ceviklik gibi ¢esitli patlayici hareketler de bir
oyunda hayati 6nem tasir (Meylan ve Malatesta, 2009). Oyuncularin sprint, sigrama, top
kapma, vurus, dontis ve hizl1 yon degistirme gibi ¢esitli kuvvet ve patlayici hareket ka-

pasiteleri yiiksek oranda mag performansini etkiler (Reilly ve ark., 2000).

Bir oyunda ortalama sprint zamaninin 2—3 sn. (10—12 m sprint) olmasindan do-
lay1 patlayici hareket kapasiteleri onemlidir (Castagna ve ark., 2003). Bu baglamda pat-
layic1 hareketler, futbolda basari i¢in gerekli unsurlardir. Bir antrenman programinda bu
tip antrenmanlar aerobik gii¢ ¢aligmalarindan bagimsiz olarak gelistirilmelidir (Helgrud
ve ark., 2001).

Bu 6zelliklerin mag icerisindeki tekrar sayisi ve kalitesi aerobik kapasiteyle ilis-
kilidir. Ayrica yiiksek bir aerobik uygunluk, futbol performansinin ve antrenmaninin
tiriine 0zgli yiiksek yogunluktaki aralikli egzersiz sirasindaki toparlanmaya da katki
saglamaktadir. Ayni zamanda bir seferde giiclii yiiksek siddetli hareket iiretme yetenegi
futbolda basar1 igin aerobik gii¢c kadar dnemlidir (Reilly ve ark., 2000).

Yas

Reilly (1979), futbolcularin ortalama yaslarinin 25+2 oldugunu ve futbol yasan-
tilarii 30 yasina kadar siirdiirdiiklerini belirtmektedir (Polat, 1996).

Harita (1966), Tokyo olimpiyatlarinda yaptigi bir arastirmada futbolda en basari-
11 yas periyodunun 24-27 oldugunu belirtmektedir (Polat, 1996).

Boy Uzunlugu

Biiyiime, kalitim ve cevresel 6zelliklere baglidir ve hormonlar tarafindan yon-
lendirilir. Kalittmin biiyiime tizerindeki tesiri sadece biiyiimenin hizin1 degil ayni za-
manda biliyiimede ulasilacak sinir1 da belirler. Asagidaki formiillerde son boy uzunlugu-
nun kiz ve erkek ¢ocuklar icin hesaplanmasi gosterilmistir ve anne ile babanin boy

uzunluklar dikkate alinarak kalitimin etkisi vurgulanmistir fakat unutulmamalidir ki bu



formiiller kesin sonuglar vermemekte, sadece tahmini degerlere ulastirmaktadir (Ozbar,
2009).

Erkekler i¢in : (Babanin boyu + Annenin boyu) x 1.08 / 2
Kizlar i¢in : (Babanin boyu x 0.923 + Annenin boyu) / 2

Kiz ve erkekler arasinda belirli yas donemlerindeki boy artis oranindaki farkli-
liklar ilkokul ¢aginda kizlarin daha uzun oldugu izlenimi yaratir oysa bu fark gelisim

donemlerinin farkliligindan kaynaklanmaktadir.
Viicut Agirhgi

Kadin sporcularin erkek sporcular kadar yiiksek dereceler elde edememesinin bir
nedeni de kadinlarda viicut yag oranimin erkeklere gore daha fazla olmasidir. Viicutta
yag orani arttikca egzersize aktif olarak katilan yagsiz viicut kiitlesi olan kas azalir, vii-
cut agirligmin kilogram basina diisen aerobik kapasite azalir, dolayisiyla her bir kilog-
ram basina viicut kiitlesini hareket ettirmek icin gerekli oksidatif enerji metabolizmasi

diiser (Zorba, 2000).

Yedi yasindan 10 yasma kadar kiz ve erkek cocuklarda viicut agirligi yaklasik
olarak ayn1 oranlarda artmakla birlikte kizlarin agirliklar1 biraz daha fazladir, 11 yasin-
dan itibaren kizlarin viicut agirliklar1 erkeklerden belirgin bir sekilde daha fazladir, 12-
13 yaglarinda kizlar yasitlart olan erkeklerden yaklasik iki kilo daha agirdirlar, 14 yas

civarinda ise erkekler yasitlari olan kizlar1 kilo bakimindan yakalarlar (Kisa, 2010).

14 yasindan itibaren viicut agirlig1 bakimindan kiz ve erkekler arasinda farklilik-
lar iyice belirginlesmeye baslar kizlarda 9-13 yaslar1 arasinda erkeklere nazaran belirgin
olan kilo artig oran1 erkeklerde 14 yasindan itibaren daha yogun ve boy artisi itibart ile

daha diizenlidir (Kalkavan, 1998).
Siirat

Siirat sportif 6zelliklerin en degerlisi oldugu gibi belki de siirat kadar sportif
performansa ve basartya dogrudan etki eden bir bilegen yoktur ayrica siirat 6grenilebilen
bir motor beceridir ve diger motor beceriler gibi pratik yapilarak gelistirilebilir (Gam-

betta ve Winckler, 2001).



Oyuncunun hizlanma yetenegi, maksimum hiz seviyesi ve verilmis bir siirede ya
da mesafede hiz1 siirdiirebilme yetenegi siiratin belirlenmesinde énemli rol oynamakta-

dir, adimlarin oran1 ve uzunlugu ise sprint ve siiratin tiriinleridir (Tossavainen, 2003).

Futbolda siirat sonuca ulasmada en 6nemli etkenlerdendir, daha iyi sprint zama-
nina sahip bir futbolcunun hareket sirasinda 0,03 sn. kadar bir zaman avantaji, topa me-
safe olarak daha dnce ve onde ulagabilmesi agisindan ¢ok onemli oldugu sdylenebilir

(Eniseler ve ark., 1996).

Diger taraftan, siiratin kas fibril tiplerinden ¢ok kas fibrillerini harekete gegiren
sinirlerle ve bunlarmn fibrilleri harekete gecirebilme yetenegi ile iliskili olduguna dair
goriigler de bulunmaktadir. Bu goriise gore kas fibrilleri ne olursa olsun sinirlerle gelen
emrin nicelik ve niteligine gore yanit vermekte ve kasilma siiratleri ortaya ¢ikmaktadir
(Dayan, 2000).

Mag esnasinda, bir oyuncu sprint yapma veya ¢abuk yon degistirme gibi ¢abuk
giic gelisimine ihtiya¢ duyan birgok aktivite yapar. Bu aktiviteler bir oyunun sonucunu
etkileyebildigi igin siirat antrenmani ¢ok 6nemlidir. Siirat antrenmani; oyuncular yorgun
olmadiginda, antrenmanin ilk kisminda yapilmalidir. Ancak oyuncularin tamamen 1s1n-

mis olmalar1 6nemlidir (Bangsbo, 1996).

Giliniimiiz futbolcunun performansinin en dnemli pargalarindan biri magin ba-
sindan sonuna kadar miimkiin oldugunca diiz veya farkli yonlerde yiiksek hizlarda kisa
mesafe kosular1 yapabilmesidir. Kisa mesafelerde ve kisa zamanda hizlanma yetenegi
rakipten topun kapilmasi veya rakibin topa sahip olmasimin engellenmesi sirasinda
onemlidir. Ekblom (1994), futbol macinda ortalama sprint mesafesinin 15 metre ve
maksimum sprint mesafesinin 40 metre oldugunu bildirmistir (Imamoglu ve ark., 2004).
Futbolda, yiiksek siddette gerceklestirilen aktivitelerin bir boliimii ¢esitli yon degisiklik-
lerin (aldatma veya rakibi izleme kosular1 vb.) oldugu sprintlerdir. Bu sprintlerin mesa-
fesi mag i¢inde, 5-40 metredir ve degisen aralar ile birbirini izlerler (Reilly ve Thomas,
1976). Futbolcularin bu mesafelerde yaklasik 60 kez sprint attiklar1 belirtilmektedir
(Agaoglu, 1994). Rapson (1987), futbolda patlayici sprintlerin genellikle 27,3 metreden
(30 yard) daha uzun olmadigini ifade etmektedir. Biiyiik siklikla ise dort bes metre do-

laylarindadir.



Glinlimiiz futbolunda olaganiistii 6nem kazanan pres uygulamasi nedeniyle 6zel-
likle 1-3 saniye arasinda ardisik maksimum eforlarin kisa dinlenme aralariyla yapilmasi
zorunluluk halini almistir (imamoglu ve ark., 2004). Whithers ve ark. (1977), ise mag
sirasinda maksimal sprint mesafesinin 20 ile 30 metre arasinda degistigini, futbolcularin
yaklasik 100 defa siirat kosusu yaptiklarini belirtmektedir (Whithers ve ark., 1977). Di-
ger baz literatiir bilgilerine gore, bir futbolcunun oyun igerisinde 22.4 metrelik sprintle-

ri ortalama olarak 35-52 kez kostugu bildirilmektedir (Gool ve Boutmans, 1988).

Bir futbol karsilagsmasinda submaksimal kosu ve sprintlerin, rakipteki topun kul-
lanilmas1 gol vurusu Oncesinde, rakibi takip etmede, rakibi topla ya da topsuz olarak
geemede meydana geldigi dikkate alindiginda alaktasit anaerobik metabolizmanin One-
mi daha iyi anlagilir (Raven ve ark.,1976). Sprint zaman iyi olan futbolcular, bir futbol
macinda onemli ve etkili bir role sahiptirler. Daha iyi sprint zamanina sahip bir futbol-
cunun hareket sirasinda 0,03 sn kadar bir zaman avantajini, topla mesafe olarak daha
once ve dnde ulasabilmesi bakimindan ¢ok dnemli oldugu sdylenebilir (Eniseler ve ark.,

1996).
Dikey Sicrama

Dikey sigrama patlayici bacak kuvvetini 6lgmek igin arastiricilar tarafindan sik-
likla kullanilan bir yontemdir. Antrendrler sporcularin sigrama yetenegini artirmak
amaciyla ¢esitli egzersiz yontemlerine basvurur. Sporcunun sigramasina etki eden iki
faktor 6nemlidir, bunlar; sporcunun sigrama aninda olabildigince ¢ok kas lifini kullana-

bilme yetenegi ve sigrama i¢in harekete gecirilen kas liflerinin verimliligidir.
Reaksiyon Zamam

Kalitsal bir 6zelliktir ve bir sahsin uyariya maruz kalmasiyla ilk kassal reaksiyon
veya hareketi yapmasi arasindaki zamani gosterir. Reaksiyon zamani ¢ogu sporda belir-

leyici faktordiir ve diizenli antrenmanlarla gelistirilebilir (Eliéz, 2001).

Reaksiyon yetenegi ¢cocuklukta ve genglikte gelistirilebilir, maksimum seviyesi-
ne 20 yas civarinda ulastigi goriiliir ve bundan sonra 60’11 yaslara dogru giderek azalir
cinsiyete gore ise erkekler biitiin yas gruplarinda kizlara oranla daha iyi reaksiyon siire-

sine sahiptir (Tossavainen, 2003).



Esneklik

Esneklik; sporcunun hareketlerini eklemlerinin miisaade ettigi oranda, miimkiin
olan en biiyiik genislik icerisinde, biitiin yonlere uygulayabilme yetenegidir (Bayansal-
duz ve Erol, 1996). Hareket yeteneginin arttirilmasi, beceri ve koordinasyonun mii-
kemmellestirilmesi ve sakatlanmalarin 6nlenmesi bakimindan futbolcular i¢in son dere-

ce 6nemli olup; sekillenme agisindan en uygun déonem 11-13 yaslar1 arasidir (Giiler ve

ark., 2010).

Esnekligin artirllmasinda kaslarin ve bagli dokularin normalden daha fazla ge-
rilmesi veya daha fazla uzamasi saglanmalidir. Esneklikle ilgili caligmalar antrenmanla-
rin basinda 1sinma evresinde ve antrenman sonlarinda soguma evresinde yapilan hare-

ketlere entegre edilebilir.
Anaerobik Sistem

Anaerobik gii¢, sporcularin patlayici giicii olup, asir1 yiik siiresince enerjiyi 0Ksi-
jensiz yoldan temin edebilme becerisidir. Bacaklarin dinamik kontraksiyon becerisi,
anaerobik gii¢ performansi hakkinda bilgi toplanmasini saglar. Anaerobik kapasite ve
dayanma giicii sporcularda gegerli 6zelliklerdir ¢iinkii acrobik sistem yetersiz oldugunda
bunlar devreye girer. Anaerobik sistem iki enerji sistemiyle ¢alisir. Bunlar ATP-kreatin
fosfat sistemi ve anaerobik glikoliz - Laktik asit sistemidir (Astrand ve Rodahl, 1986).

Anaerobik Esik

Anaerobik esik sporcunun uygulayacagi optimal antrenman dozunu saptamada
faydali oldugu i¢inde 6nemlidir. Anaerobik esik laktik asidin kanda birikmeye baslama-
sinin hizlandigy, bir bagka deyimle anaerobik metabolizmanin hizlandig1 efor i¢in total
enerjide belirgin bir sekilde anaerobik degerlerin artmaya basladig efor diizeyidir. Efor
esnasinda kanda laktik asit birikiminin az olmasi o sahista antrenmanla anaerobik esigi-
nin yiikseldiginin isaretidir. Anaerobik esige tekabiil eden efor siddeti gerek maksimal
oksijen tiiketimi gerekse nabiz olarak o sporcunun uygulayacagi etkili antrenmanin op-

timal dozunun ne olmasi gerektigi konusunda bize fikir verir.

Anaerobik esik ne kadar yiiksekse kisi efor esnasinda gerekli enerjinin ¢gogunu
aerobik yoldan temin etmekte ve anaerobik kaynag yeter bir enerji kaynagi olarak sona
saklayabiliyor demektir. Solunum dakika voliimii ve egzersiz siddeti iliskisi, degerler

ortaya konarak arastirilir, iki veya daha fazla efor diizeyinde kan laktati1 ve nabiz sayisi



tayin edilir. Kanda 4 mmol/1 laktat diizeyi anaerobik esik olarak kabul edilir. Bu diizeye
maksimal oksijen tiiketiminin hangi kademsinde erisildigi bulunur. Boylece anaerobik
esik diizeyine tekabiil eden efor yiikii ve kalp atim sayis1 o kisinin optimal antrenman

yiikiinii ve antrenman nabzi olmalidir.

Bir diger yol ise sporcuyu yiiriiyen kosu bandi iizerinde muhtelif siiratlerde kos-
turulmasi ve bunun sonucunda laktat kan degerine bakilarak sporcunun hangi degerler-
de (stiratlerde) anaerobik esige ulastigina bakilan yontemdir. Sporcunun aerobik kapasi-
tesi ne kadar yliksek ise 4 mmol/l anaerobik esige bandin o kadar yiiksek siiratlerde eri-
sildigine bakilir. Burada bant siirati, efor, siddeti yerine kullanilmigtir. Aerobik kapasite
ithmal edilmemesi gereken bir husus olmakla beraber futbolda bu kapasiteye teknigin,
tizerine kuruldugu temel yardime1 bir faktor gozii ile bakilmaktadir yoldur (Willmore ve

Costill, 1994).
Aerobik Kapasite

Aerobik kapasite viicudun oksijen tasiyabilme ve kullanabilme yetenegidir.
Maksimal oksijen tiiketimi veya MaxVO: aerobik kapasitenin degerlendirilmesinde en
etkili yoldur (Willmore ve Costill, 1994). Aerobik kapasiteyi en iyi belirtme bireyin bir
dakikada kullanabildigi maksimal VO2’ yi tayin etmekle miimkiin olur. Bir sporcunun
aerobik kapasitesinin o spora 6zgili hareketler esnasinda dlglilmesi en fizyolojik olan
yoldur. Ornegin bisikletgilerin aerobik kapasitesi bisiklet ergometresinde 6lgiilebilir.
Kosucularinki yiiriyen kosu bandi iizerinde odl¢iilebilir. Futbol oyununda goriilen hare-
ket karakteristiklerini laboratuar kosullarinda aynen tekrarlamak ve fizyolojik dl¢limleri
bu durumda yapmak miimkiin degildir. Futbolcunun sadece kalp atim sayisin1 oyun
esnasinda tele metrik olarak kayit edip incelenebilir. Kisa bir siire i¢in sirtina hafif torba
koyup ekspirasyon havasini bu torbada toplayip metabolizmasini arastirabilir. Bununla

birlikte futbolcularda her tiirlii fizyolojik 6l¢iimii en iyisi kosu bandinda yapmaktir.

Futbolda dinlenme siireleri genelde uzun olmamalidir. Duran bir birey maksimal
bir hiza 50-60 metrede erisir. Fakat futbolda genellikle hareket halindeyken siiratlenilir.
Pratik yonden siirat antrenmanlar1 1sitnmadan hemen sonra yapilmalidir. Futbolcu bu
durumda yorgun olmadigindan daha siiratle hizlanabilir, anaerobik giiciinii zorlayabilir

ve gelistirebilir. Siirat antrenmanlar1 oyunda oldugu gibi hareket halindeki durumdan



baslayarak yapilmalidir ve dinlenme periyodu tam bir toparlanmaya temin edecek kadar

uzun olmalidir.
Viicut Yag Orani

Viicut yag oraninin bilinmesi sporcularda performans diizeyinin belirlenmesinde
kullanilmaktadir. 1930 yilindan beri kullanilan “Skinfold” ad1 verilen “kiskag tipi kalib-
re” aleti ile deri alt1 yag 6l¢iimii, viicudun belirli bolgelerinden olduk¢a dogru olarak
yapilan yaygin bir ydntemdir. Insanlarda total viicut yagmin %50’si deri alt1 tabakasin-
da bulunmaktadir. Bu nedenle deri alt1 yaginin dlgiilmesi viicuttaki toplam yagin sap-

tanmasinda iyi bir yontemdir.

Kadinlarda erkeklerden daha fazla oranda yag bulunmaktadir. Ust diizeyde erkek
futbolcularda viicut yag oran1 % 8 ile % 12 arasinda iken bu oran {iist diizeyde kadin
futbolcularda erkek futbolculara oranla daha yiiksek olup % 16 ile % 24 arasindadir
(Vanli, 2009) .

Kuvvet

Kuvvet kisaca, kas faaliyeti ile direnci asmak ya da direnglere kars1 koymaktir
(Cetin, 2000). Kuvvet antrenmanin amact, kiigiik kas liflerini gelistirmek, biiytik kas lifi
haline getirebilmektir (Fox ve Bowers, 1988).

Bir futbol maginda bir oyuncunun gii¢ harcama yetenegi sadece hareketleri ya-
pan kaslarin kuvvetine bagli degildir. Gii¢ verimi dogru zamanda bir oyuncunun kasla-
rinin hareket koordinasyonu yetenegiyle de etkilenir. Futbolda bir hareket i¢indeki sinir-
I1 glic gelisimi faktorlerini anlamak i¢in kuvvetin {i¢ sinirlamasi tanimlanir: temel kuv-

vet, koordinasyon kuvveti ve futbol kuvveti.

Temel Kuvvet: Kaslar hareket esnasindaki gibi bir yolla kasiliyorken, belirli bir hare-

kete katilan kas gruplariin kuvveti olarak ifade edilir.

Koordinasyon Kuvveti: Oyuncularin belirli bir hareket igindeki farkli kas gruplarini

koordine etme ve temel kuvvetlerini kullanma yetenegini ifade eder.

Futbol Kuvveti: Futboldaki bir hareket esnasinda ne kadar kuvvet dretildigini ifade

eder.
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Kas kuvveti ve kas dayanikliligi calismalariyla bir kasin performansi sadece
futbol oynayarak kazanilabilenden daha yiiksek bir diizeye yiikselebilir. Ozel kas ant-
renmaninda etkili bir program yapmak i¢in ¢esitli faktorler géz 6niinde tutulmalidir. En
onemli konu, antrenmanda kullanilan hareketlerin ¢esidi ve stiratidir. Kaslar, futboldaki

benzer hareketlerin 6zelligine gore ¢alistirilmalidir (Bangsbo, 1996).
Dayanmikhiik

Dayaniklilik, belli bir hareketi tekrarlayabilme ve siirdiirebilme yetenegidir ve
ayni zamanda sporcunun ruhsal ve fizyolojik yorgunluga dayanma giicii olarak ifade

edilebilir (Ustiindal ve Koker, 1998).

Daha gii¢ gerektiren bir aktivite daha fazla kas kasilmasi demektir. Bu da kas
kasilmalarinin sikligini artirmaktadir. Bu durum daha fazla oksijen ihtiyacini da bera-
berinde getirmektedir. Bu ihtiyag, kalbin dolasim mekanizmasina daha fazla kan pom-
palamasi suretiyle, viicudun cesitli bolgelerindeki calisan kaslara oksijenin taginmasiyla
saglanmaktadir. Bu esnada nefes alip verme ile birlikte akcigerler daha fazla havalan-

makta ve oksijen karbondioksit degisimi daha ¢ok yapilmaktadir (Wade, 1979).

Dayaniklilik, dinamik ve statik ¢aligmanin verdigi yorgunluga mag igerisinde ya
da antrenman stirelerinde karsi koyabilmek i¢in tiim spor dallarinda énemli bir faktor
olarak kabul edilmistir. Bu yiizden dayaniklilik antrenmanlarina 6nem verilmektedir.
Dayaniklilig1 gelistirmede hem aerobik hem de anaerobik yeterliligin gelisimi s6z konu-
sudur. Yapilan dayaniklilik antrenmanlariyla kilcal damarlarin aktif hale gelmesi, kal-
bin stroke voliimiiniin artmas1 ve maksimal oksijen kapasitesinde gelisim saglanir (Gii-

nay ve Yiice, 2001).
Koordinasyon (Beceri)

Koordinasyon (beceri), beceri kisa siire igerisinde zor hareketleri 6grenebilme ve
degisik durumlarda amaca uygun ve ¢abuk bir bicimde tepki gosterebilme yetenegidir
(Gtinay, 2008). Beceri; sporcunun hareketlerini dogru hedefli ve daha az bir efor ile
uygulayabilmesini, yeni ve her an degisiklikler gosteren oyun akisi igerisinde en uygun
¢oziim yolunu bulabilmesi, yeni hareketlerin en kisa zaman igerisinde 6grenilmesini
miimkiin kilan bir 6zelliktir (Sahin, 2002). Beceri, is yapana nispeten daha az bir eforla

daha fazla is yapma olanag: saglar. Beceri daha ziyade degisik kas gruplar1 arasinda iyi
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bir koordinasyon saglanir. Yani beceride, inter miiskiiler (kaslar arasi) koordinasyon

onemlidir. Kassal bir isin kolaylikla yapilmasi becerikli bir hareket 6zelligidir.

Beceri, 6ziinde hareket aygiti boliimlerinin hassas motor (hareketsel) davranis-
lardaki koordinasyon kalitesini anlatir. Beceri ve koordinasyon diyebilecegimiz 6zellik:
her hareketin birbirini dogru olarak izleyebilen sekilde ve istenilen kuvvette meydana
gelmesi olayidir. Becerili (Koordineli) hareket, merkezi sinir sisteminden kasilmasi is-
tenilen kaslara gerektigi zaman uyarilarin gelmesi ile olusur. Boylece beceri ve teknik
ile biitiinlesen performans i¢in gereken hareketler yapilir. Antrene bir kimse gereksiz
hareketlerdeki azalmadan istifade eder. Boylece bir sahis hareket igin asil liizumlu olan
daha az sayidaki kasi kullanarak daha biiyiikk net bir mekanik verime erisir (Sahin,

2002).
2.2. Kadinlarin Fiziksel ve Fizyolojik Ozellikleri

Kadinlarda da spor erkeklerde oldugu kadar yaygindir. 1990’11 yillardan sonra
kadin ve kizlarin futbola katilimi artmistir. Kiz ve erkek ¢ocuklarin 10-12 yaglarina ka-
dar paralel biiylime ve gelisme gosterdigi gézlenmektedir. Ancak 12 yas sonrasi kadin-
larda 6strojen erkeklerde ise testosteron hormonun fazla salgilanmasiyla cinsiyetler ara-
sinda farklilasma belirgin olarak ortaya ¢ikmaktadir. Bu farklilagma fiziksel ve fizyolo-

jik sistemlerde daha belirgindir.

Cinse 0zgii 6zelliklerin gelisimine gore biliylime, farkli yas gruplarinda farkli
sekillerde gerceklesmektedir. Yedi-dokuz yaslari arasinda kizlarin ve erkeklerin gelisi-
mi paraleldir. Antropometrik dl¢limlerin ortalamalari arasindaki fark 6nemsiz derecede-
dir. 10-13 yaslar1 arasinda kizlarda hizli bir gelisme gozlenir. Artan yillik biiyiime, boy
uzunlugu, viicut agirligi ve ozellikle de govde genisligi dlglimlerinde kolaylikla gozle-
nebilmektedir. Kol ve bacak uzunlugundaki artis gévde biiyiimesinden sonra basglar ve
bu sebepten dolay1 gévdenin kol ve bacak uzunluguna, kol uzunlugunun bacak uzunlu-
guna oranlar1 degismis olur. Kizlarin 13 yasinda boy uzunlugu gelisiminde bir gerileme
goriliir. 14-18 yaslar1 arasinda koltuk altinda tiiylenme ve ortalama olarak 13 yasindan
sonra adet gérme baslar. Kizlarin yillik gelisimi devamli azalmakta ve 16 yasinin so-

nunda durmaktadir.

Ilerleyen dénemlerde kizlarm pelvis ve kalcalarinin gelistigi gozlenmektedir.

Kalcalarin gelismesi bazi kizlarda, kosarken topuklarin ileri atilmasina sebep olur. Ke-
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mik bliylimesine etki eden siirekli fiziksel stresler 12 yaslarinda topuk, 16 yaslarinda sirt

agrilarina neden olmaktadir (Ertan, 1985).
2.2.1. Viicut Yapisi

Puberte donemine kadar boy, agirlik ve kuvvet 6zelliklerinde bir cinsiyet farkli-
11§81 goriilmez. Ancak puberte doneminden sonra kadinda boy 5-10 cm. daha kisa oldugu
gozlenmektir. Viicut agirhigr ve kassal kuvvet daha diigiiktiir. Kadinin viicut agirligi
erkeklere oranla 10-15 kg. daha hafiftir ve yagsiz viicut agirliginin da 15-20 kg. daha az
oldugu goriilmektedir (Durusoy, 1985).

Ayak ve eller erkege oranla daha kiigiik, dirsek agis1 daha genistir. Gogiis kafesi
daha kiiclik, pelvis genis, yayvan ve daha diisiiktiir. Bu diigiikliik agirlik antrenmanla-
rinda bir dezavantaj olusturmaktadir. Fakat agirlik antrenmani yapilmasi i¢in bir engel
degildir. Antrenman programlart bu pelvis kaidesi géz onlinde bulundurularak hazir-
lanmalidir. Kadinlarin omuzlar1 dardir ve vertebral kolonlarda torasik kifoz ve lumbal

lordoz egilimi bulundugu goézlenmektedir.

Kadinda total kas kitlesinin daha az olmas1 sebebiyle kas tonusu ve kas kuvveti
daha zayiftir, fakat elastikiyet daha fazladir. Kaslarin daha kolay yorulmasi verimin az

olmasina yol agar. Kaslardaki fibril kompozisyonu cinsiyetler arasinda fark gdstermez.

Kadinlarda erkekler gibi agirlik antrenmanina kuvvet artimi ile cevap verebil-
mektedirler, fakat kadinlarda kuvvet artisina kas hipertrofisi eslik etmemektedir. Kas
tendonlar1 kadinda daha kiigiik, daha zayif ve gevsektir (Akgiin, 1996). Bu nedenle de
teknik hatalardan 6tiirli olusan yaralanmalar adalelerin yapisma yerleri olan tendonlarda
yirtilmalar seklinde ortaya ¢ikmaktadir. Ornegin; adduktor yirtilmasi, trokanter mindr
yirtilmasi, i¢ bag ve ¢apraz baglarin yirtilmasi gibi (Durbin ve Gerlach, 1981). Fakat
bunun yaninda tendonlarin daha kiigiik, zayif, gevsek (hiperlaksite) olusu, kas tonusu-
nun zay1f olusu (hipotoni) eklemlere daha fazla hareketlilik kazandirmaktadir.

Fast Twich ve Slow Twich fibrillerinin oranlar1 cinsiyetler arasinda farklilik
gostermemektedir. Gerek erkek gerek kadin dayaniklilik sporlart yapanlarda ST fibril
orani yiiksek bulunmugstur. Bu durum kadmlarin dayaniklilik sporu yapmalarina higbir

engel olmadigin bir yonde kanitlamaktadir.
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2.2.2. Kuvvet

Kadin futbolcular kuvvet agisindan degerlendirildiginde bu konuyla ilgili ¢ok az
veri oldugu goriilmektedir. Helgeru, Komi ve Hoff” un (2003) yapmis oldugu arastir-
mada kadinlarin squat i¢indeki maksimal kuvvetinin erkek sporcularin % 68’ i kadar
oldugunu bulmuslardir. Sigrama ve siirat 6zelligine gore, kadin sporcularin relatif kuv-
vet diizeyi, erkek sporcularin %79’ udur. Bu kuvvet farkliliklarindan 48 gercekten boyut
farkliliklar1 oldugu anlasilmaktadir.

2.2.3. Dayamkhhk

Yapilan analizler, kadin sporcularin fizyolojik gereksinimlerinin erkek sporcular
ile benzer oldugunu gostermektedir. Benzer sekilde farkli siddetlerde aktivite yaptigi,
benzer oranlarda aerobik ve anaerobik yliklenmelerin olustugu soylenebilir. Erkek spor-
cularda oldugu gibi kadin sporcularin maxVO> degerleri de mag sirasindaki yiiklenme-
lerle dogru orantilidir. Kanadali kadin futbolcularda maxVO; degerleri 47.1 ml/kg/dk,
Avustralyali kadin futbolcularda 47.9 ml/kg/dk, Ingiliz kadin futbolcularda ise 52.2
ml/kg/dk olarak tespit edilmistir. Ayrica kadin futbolcularda yapilan analizlerde miisa-
baka sonu LA seviyeleri 5.14 2.2 mmol/l - 4.6 £2.1 mmol/l, KAS ise 3 farkli magta 177
+11 atim/dk, 174£11 atim/dk ve 173+10 atim/dk olarak tespit edilmistir (Spencer ve
ark., 2006).

2.2.4. Kadinlarda Solunum Sistemleri

Normal saglikli bir kadinin akciger kapasitesi ayn1 yas ve dlgiilerdeki bir erkegin
akciger kapasitesinden % 10 daha diisiiktiir. Buna bagli olarak yapilan bir¢ok calismada
kadina ait VO2 kullanma kapasitesinin erkeginkinin % 70 ‘ine denk geldigi goriilmiis-

tur.

Maksimal solunum dakika voliimii ve maksimal solunum kapasitesi, diger bir

ifade ile aerobik kapasite erkeklere oranla kadinlarda daha diisiiktiir (Sevim, 2002).
2.2.5. Kadinlarim Antrenman Kapasitesi

Kadinlarin fiziksel kapasiteleri ile ilgili pek ¢ok arastirma antrenmansiz kisiler
tizerinde yapilmistir. Kadin ve erkek ortalamalarina bakildiginda antrenmanli kadin ve
erkeklerin fizyolojik parametreleri arasinda ¢ok az farklilik oldugu goriilebilir. Kadinlar

kas fibril capini arttirabilir ve toplam kas kiitlesini ve sistematik antrenman ile kuvvetini
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de artirabilir. Ancak bu erkekler ile ayn1 derecede degildir. Ciinkii daha diisiik testoste-
ron seviyesine sahiptir (Bloomfield ve ark., 1994).

2.2.6. Kadinlarin Kullandiklar1 Enerji Kaynaklari

Bugilinkii bilgiler 1518inda erkek ve kadin organizmasinda enerji sistemleri yo-
niinden bir fark goriilmemektedir. ATP ve CP bakimindan erkek ve kadinda kaslarda
bulunan miktar ayn1 gézlenmistir. Fakat kadinda kas kiitlesi erkege gore daha az oldu-
gundan toplamda kadinda bu ilk enerji kaynagi olan maddeler de daha az bulunmaktadir

(Anderson ve Hultman, 1967).

LA sistemi bakimindan yapilan arastirmalarda, maksimal egzersizlerde, kadin-
larda kan LA diizeyinin erkeklerinkine gore daha diisiik oldugu sonucuna varilmaktadir.

Bunun nedeni kadinlarda kas kitlesinin daha az olusuna baglanmaktadir (Fukunaga,

1998).
2.2.7. Viicut Agirhg

Kadinlarin sporda erkeklere oranla basarisiz olmasiin nedenlerinden birisi vii-
cut yag oranlandir. Egzersiz viicut yag kitlesini azaltir. Viicutta yag orani arttikca eg-
zersize aktif olarak katilan yagsiz viicut kiitlesi olan kas azalir, viicut agirligiin kilog-
ram basina diisen aerobik kapasite azalir, dolayisiyla her bir kilogram basina viicut kiit-

lesini hareket ettirmek igin gerekli oksidatif enerji metabolizmasi diiser. (Zorba, 2000).
2.3. Kadin Futbolunun Tarihgesi

[k bayan futbol kuliipleri, 1890’1 yillarda Londra’da kurulmaya baslandi. Lond-
ra’da Preston’dan bir takim biiyiik bir {in kazanmis ve istiin bir takim olmustur.
1902°de preston takimi Amerika’ya New Jersey, New York ve Boston takimlariyla
maglar yapmak i¢in yola ¢ikmus, bu maglardan sonra ingiltere deki futbol birligi bayan

futbol kuliiplerini kabul ederek destek vermeye baglamistir (Rachel, 1998).

Son yillarda diinyada ve iilkemizde sayilari az olmayan gen¢ kiz ve bayanlarin
anlamli bir sekilde futbol aktivitelerine katilim, liglerin diizenlenmesi; Avrupa ve Diin-
ya sampiyonalarinin yapilmasi, Olimpiyatlarda tam madalyali spor olmasi, bayanlar

arasinda futbola olan ilgiyi artirmaktadir (Onver, 2002).
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2.3.1. Kadin Futbolunun Diinyadaki Gelisimi

Bayan futbolunun orjini Avrupa’dir. Avrupa’nin her tilkesinde 10-15 yildir 6zel
turnuvalar yaninda resmi lig statiisiinde karsilasmalar yapilmaktadir. Ilk Avrupa sampi-
yonast 1981 yilinda diizenlenmistir. 1990 yilinda FIFA, dort senede bir yapilmak kay-
diyla Resmi Diinya Bayan Futbol sampiyonast diizenlemistir. Cin Halk Cumhuriyetinde
yapilan bu sampiyona A.B.D.’nin sampiyonluguyla sonu¢lanmistir (Davis ve Brewer,

1993).

1970°de Alman Futbol Birligi (DFB), kizlar ve kadinlarin futbol oyununa tiye
olabileceklerini ve birlikte topluluk olusturabileceklerini kabul etmistir (Naul, 1987).
Bayan futbolunun orjini Avrupa olmasima karsin Amerika ve Afrika kitas1 ve Ispanya
bu konuda gelisim gostermistir. Bunun sosyolojik ve sportif bircok nedeni arasinda
onemli olanlardan biri, bayanlarin da aktif olma istegidir. Ve bu isteklilik durumu ka-

dinlar1 bu spora yonlendirmektedir.
2.3.2.Kadin Futbolunun Tiirkiye’de Gelisimi

Tiirkiye’de bayan futbolunun baslangic1 1971 yilinda “Istanbul Kiz Futbol Ta-
kim1” nin kurulmasi ile baslamistir. 1993 yilinda olusturulan Tiirkiye Deplasmanli Bi-
rinci Futbol Ligi ile Tiirk Bayan Futbolunun gelisimi ivme kazanmigtir. 2001 yilina ka-
dar bu ivme artarak devam etmistir. Bu yildan sonra bir yavaslama olmus ve 2003 yilin-
dan sonrada faaliyetlerine ara verilmistir. 1993 yilinda 16 bayan futbol takiminin kati-
lim1 ile baslayan lig ikinci sezonunda 22 takimin katilimi ile devam etmistir. En son
diizenlenen 2000-2001 Tiirkiye deplasmanli bayanlar birinci liginde toplam 12 takim
miicadele etmistir. 2005 yilinda 19 yas alt1 futbolcularin oynadigi ve sekiz takimin ka-
t1ld1g1 mini bir turnuva yapilmistir. 2005 yilinin ikinci yarisindan itibaren bayan futbo-
lunun yeniden yapilanmasi gergevesinde 19 yas alt1 oyuncularinin oynadigt ve 13 taki-
min katildig1 bir turnuva diizenlenerek U—-19 bayan milli takimi kurulmustur. Yine bu
turnuvaya iilke disinda oynayan kiz ¢ocuklarimizda arastirilmis ve bu oyuncularda milli
takimda degerlendirilmistir. 2006 yili Mayis - Haziran aylarinda 15 takimin katildigi ve

ti¢ grup olarak oynanan deplasmanli bayanlar ligi baglamistir.

Bugiin itibariyle iilkemizdeki lisanshi bayan futbolcu sayis1 300 “diir. 1988—-1997
yillar1 arasinda dogmus ilk ve orta 6gretimde okuyan 6.150.000 kiz cocuguna sahip tiilke

olarak bu oyuncu sayis1 yok denecek kadar azdir. Toplam niifusu yaklasik 4.500.000
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olan Norveg’te bayan futbolcu sayist 84.000 dir. Almanya’da 900.000 civarinda, Birle-
sik Amerika’da iki milyon civarmdadir. 1997 yilinda Isve¢’de toplam 200.000 oyuncu
kaydedilmistir ve onlarin 4.000 tanesi kadindir. Isvegte 2. en biiyiik spor bayan futbolu-
dur (Ostenberg ve ark., 2000).

2.3.3. Ligler ve Sampiyonalar

Kadin futbolu iilkemizde son yillarda popiilerlige kavusmaya baglamigtir. Resmi

miisabaka organizasyonlari asagidaki gibi siralanmaktadir.
Kadinlar 1.Ligi

2006 yilindan bu yana kesintisiz olarak ligi sampiyon olarak tamamlayan takim
tilkemizi Avrupa Kadimnlar Sampiyonlar Ligi'nde temsil etmektedir. Statiide belirtilmis
kurallar ¢ercevesinde sezon sonunda basarisiz olan takimlar Kadinlar 2. Ligi'ne diismek-

tedir.

Kadinlar 2.Ligi

Biiytikler kategorisinde Kadin Liglerinin en alt seviyedeki bolgesel organizasyo-
nudur. Statiide belirtilmis kurallar ¢ergevesinde sezon sonunda basarili olan takimlar
Kadinlar 1. Ligi'ne yiikselmektedir. Bu ligde basarisiz olan takimlar ertesi sezon daha

alt bir lig olmadig1 i¢in yine Kadinlar 2. Ligi'nde yer alabilmektedir.
Geng¢ Kizlar Sampiyonasi

Ulkemizde kadin futboluna taban olusturan en énemli organizasyonlardan biri-

dir. 15-16 yas kategorisindeki kizlarin katilimiyla ger¢eklesmektedir.
U15 Ligleri

Kizlarimizin erken yasta futbolla tanismalar i¢in yapilan ve 13-14 yasindaki

kizlarin katildig1 sampiyona organizasyonudur.
2.3.4. Milli Takimlar

Kadin futbolunda iilkemiz milli takimlar diizeyinde de temsil edilmektedir. Milli

takim kategorileri asagidaki gibi siralanmistir.

17



Kadin A Milli Takim

1995 yilinda kurulan Kadin A Milli Takimi, Diinya Kupasi elemeleri ve Avrupa

Sampiyonasi elemelerinde miicadele etmektedir.
U-19 Kadin Milli Takim

2001 yilinda kurulan U19 Kadin Milli Takimi, Avrupa Sampiyonasi elemelerine
katilmaktadir.

U-17 Kadin Milli Takim

2006 yilinda kurulan U17 Kadin Milli Takim1 Avrupa Sampiyonasi elemelerine
katilmaktadir (TFF, 2013).
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3. MATERYAL VE METOT
3.1.Verilerin Toplanmasi

Ikinci ligde oynayan ilkadim Belediye spor kadin futbol takimi 20 oyuncusuna
dlgiimler Derebahge tesislerinde yapildi. Olgiimler sirasinda tesislere iki tane yardimei
kadin personel ile gidildi. Aragtirmaya goniillii olarak katilan kadin futbol takimi spor-
cularma caligma anlatild1 ve goniillii katilm formlar1 imzalatildi. Kadin futbolcularin
hazirlik donemi basinda yas, boy, agirlik, istirahat kalp atim sayisi, esneklik, 30 m.
sprint, yatay ve dikey si¢crama, viicut yag yiizdesi ve reaksiyon zamanm degerleri 6l¢iil-
dii. Sekiz haftalik hazirlik antrenman programindan gectikten sonra tekrar ayni dl¢timler

yapildi ve bu dénemin biyomotorik ve fizyolojik dzellikler tizerine etkileri incelendi.
3.1.1. Boy Uzunlugu ve Viicut Agirhgmn Ol¢iimii

Denekler 100 grama kadar hassas bir kantarda ¢iplak ayakla ve sadece sort ve
tisort giydirilerek 6l¢iildii. Boy uzunlugu 6l¢timii ise, kantarda sabit olarak bulunan me-
tal cubuga denek dik bir pozisyonda ve ayak tabanlari bitisik vaziyette durdurularak
Olciildii. Cubuk denegin kafasinin {izerine gelecek sekilde ayarlandi ve uzunluk metal

¢ubugun tizerinde 0,5 cm hassasiyetle okundu.
3.1.2. Cevre Ol¢iimii

Cevre Olciimleri gulic metresi ile deneklerin sag tarafindan yapildi. Cevre 0l-
climlerinde, mezuranin “0” ucu sol elde, diger tarafi sag elde olmak iizere bdlgelere

sarild1 ve “0” noktasi iizerine gelen rakam kaydedildi.
3.1.3. Uyluk Cevresi
Gluteal kivrimin hafifge altindan maksimum ¢evre Sl¢limii yapildi.
3.1.4. Baldir Kasi Cevresi
Baldirin en genis ¢evresinden dl¢iim alindi.
3.1.5. Dikey Sicrama ve Anaerobik Gii¢ Ol¢iimii

Dikey sigrama 6l¢iimleri 0,1 cm hassasiyette dijital jump metreyle ve denegin iki
kez tekrarindan elde ettigi en iyi derece alinarak yapildi. Denek lastik platformun tizeri-
ne cikarilarak beline kemer baglanmis ve ipin yiiksekligi bosluk kalmayacak sekilde

ayarlandi. Eller belde denek sigrattirildi, bu sigrama esnasinda denegin kalga vurusu



yapmamasina, ipi gekmemesine ve sigrama sonrasinda platformun i¢ine diismesine dik-

kat edildi.

Asagidaki formiil ile anaerobik gii¢ belirlendi (Tamer, 1995).
P =449 (W)\D
W = Viicut Agirhigi (kg)
D = Dikey Sigrama Mesafesi (m)
\ = Karekok
4.9 = Standart Zaman (sn)
P = Anaerobik gii¢ (kg-m/sn)

3.1.6. Durarak Uzun Atlama

Denek atlayis igin belirlenen alanda ¢izginin gerisinde ayaklari omuz genisligin-
de agik bir sekilde durduruldu, asagiya dogru yarim sguat pozisyonuna ¢oktii, bacakla-
rinin itigini desteklemek amaciyla kollarin1 6nce geriye sonra ileriye dogru hareket etti-

rerek miimkiin oldugunca uzaga (ileri) dogru sigramasi saglandi.
3.1.7. Esneklik Testi

Standing Trunk Flexion Meter ile sporcular ¢iplak ayakla yere oturup ayak ta-
banlarini test sehpasina dayadi. Bacaklar biikiillmeden iki el 6ne dogru sehpa iizerinde
duran dijital gostergeyi ileri dogru itekleyerek uzanabildikleri en son noktada 1-2 sn.
bekleyip gostergede belirlenen deger okundu. Denekler bunu 3 kez tekrar ettiler. En iyi

sonug degerlendirmeye alindi.
3.1.8. Otuz Metre Siirat Kosusu

Deneklerin ¢im sahada yiiksek ¢ikisla 30 m. siirat kosusu fotosel kronometre

kullanilarak 6l¢tildii.
3.1.9. Bacak Kuvveti

Bacak kuvveti 6l¢gtimiinde sirt ve bacak (Takkei-Back&Lift) dinamometresi kul-
lanildi. Denekler dizleri biikiik durumda dinamometre sehpasina ayaklarini yerlestirdik-
ten sonra kollar gergin, sirt diiz ve govde hafif 6ne egik pozisyonda, elleri ile kavradik-
lar1 dinamometre barmi dikey olarak maksimum oranda, dizleri ekstensiyona getirene
kadar sirt kullanilmadan sadece bacaklar kullanilarak yukari ¢ekmesi saglanarak 6l¢iim
alind1 (Ates, 2005).
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3.1.10. Skinfold Olgiimleri
Triceps; Deri kivrimi, iist kolun arkasinda ortada saptanir. Denekler kollarini
serbestce birakti, deri kivrimi kolun uzun eksenine paralel kaldirildi. Subscapula; Deri

kivrimi, dikey olarak kaldirildi ve skapulanin ucunun asagisinda dlgiildii (Tamer, 1995).
3.1.11. Yag Yiizdesi

Viicut yag orani: 0,43 x triceps + 0,58 x subscapula + 1,47 formiilii ile hesap-
land: (William, 1991).

3.2.Calisma Sekli

Mag sirasinda sporcularin motorsal performanslar1 kadar, ortaya konulan teknik
ve taktik hareket performanslarinin da, basartyla olan iliskisi belirlenerek antrenman

yontemlerini daha etkili hale getirmek miimkiin olabilir (Cakiroglu, 2005).

Sekiz haftalik bir ¢aligma programlandi. Antrenmanlarin bazilarinda iki farkli

parkurda calismalar yapildi (Sekil 1, sekil 2).

2

0o Hunninnna

10

A— 4 111

Sekil 1. Antrenman programinda uygulanan 1. parkur. 1: Futbolcular parkura baglamaktadir, 2: 10 m. diiz

kosu, 3: 20 cm. yiikseklikteki engellerden sigrama, 4: 10 m. diiz kosu, 5: Merdiven gecisi, 6: Sla-
lom, 7: 15 m. kosu, 8: 10 m. kosu, 9: Halkalardan gecis, 10: 10 m. geri kosu ve bitiris
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Sekil 2. Antrenman programinda uygulanan 2. parkur. 1: Futbolcular topu 5. bdlgeye dogru yuvarlayarak
parkura baslar, 2: 15 m. kosu, 3: 20 cm. engel gegisi, 4: Merdiven gegisi, 5: Baslangigta yuvarla-
diklar1 topla bulusup kaleye sut ¢ekerek bitiris
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3.2.1. Hafta 1

Pazartesi, carsamba, cuma ve pazar antrenman giinleri. Sali, persembe ve cumar-

tesi dinlenme giinleri. Tablo 1’de antrenman igerigi gosterilmistir.

Tablo 1. Antrenman igerigi.

Giin ___ Antrenman Giin __ Antrenman

15 DK. Isimnma 15 Dk. Topla Isinma
5 Dk. % 30 Tempoda Kosu 5 Dk. %30 Tempoda Kosu
3 Dk. A¢gma Germe 2 Dk. Dinlenme
7 Dk. % 30 Tempoda Kosu 7 Dk. %30 Tempoda Kosu
3 Dk. A¢ma Germe 3 Dk. A¢gma Germe

é 9 Dk. % 30 Tempoda Kosu '§ 9 Dk. %30 Tempoda Kosu

§ 5dk. Yer Hareketleri % 5 Dk. Esli Hareket

& 11 Dk. Kosu < 11dk. %30 Tempoda Kosu
5dk. Yer Hareketleri 5dk. Yer Hareketleri
10 Dk. Kalesiz Oyun 15dk. Hareketli Pas Calismasi
3 Dk. Jog Ve Bitis 5 Dk. Esli Hareket

3 Dk. Jog Ve Bitis

15 Dk. Isinma 5 Dk. Top Siirerek Isinma
5 Dk. %30 Tempoda Kosu 10 Dk. 5X2 Isinma
2 Dk. Dinlenme 10 Dk. 4X4 Oyun
7 Dk. %30 Tempoda Kosu 5 Dk. A¢ma Germe
3 Dk. A¢ma Germe 15 Dk. 5X5 Oyun

g 9 Dk. %30 Tempoda Kosu E 5dk. Yer Hareketleri

o 5 Dk. Esli Hareket S 15 Dk. 6X6 Oyun

11dk. %30 Tempoda Kosu

5dk. Yer Hareketleri

15 Dk. 2X2 — 3X3 — 4X4 Dar Alanda
Topla Oyun

5 Dk. Esli Hareket

3dk. Aktif Dinlenme
10 Dk. Sut Calismasi
2 Dk. Jog Ve Bitiris
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3.2.2. Hafta 2
Sali, persembe ve cumartesi antrenman giinleri. Pazartesi, carsamba, cuma ve

pazar dinlenme giinleri. Tablo 2’de antrenman igerigi gosterilmistir.

Tablo 2. Antrenman igerigi.

Giin _ Antrenman | Giin Antrenman

10 Dk. Isinma 5 Dk. Top Siirerek Isinma
5 Dk. El Pasiyla Isinma 10 Dk. Topsuz Hareketlerle Isinma
5 Dk. Agma Germe 5 Dk. Agma Germe
7 Dk. Kosu %30 Tempoda Kosu 10 Dk. 5X2 Oyun
3 Dk. Agma Germe 3 Dk. Dinlenme A¢ma Germe
9 Dk. %30 Tempoda Kosu 2 1. Parkur 6 Seri

= 5 Dk. Yer Hareketleri i 10 Dk. Dinlenme

’ 11 Dk. %30 Tempoda Kosu E 1. Parkur 6 Seri
7 Dk. Agma Germe Ve Yer Hareketleri 10 Dk. Agma Germe Yer Hareketleri
13 Dk. %30 Tempoda Kosu 3 Dk. Jog Ve Bitiris
10 Dk. A¢ma Germe Esli Hareketler
10 Dk. Kalesiz Oyun
5 Dk. Jog Ve Bitiris
15 Dk. Isinma
5 Dk. % 30 Tempoda Kosu
3 Dk. Agma Germe
7 Dk. % 30 Tempoda Kosu

3 3 Dk. Agma Germe

ch 9 Dk. % 30 Tempoda Kosu

§ 5 Dk. Yer Hareketleri

11 Dk. Kosu

5 Dk. Yer Hareketleri
10 Dk. Kalesiz Oyun
3 Dk. Jog Ve Bitis
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3.2.3. Hafta 3

Pazartesi, carsamba, cuma ve pazar antrenman giinleri. Sali, persembe ve cumar-

tesi dinlenme giinleri. Tablo 3’de antrenman igerigi gosterilmistir.

Tablo 3. Antrenman igerigi.

Giin Antrenman Giin  Antrenman
10 Dk. Isinma 5 Dk. Top Siirerek Isinma
5 Dk. El Pastyla Isinma 10 Dk. Topsuz Hareketlerle Isinma
5 Dk. A¢gma Germe 5 Dk. A¢gma Germe
7 DK. Kosu %30 Tempoda Kosu 10 Dk. 5X2 Oyun
3 Dk. A¢gma Germe 3 Dk. Dinlenme A¢ma Germe
= 9 Dk. %30 Tempoda Kosu = 1. Parkur 6 Seri
% 5 Dk. Yer Hareketleri g 10 Dk. Dinlenme
&Ns 11 Dk. %30 Tempoda Kosu 5 1. Parkur 6 Seri
7 Dk. A¢gma Germe Ve Yer Hareketleri 10 Dk. A¢ma Germe Yer Hareketleri
13 Dk. %30 Tempoda Kosu 3 Dk. Jog Ve Bitiris
10 Dk. A¢gma Germe Esli Hareketler
10 Dk. Kalesiz Oyun
5 Dk. Jog Ve Bitiris
5 Dk. Top Siirerek Isinma 10 Dk. Isinma
10 Dk. 5X2 Isinma 5 Dk. El Pasiyla Isinma
10 Dk. 4X4 Oyun 5 DK. Agma Germe
5 Dk. A¢gma Germe 7dk. Kosu %40 Tempoda Kosu
15 Dk. 5X5 Oyun 3 Dk. A¢gma Germe
5 Dk. Yer Hareketleri 9 Dk. %40 Tempoda Kosu
g 15 Dk. 6X6 Oyun g 5 Dk. Yer Hareketleri
®) o

3 Dk. Aktif Dinlenme
10 Dk. Sut Calismas1
2 Dk. Jog Ve Bitirig

11 Dk. %40 Tempoda Kosu

7 Dk. A¢ma Germe Ve Yer Hareketleri
13 Dk. %40 Tempoda Kosu

10 Dk. A¢ma Germe Esli Hareketler
10 Dk. Kalesiz Oyun

5 Dk. Jog Ve Bitiris
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3.2.4. Hafta 4

Sali, persembe ve cumartesi antrenman giinleri. Pazartesi, carsamba, cuma ve

pazar dinlenme giinleri. Tablo 4’de antrenman igerigi gosterilmistir.

Tablo 4. Antrenman igerigi.

Giin Antrenman | Giin Antrenman

15 Dk. Hareketli Isinma 10 Dk. Isinma
5 Dk. A¢gma Germe 5 Dk. El Pastyla Isinma
10 Dk. Ayak I¢i Pas Caligmasi 5 Dk. Agma Germe
5 Dk. Top Saydirma Ve Sektirme 7 Dk. Kosu %40 Tempoda Kosu
10 Dk. 4X4 Oyun 3 Dk. Agma Germe
5 Dk. A¢ma Germe 2 9 Dk. %40 Tempoda Kosu

= 10 Dk. 6X6 Kalesiz Oyun £ 5 Dk. Yer Hareketleri

wn 172
5 DK. Yer Hareketleri E 11 Dk. %40 Tempoda Kosu
2. Parkur 6 Seri 7 Dk. A¢ma Germe Ve Yer Hareketleri
10 Dk. Aktif Dinlenme 13 Dk. %40 Tempoda Kosu
2. Parkur 6 Seri 10 Dk. A¢ma Germe Esli Hareketler
5 Dk A¢gma Germe Jog Ve Bitiris 10 Dk. Kalesiz Oyun

5 Dk. Jog Ve Bitiris

7

e Hazirlik Magi

<

S

jun

O
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3.2.5. Hafta 5

Pazartesi, carsamba, cuma ve pazar antrenman glinleri. Sali, persembe ve cumar-

tesi dinlenme giinleri. Tablo 5’de antrenman igerigi gosterilmistir.

Tablo 5. Antrenman igerigi.

Giin Antrenman Giin  Antrenman
10 Dk. Isinma 15 Dk. Topla Isinma
5 Dk. El Pastyla Isinma 5 Dk. Agma Germe
5 Dk. A¢gma Germe 10 M. Siirat Kosusu 6 Seri % 100
7 DK. Kosu %40 Tempoda Kosu Tempoda Geri Doniis Jog
3 Dk. A¢gma Germe 3 Dk. Dinlenme
= 9 Dk. %40 Tempoda Kosu s 20 M. Siirat Kosusu 6 Seri % 100
% 5 DK. Yer Hareketleri § Tempoda Geri Doniis Jog
§ 11 DK. %40 Tempoda Kosu 5 5 DK. Dinlenme
7 Dk. A¢ma Germe Ve Yer Hareketleri 30 M. Siirat Kosusu 6 Seri % 100
13 Dk. %40 Tempoda Kosu Tempoda Geri Doniis Jog
10 DKk. A¢ma Germe Esli Hareketler 7 Dk. Agma Germe
10 Dk. Kalesiz Oyun 10 Dk. 7X7 Kalesiz Oyun
5 Dk. Jog Ve Bitiris 5 Dk. Jog Bitiris
5 Dk. Top Siirerek Isinma
10 Dk. Topsuz Hareketlerle Isinma Hazirlik Mag1
5 Dk. A¢gma Germe
10 Dk. 5X2 Oyun
g 3 Dk. Dinlenme Agma Germe §
S 1 Parkur 6 Seri s

10 Dk. Dinlenme

1. Parkur 6 Seri

10 Dk. A¢ma Germe Yer Hareketleri
3 Dk. Jog Ve Bitiris
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3.2.6. Hafta 6

Sali, persembe ve cumartesi antrenman giinleri. Pazartesi, carsamba, cuma ve

pazar dinlenme giinleri. Tablo 6’da antrenman igerigi gosterilmistir.

Tablo 6. Antrenman igerigi.

Giin __ Antrenman Giin __ Antrenman

10 Dk. Isinma 5 Dk. Top Siirerek Isinma
5 Dk. El Pastyla Isinma 10 Dk. Topsuz Hareketlerle Isinma
5 Dk. A¢gma Germe 5 Dk. A¢gma Germe
7 Dk. Kosu %40 Tempoda Kosu 10 Dk. 5X2 Oyun
3 Dk. A¢gma Germe 3 Dk. Dinlenme A¢ma Germe
9 Dk. %40 Tempoda Kosu 2 1. Parkur 6 Seri

= 5 DK. Yer Hareketleri i 10 Dk. Dinlenme

? 11 Dk %40 Tempoda Kosu S 1. Parkur 6 Seri
7 Dk. A¢ma Germe Ve Yer Hareketleri 10 Dk. A¢ma Germe Yer Hareketleri
13 Dk. %40 Tempoda Kosu 3 Dk. Jog Ve Bitiris
10 Dk. Agma Germe Esli Hareketler
10 Dk. Kalesiz Oyun
5 DK. Jog Ve Bitirig
15 Dk. Topla Isinma
5 Dk. A¢gma Germe
10 M. Siirat Kosusu 6 Seri % 100 Tempoda
Geri Doniis Jog
3 Dk. Dinlenme

3 20 M. Siirat Kosusu 6 Seri % 100 Tempoda

E Geri Déniis Jog

o 5 Dk. Dinlenme

30 M. Siirat Kosusu 6 Seri % 100 Tempoda

Geri Doniis Jog

7 Dk. A¢ma Germe

10 Dk. 7X7 Kalesiz Oyun
5 Dk. Jog Bitiris
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3.2.7. Hafta 7

Pazartesi, carsamba, cuma ve pazar antrenman giinleri. Sali, persembe ve cumar-

tesi dinlenme giinleri. Tablo 7’°de antrenman igerigi gosterilmistir.

Tablo 7. Antrenman igerigi.

Giin __ Antrenman Giin __ Antrenman
15 Dk. Isinma 15 Dk. Topla Isinma
5 DK. % 50 Tempoda Kosu 5 Dk. A¢gma Germe
3 Dk. A¢gma Germe 10 M. Siirat Kosusu 6 Seri % 100 Tempoda Geri
7 Dk. % 50 Tempoda Kosu Doniis Jog
3 Dk. A¢gma Germe 3 Dk. Dinlenme
= 9 Dk. % 50 Tempoda Kosu s 20 M. Siirat Kosusu 6 Seri % 100 Tempoda Geri
‘% 5 Dk. Yer Hareketleri i Doniis Jog
S 11Dk Kosu 5 5Dk Dinlenme
5 Dk. Yer Hareketleri 30 M. Siirat Kosusu 6 Seri % 100 Tempoda Geri
10 Dk. Kalesiz Oyun Doniis Jog
3 Dk. Jog Ve Bitis 7 Dk. Agma Germe
10 Dk. 7X7 Kalesiz Oyun
5 Dk. Jog Bitiris
5 Dk. Top Siirerek Isinma 15 DK. Issnma
10 Dk. 5X2 Isinma 5 Dk. % 50 Tempoda Kosu
10 Dk. 4X4 Oyun 3 Dk. Agma Germe
5 Dk. A¢gma Germe 7 Dk. % 50 Tempoda Kosu
15 Dk. 5X5 Oyun 3 Dk. Agma Germe
g 5 Dk. Yer Hareketleri % 9 Dk. % 50 Tempoda Kosu
O o

15 Dk. 6X6 Oyun

3 Dk. Aktif Dinlenme
10 DK. Sut Caligsmast
2 DK. Jog Ve Bitirig

5 Dk. Yer Hareketleri
11 Dk. Kosu

5 Dk. Yer Hareketleri
10 Dk. Kalesiz Oyun
3 Dk. Jog Ve Bitis
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3.2.8. Hafta 8

Sali, persembe, cumartesi ve pazar antrenman giinleri. Pazartesi, ¢carsamba ve

cuma dinlenme giinleri. Tablo 8’de antrenman igerigi gosterilmistir.

Tablo 8. Antrenman igerigi.

Giin  Antrenman Giin  Antrenman
15 Dk. Topla Isinma 5 Dk. Top Siirerek Isinma
5 Dk. A¢gma Germe 10 Dk. 5X2 Isinma
10 M. Siirat Kosusu 6 Seri % 100 Tempoda Geri 10 Dk. 4X4 Oyun
Déniis Jog 5 DK. Agma Germe
3 Dk. Dinlenme 15 Dk. 5X5 Oyun
20 M. Siirat Kosusu 6 Seri % 100 Tempoda Geri 2 5 Dk. Yer Hareketleri
= Déniis Jog € 15Dk 6X6 Oyun
” 5 Dk. Dinlenme E 3 Dk. Aktif Dinlenme
30 M. Siirat Kosusu 6 Seri % 100 Tempoda Geri 10 Dk. Sut Calismasi
Doniis Jog 2 Dk. Jog Ve Bitiris
7 Dk. A¢gma Germe
10 Dk. 7X7 Kalesiz Oyun
5 DKk. Jog Bitirig
Ter idmanm Hazirlik Mag1
s
=
g 5
3 g

Shapiro - Wilk testi ile bakildi ve verilerin normal dagilim gosterdigi belirlendi. Karsi-

3.3. istatistiksel Islemler

Istatistiksel olarak SPSS 19.0 programu kullanilds, verilerin normallik dagilimina

lagtirmalar Paired t-testi ile yapildu.
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4. BULGULAR

Kadin futbolcularin yas ve boy uzunlugu degerleri tablo 9’da gosterilmistir.
Tablo 9. Kadin futbolcularin yas ve boy uzunlugu.

N Ort. Min. Maks. St. Sapma
Yas (yil) 20 19,82 17,00 24,00 1,53
Boy Uzunlugu (cm) 20 161,48 148,50 174,00 7,09

Kadin futbolcularin yas ortalamalar1 19,82 yil olarak bulunmustur. Kadin futbol-

cularin ortalama boy degeri 161,48 cm olarak bulunmugtur.

Kadin futbolcularin viicut agirligi, esneklik, 30 metre siirat kosulari, sigrama,
reaksiyon zamani ve anaerobik gii¢ 6n ve son test degerleri karsilagtirilmasi tablo 10°da
verilmistir.

Tablo 10. Bayan futbolcularin viicut agirligi, esneklik, 30 metre siirat kosulari, sigrama, reaksiyon zamani

ve anaerobik gii¢ 6n ve son test degerleri karsilagtirilmasi.

ort. St. hata Min. Maks. T test

Viicut Agirhig (kg) On test 53,47 1,30 43,70 66,40 10,92
Son test 51,57 1,33 40,30 65,00

Esneklik (cm) On test 14,77 0,63 10,00 18,90 18.80%%
Son test 21,97 0,54 15,50 26,10

30 Metre (sn) On test 4,76 0,08 4,05 5,90 -
Son test 4,55 0,06 4,00 5,50

Yatay Sicrama (cm) On test 158,00 3,59 130,00 196,00 0,710
Son test 165,82 3,80 145,00 205,00

Dikey Sigrama (cm) On test 32,00 0,93 25,00 40,00 15,04+
Son test 35,73 0,94 28,00 45,00

Anaerobik Gii¢ (Kg- Ontest 66,74 1,77 4924 80,48 g

m/snh) Son test 68,05 1,9 52,12 85,10

Reaksiyon Zamani On test 0,19 0,05 0,14 0,23 .

(msn) Sontest 0,18 0,07 0,14 0,22 390

*=p<0,05 ve **=p<0,001
Futbolcularin viicut agirliklar: ortalama on testte 53,47 kg iken son testte 51,57
kg’a diismiistiir. Viicut agirliklarinda 6n test degeri ile son test degeri arasindaki fark

istatistiksel olarak anlamlidir (p<0,001).



Futbolcularin esneklikleri On testte ortalama 14,77 cm iken son testte 21,97
cm’ye ¢ikmistir. Bu istatistiksel olarak anlamli bulunmustur (p<0,001).

30 metre sprint degeri ortalama on teste 4,76 sn. iken son testte 4,55 sn. olarak
Olclilmiistiir. 30 m. Sprint degerleri arasinda istatistiksel olarak anlamli bir fark ¢ikmistir
(p<0,001).

Yatay sigrama degeri ortalama 6n testte 158,00 cm iken son testte 165,82 cm
dl¢iilmiistiir. On test ve son test degerleri acisindan ele alindiginda yatay sigrama deger-
leri arasinda istatistiksel olarak anlamli bir fark tespit edilmistir (p<0,001).

Dikey si¢rama ortalama degeri ise On testte 32,00 cm iken son testte 35,73 cm
olmustur. Dikey sigrama degerleri arasinda istatistiksel olarak anlamli bir fark bulun-
mustur (p<0,001).

Kadin futbolcularin anaerobik gii¢c degerleri 6n testte 66,74 kg-m/sn iken son
testte 68,05 kg-m/sn olarak Sl¢iilmiistiir. Anaerobik gii¢ degerlerine bakildiginda testle-
rin sonuglarina gore istatistiksel olarak anlamli bir fark tespit edilmistir (p<0,001).

Kadin futbolcularda reaksiyon zamani 6n testte 0,19 msn iken son testte 0,18
msn olarak Ol¢iilmiistiir. Kadin futbolcularin reaksiyon zamanlar istatistiksel olarak
anlamlilik tagimaktadir (p<0,001).

Futbolcularin 6n test ile son testleri arasinda; viicut agirligi, 30 m siirat kosulari
ve reaksiyon zamanlarindaki azalig ile esneklik ve sigramalarindaki artiglar istatistiksel
olarak anlamli bulunmustur (p<0,001).

Kadin futbolcularin yag yiizdesi, bacak kuvvetleri, uyluk ve baldir ¢evresi 6n ve

son test degerleri karsilastirilmasi tablo 11°da gosterilmistir.

Tablo 11. Futbolcularin yag yiizdesi, bacak kuvvetleri, uyluk ve baldir gevresi n ve son test degerleri.

ort. St. hata Min. Maks. T test
Yag Yiizdesi On test 11,86 0,41 8,54 15,44 290
(%) Sontest 11,34 0,42 7,53 14,75 ’
Bacak Kuvve-  On test 179,09 10,21 110,00 260,00 13,68+
ti (kg) Son test 206,36 10,68 130,00 280,00
Uyluk Cevre-  On test 51,09 1,00 42,00 58,00 6.88%
si (cm) Son test 49,95 0,91 42,00 57,00
Baldir Cevre-  On test 32,90 0,96 24 40 8 10%*
si (cm) Son test 32,00 0,91 24 39

*=p<0,05 ve **= p<0,001
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Kadin futbolcularda yag yiizdesi on testte 11,86 iken son testte 11,34 olarak ol-
clilmistiir. Yag yiizdesi degerleri istatistiksel olarak anlamlidir (p<0,05).

Kadin futbolcularin bacak kuvvetleri on testte 179,09 olarak ol¢iilmiis son testte
ise bu deger 206,36 olarak bulunmustur. Kadin futbolcularin bacak kuvveti 6n test ve
son test degerleri istatistiksel olarak anlamli bulunmustur (p<0,001).

Kadin futbolcularda uyluk cevresi 6n test sonucu 51,09 iken son test sonucu
49,95 olarak tespit edilmistir. Uyluk gevresi degerleri istatistiksel olarak anlamlilik gos-
termektedir (p<0,001).

Kadin futbolcularda baldir gevresi on test sonucu 32.90 iken son test sonucu
32,00 olarak bulunmustur. On test ve son test baldir ¢evresi degerlerine bakildiginda
istatistiksel olarak anlamli bir fark goriilmektedir (p<0,001).

Yas ve boy olglimlerine gore korelasyon degerleri tablo 12°de belirtilmistir.

Tablo 12. Yas ve boy dl¢iimlerine gore korelasyon degerleri.

Korelasyon Degeri (r)

Yas On Test - Reaksiyon Zamam Son Test -0,577**
Yas Son Test - Reaksiyon Zamani Son Test -0,556**
Yas On Test - Bacak Kuvveti On Test 0,439*
Yas Son Test - Bacak Kuvveti Son Test 0,450*
Boy On Test - Agirhk On Test 0,725%*
Boy Son Test - Agirhik Son Test 0,746**
Boy Son Test - Yatay Sigrama Son Test 0,457*
Boy Son Test - Anaerobik Son Test 0,807**
*p<0,05 ve ** p<0,001

Kadin futbolcularda yas 6n test ve reaksiyon zamani 6n test korelasyon degeri -
0,577 olarak tespit edilmistir. Yag on test ve reaksiyon zamani 6n test korelasyon degeri

istatistiksel olarak anlamlilik ifade etmektedir (p<0,001).

Kadin futbolcularda yas son test ve reaksiyon zamani son test korelasyon degeri
-0,556 olarak belirlenmistir. Yas son test ve reaksiyon zamani son test korelasyon dege-

ri istatistiksel olarak anlam teskil etmektedir (p<0,001).

Kadin futbolcularda yas 6n test ve bacak kuvveti 6n test korelasyon degeri 0,439
olarak tespit edilmistir. Yas on test ve bacak kuvveti 6n test korelasyon degeri istatistik-

sel olarak anlamlidir (p<0,05).
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Kadin futbolcularda yas son test ve bacak kuvveti son test korelasyon degeri
0,450 olarak bulunmustur. Yas son test ve bacak kuvveti son test korelasyon degeri ista-

tistiksel olarak anlam ifade etmektedir (p<0,05).

Boy o6n test ve agirlik 6n test korelasyon degeri 0,725 olarak bulunmustur. Kadin
futbolcularda boy 6n test ve agirlik 6n test korelasyon degeri istatistiksel olarak anlamli-
lik igermektedir (p<0,001).

Boy son test ve agirlik son test korelasyon degeri 0,746 olarak tespit edilmistir.
Kadin futbolcularda boy son test ve agirlik son test korelasyon degeri istatistiksel olarak
anlamlidir (p<0,001).

Boy son test ve yatay sigrama son test korelasyon degeri 0,457 olarak bulunmus-
tur. Kadin futbolcularda boy son test ve yatay sigrama son test korelasyon degeri istatis-
tiksel olarak anlamlidir (p<0,05).

Boy son test ve anaerobik son test korelasyon degeri 0,807 olarak tespit edilmis-
tir. Kadin futbolcularda boy son test ve anaerobik son test korelasyon degeri istatistiksel

acidan anlamlilik gostermektedir (p<0,001).

Viicut agirligi, esneklik, 30 metre, yatay sigrama, dikey sigrama, reaksiyon za-

mani korelasyon degerleri tablo 13’de gosterilmistir.
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Tablo 13. Viicut agirligi, esneklik, 30 metre, yatay-dikey sigrama, reaksiyon zamani korelasyon degerleri.

Korelasyon Degeri (R)

Agirhik On Test - 30 Metre On Test

0,432*

Agirhk On Test - Uyluk Cevresi On Test 0,552**
Agirhk On Test - Uyluk Cevresi Son Test 0,597**
Agirhk On Test - Baldir Cevresi On Test 0,563**
Agirhk On Test - Baldir Cevresi Son Test 0,588**
Agirhik On Test - Anaerobik Son Test 0,889**
Agirhik Son Test - 30 Metre Son Test 0,439*
Agirhk Son Test - Uyluk Cevresi On Test 0,516*
Agirlik Son Test - Uyluk Cevresi Son Test 0,569**
Agirhk Son Test - Baldir Cevresi On Test 0,528*
Agirlik Son Test - Baldir Cevresi Son Test 0,560**
Agirhik Son Test - Anaerobik Son Test 0,892**
Esneklik On Test - Esneklik Son Test 0,800**
Esneklik Son Test - Yag On Test -0,463*
30 Metre On Test - 30 Metre Son Test 0,983**
30 Metre On Test - Yatay Sicrama On Test -0,548**
30 Metre On Test - Yatay Sicrama Son Test -0,490*
30 Metre On Test - Yag On Test 0,452*
30 Metre Son Test - Yatay Sicrama On Test -0,591**
30 Metre Son Test - Yatay Sicrama Son Test -0,542*
Yatay Sicrama On Test — Dikey Sigcrama On Test 0,442*
Yatay Sicrama On Test — Dikey Sigrama Son Test 0,490*
Yatay Sicrama On Test - Yatay Sigrama Son Test 0,978**
Yatay Sicrama On Test - Anaerobik On Test 0,438*
Yatay Sicrama Son Test — Dikey Sicrama On Test 0,443*
Yatay Sicrama Son Test — Dikey Sicrama Son Test 0,507*
Yatay Sicrama Son Test - Anaerobik On Test 0,440%*
Yatay Sicrama Son Test - Anaerobik Son Test 0,444*
Dikey Sicrama On Test - Dikey Sicrama Son Test 0,965**
Dikey Sicrama On Test - Yag On Test 0,496*
Dikey Sicrama On Test - Anaerobik On Test 0,999**
Dikey Sicrama Son Test - Yag On Test -0,513*
Dikey Sigrama Son Test - Yag Son Test -0,427*
Dikey Sigrama Son Test - Anaerobik On Test 0,965**
Reaksiyon Zamam On Test - Reaksiyon Zamam Son Test 0,975**

*=p<0,05 ve **= p<0,001
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Kadin futbolcularda agirlik 6n test-30 metre 6n test korelasyon degeri 0,432 “dir.
Bu deger istatistiksel olarak anlamlidir (p<0,05).

Kadin futbolcularda agirlik 6n test-uyluk c¢evresi on test korelasyon degeri 0,552
‘dir. Bu deger istatistiksel olarak anlamlilik ifade etmektedir (p<0,001).

Kadin futbolcularda agirlik 6n test-uyluk cevresi son test korelasyon degeri
0,597 “dir. Bu deger istatistiksel olarak anlamlilik belirtmektedir (p<0,001).

Kadin futbolcularda agirlik 6n test-baldir ¢evresi 6n test korelasyon degeri 0,563
‘tiir. Bu deger istatistiksel olarak anlamlilik ifade etmektedir (p<0,001).

Kadin futbolcularda agirlik 6n test-baldir ¢evresi son test korelasyon degeri
0,588 “dir. Bu deger istatistiksel olarak anlamlidir (p<0,001).

Kadin futbolcularda agirlik son test-anaerobik son test korelasyon degeri 0,889

‘dur. Bu deger istatistiksel olarak anlamlilik gostermektedir (p<0,001).

Kadin futbolcularda agirlik son test-30 metre son test korelasyon degeri 0,439
‘dur Bu deger istatistiksel olarak anlamlilik ifade etmektedir (p<0,05).

Kadin futbolcularda agirlik son test-uyluk cevresi 6n test korelasyon degeri
0,516 “dir. Bu deger istatistiksel olarak anlamlilik ifade etmektedir (p<0,05).

Kadin futbolcularda agirlik son test-uyluk g¢evresi son test korelasyon degeri
0,569 ‘dur. Bu deger istatistiksel olarak anlamlilik belirtmektedir (p<0,001).

Kadin futbolcularda agirlik son test-baldir ¢evresi 6n test korelasyon degeri
0,528 “dir. Bu deger istatistiksel olarak anlamlilik ifade etmektedir (p < 0,05).

Kadin futbolcularda agirlik son test-baldir ¢evresi son test korelasyon degeri
0,560 “dir. Bu deger istatistiksel olarak anlamlidir (p<0,001).

Kadin futbolcularda agirlik son test-anaerobik son test korelasyon degeri 0,892

‘dir. Bu deger istatistiksel olarak anlamlilik géstermektedir (p<0,001).

Kadin futbolcularda esneklik on test-esneklik son test korelasyon degeri 0,800

‘diir. Bu deger istatistiksel olarak anlamlidir (p<0,001).

Kadin futbolcularda esneklik son test-yag on test korelasyon degeri -0,463 “diir.
Bu deger istatistiksel olarak anlamlidir (p<0,05).
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Kadin futbolcularda 30 metre 6n test-30 metre son test korelasyon degeri 0,983
‘tiir. Bu deger istatistiksel olarak anlamlilik belirtmektedir (p<0,001).

Kadin futbolcularda 30 metre On test-yatay sicrama on test korelasyon degeri -
0,548 “dir. Bu deger istatistiksel olarak anlamlilik ifade etmektedir (p<0,001).

Kadin futbolcularda 30 metre 6n test-yatay sigrama son test korelasyon degeri -
0,490 “dir. Bu deger istatistiksel olarak anlamlidir (p<0,05).

Kadin futbolcularda 30 metre on test-yag on test korelasyon degeri 0,452 “dir.
Bu deger istatistiksel olarak anlamlilik gostermektedir (p<0,05).

Kadin futbolcularda 30 metre son test-yatay sicrama 6n test korelasyon degeri -
0,591 “dir. Bu deger istatistiksel olarak anlamlilik ifade etmektedir (p<0,001).

Kadin futbolcularda 30 metre son test-uyluk cevresi on test korelasyon degeri -
0,542 “dir. Bu deger istatistiksel olarak anlamlilik ifade etmektedir (p<0,05).

Kadin futbolcularda yatay sigrama on test-dikey sigrama on test korelasyon de-
geri 0,442 “dir. Bu deger istatistiksel olarak anlamlilik gostermektedir (p<0,05).

Kadin futbolcularda yatay sigrama on test-dikey sigrama son test korelasyon
degeri 0,490 “dir. Bu deger istatistiksel olarak anlamlilik ifade etmektedir (p<0,05).

Kadin futbolcularda yatay sigrama On test-yatay sigrama son test korelasyon
degeri 0,978 “dir. Bu deger istatistiksel olarak anlamlilik ifade etmektedir (p<0,001).

Kadin futbolcularda yatay sigrama on test-anaerobik son test korelasyon degeri
0,438 “dir. Bu deger istatistiksel olarak anlamlilik belirtmektedir (p<0,05).

Kadin futbolcularda yatay sigrama son test-dikey sigrama on test korelasyon

degeri 0,443 “dir. Bu deger istatistiksel olarak anlamlilik gostermektedir (p<0,05).

Kadin futbolcularda yatay sigrama son test-dikey sigrama son test korelasyon
degeri 0,507 “‘dir. Bu deger istatistiksel olarak anlamlilik ifade etmektedir (p<0,05).

Kadin futbolcularda yatay sigrama son test-anaerobik on test korelasyon degeri
0,440 “dir. Bu deger istatistiksel olarak anlamlilik ifade etmektedir (p<0,05).

Kadin futbolcularda yatay sigrama son test-anaerobik son test korelasyon degeri
0,444 “dir. Bu deger istatistiksel olarak anlamlilik belirtmektedir (p<0,05).
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Kadin futbolcularda dikey sigrama 6n test-dikey sigrama son test korelasyon
degeri 0,965 “dir. Bu deger istatistiksel olarak anlamlidir (p<0,001).

Kadin futbolcularda dikey sigrama On test-yag on test korelasyon degeri 0,469
‘dur. Bu deger istatistiksel olarak anlamlilik belirtmektedir (p<0,05).

Kadin futbolcularda dikey sigrama on test-anaerobik on test korelasyon degeri -
0,999 ‘dur. Bu deger istatistiksel olarak anlamlilik ifade etmektedir (p<0,001).

Kadin futbolcularda dikey sigrama son test-yag on test korelasyon degeri -0,513
‘tiir. Bu deger istatistiksel olarak anlamlidir (p<0,05).

Kadin futbolcularda dikey sigrama son test-yag son test korelasyon degeri -0,427
‘dir. Bu deger istatistiksel olarak anlamlilik belirtmektedir (p<0,05).

Kadin futbolcularda dikey sigrama son test-anaerobik on test korelasyon degeri
0,965 ‘tir. Bu deger istatistiksel olarak anlamlilik ifade etmektedir (p<0,001).

Kadin futbolcularda reaksiyon zamani 6n test-reaksiyon zamani son test korelas-

yon degeri 0,975°tir. Bu deger istatistiksel olarak anlamlilik ifade etmektedir (p<0,001).

Yag ylizdesi, bacak kuvveti, uyluk gevresi, baldir ¢evresi 6l¢timlerine gore kore-

lasyon degerleri tablo 14°de verilmistir.
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Tablo 14. Yag yiizdesi, bacak kuvveti, uyluk ¢evresi, baldir ¢evresi 6l¢iimlerine gore korelasyon tablosu.

Korelasyon Degeri (R)

Yag On Test - Yag Son Test 0,929**
Yag On Test - Anaerobik On Test -0,484*
Bacak Kuvveti On Test - Bacak Kuvveti Son Test 0,983**
Uyluk Cevresi On Test - Uyluk Cevresi Son Test 0,989**
Uyluk Cevresi On Test - Baldir Cevresi On Test 0,997**
Uyluk Cevresi On Test - Baldir Cevresi Son Test 0,990**
Uyluk Cevresi On Test - Yag On Test 0,505*
Uyluk Cevresi On Test - Yag Son Test 0,494*
Uyluk Cevresi Son Test - Baldir Cevresi On Test 0,993**
Uyluk Cevresi Son Test - Baldir Cevresi Son Test 0,999*
Uyluk Cevresi Son Test - Yag On Test 0,510*
Uyluk Cevresi Son Test - Yag Son Test 0,485*
Baldir Cevresi On Test - Baldir Cevresi Son Test 0,994**
Baldir Cevresi On Test - Yag On Test 0,509*
Baldir Cevresi On Test - Yag Son Test 0,490%*
Baldir Cevresi Son Test - Yag On Test 0,531*
Baldir Cevresi Son Test - Yag Son Test 0,505*
Anaerobik On Test - Anaerobik Son Test 0,973**

*=p<0,05 ve **= p<0,001
Kadn futbolcularda yag on test-yag son test korelasyon degeri 0,929 ‘dur. Bu
deger istatistiksel olarak anlamlilik ifade etmektedir (p<0,001).

Kadin futbolcularda yag on test-anaerobik 6n test korelasyon degeri -0,484 “tiir.

Bu deger istatistiksel olarak anlamlilik ifade etmektedir (p<0,05).

Kadin futbolcularda bacak kuvveti 6n test-bacak kuvveti son test korelasyon
degeri 0,983 ‘dur. Bu deger istatistiksel olarak anlamlilik belirtmektedir (p<0,001).

Kadin futbolcularda uyluk ¢evresi 6n test-uyluk ¢evresi son test korelasyon de-
geri 0,989 ‘dur. Bu deger istatistiksel olarak anlamlilik gostermektedir (p<0,001).

Kadin futbolcularda uyluk ¢evresi 6n test-baldir ¢evresi on test korelasyon dege-

ri 0,997 “dir. Bu deger istatistiksel olarak anlamlilik ifade etmektedir (p<0,001).

Kadin futbolcularda uyluk ¢evresi on test-baldir gevresi son test korelasyon de-

geri 0,990 “dir. Bu deger istatistiksel olarak anlamlilik ifade etmektedir (p<0,001).
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Kadin futbolcularda uyluk cevresi 6n test-yag on test korelasyon degeri 0,505
‘dir. Bu deger istatistiksel olarak anlamlilik belirtmektedir (p<0,05).

Kadin futbolcularda uyluk cevresi on test-yag son test korelasyon degeri 0,494
‘tiir. Bu deger istatistiksel olarak anlamlilik gostermektedir (p<0,05).

Kadin futbolcularda uyluk ¢evresi son test-baldir ¢evresi on test korelasyon de-
geri 0,993 ‘tiir. Bu deger istatistiksel olarak anlamlilik ifade etmektedir (p<0,001).

Kadin futbolcularda uyluk ¢evresi son test-baldir ¢evresi son test korelasyon
degeri 0,999 ‘dur. Bu deger istatistiksel olarak anlamlilik ifade etmektedir (p<0,05).

Kadin futbolcularda uyluk g¢evresi son test-yag on test korelasyon degeri 0,510
‘dur. Bu deger istatistiksel olarak anlamlilik belirtmektedir (p<0,05).

Kadin futbolcularda uyluk ¢evresi son test-yag son test korelasyon degeri 0,485
‘tir. Bu deger istatistiksel olarak anlamlilik gostermektedir (p<0,05).

Kadin futbolcularda baldir ¢evresi 6n test-baldir ¢evresi son test korelasyon de-
geri 0,994 ‘tiir. Bu deger istatistiksel olarak anlamlilik ifade etmektedir (p<0,001).

Kadin futbolcularda baldir ¢evresi 6n test-yag on test korelasyon degeri 0,509
‘dur. Bu deger istatistiksel olarak anlamlilik belirtmektedir (p<0,05).

Kadn futbolcularda baldir ¢evresi 6n test-yag son test korelasyon degeri 0,490
‘dir. Bu deger istatistiksel olarak anlamlilik gostermektedir (p<0,05).

Kadn futbolcularda baldir ¢evresi son test-yag on test korelasyon degeri 0,531
‘dir, bu deger istatistiksel olarak anlamlilik belirtmektedir (p<0,05).

Kadin futbolcularda baldir ¢evresi son test-yag son korelasyon degeri 0,535 “tir.

Bu deger istatistiksel olarak anlamlilik gostermektedir (p<0,05).

Kadin futbolcularda anaerobik 6n test-anaerobik son test korelasyon degeri
0,973 ‘tir. Bu deger istatistiksel olarak anlamlilik ifade etmektedir (p<0,001).
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5. TARTISMA

Futbolcularin viicut agirliklar1 ortalama 6n testte 53,47 kg iken son testte 51,57
kg’a diismiistiir. Viicut agirliklarinda 6n test degeri ile son test degeri arasindaki fark
istatistiksel olarak anlamlidir (p<0,001). Sekiz haftalik antrenman programi uygulanan
sporcularin ilk agirliklart ile son agirliklar: arasinda anlamli bir farkin bulunmasi viicu-
dun egzersizlere verdigi tepkinin kilo kaybi olarak ortaya ¢ikmasi seklinde yorumlana-
bilir. Bu sonuglar Topuz (2008) ve Ari1 (2012)’nin ¢alismalariyla benzerlik gostermek-
tedir. Acar (1995), yapmis oldugu calismada Istanbul Acarlar bayan futbol takiminin
viicut agirlik ortalamasint 56,19 kg, Mersin Cam Spor bayan futbol takiminin viicut
agirlik ortalamasini 53,07 kg ve Izmir Altay bayan futbol takiminin viicut agirlik orta-
lamasin1 54,88 kg olarak bulmustur. Acar‘in yapmis oldugu calismada ii¢ takimin viicut
agirlik ortalamalar ¢alismamizdaki degerden biraz daha yiiksektir bunun nedenleri ara-
sinda takimlarin yas ve boy uzunluk ortalamalarinin farkli olmasi yer almaktadir. Acar
ti¢c takimin boy ortalamasini 162,05 cm ve yas ortalamasini 20,59 yil olarak tespit etmis-
tir, bizim ¢alismamizda ise boy ortalamasi1 161,48 cm ile yas ortalamasi 19,82 yil olarak

bulunmustur.

Futbolcularin esneklikleri O0n testte ortalama 14,77 cm iken son testte 21,97

cm’ye ¢ikmistir. Bu ¢ikis istatistiksel olarak anlamli bulunmustur (p<0,001).

Duyul (2005), yapmis oldugu ¢alismada erkek voleybol, futbol ve hentbol bran-
sinda yer alan {iniversite dgrencilerinin esnekliklerini sirasiyla 25,41 cm., 24,34 cm. ve
22,09 cm. olarak bulmustur. Bu degerler ¢calismamizdaki 6n test degerlerinden oldukca
yiiksek olmasina karsin son test degerlerine yakin degerlerdir.

Sifaver (1991), tiniversite bayan voleybol takimi iizerinde yaptig1 arastirmada,
sporcularin esneklik ortalamasini, antrenman Oncesi 32,2+4,7 cm, antrenman sonrast
34,7+4,9 cm olarak bularak antrenmanin esneklik tizerindeki olumlu etkisine baglamis-
tir. Goksu ve Yiiksek (2003), yaptiklar1 aragtirmada bayan futbolcularin esneklik deger-
lerini sekiz haftalik hazirlik programi 6ncesi, sonrasi ve sezon sonu olmak iizere almis-
tir: 1. Olgtimde 15,5+2,7, 1I. 6l¢iimde 18,6+3,1 ve III. olgiimde is 20,1+£3,5 c¢cm olarak
belirlemislerdir. Yapilan istatistiksel degerlendirme sonucunda ise, tiim Ol¢limler ara-
sindaki farkin anlamli oldugunu tespit etmislerdir (p<0,01). Gerek bu arastirmada ge-

rekse diger arastirmalarda antrenman programinin sporcularin esneklik diizeylerine



olumlu bir katkist oldugu goriilmektedir. Esneklik sakatliklarin 6nlenmesi ve hareket
acisinin genislemesi itibari ile futbolculardaki performansa etki eden 6nemli parametre-
lerden biri oldugu diistiniiliirse sekiz haftalik antrenman programinin futbolcularin sa-

katlanmalarin1 6nleyici katkisinin oldugu da sdylenebilir.

30 metre sprint degeri ortalama on teste 4,76 sn. iken son testte 4,55 sn. olarak
Olciilmiistiir. 30 m Sprint degerleri arasinda istatistiksel olarak anlamli bir fark ¢ikmigtir

(p<0,001).

Oguz (1993), yaptig1 calismada st diizey antrenmanli sporcularda 30 m. sprint
ortalama degerinin erkekler i¢in 4,01 sn. bayanlar i¢in ise 4,44 sn.nin ¢ok iyi degerler
oldugunu belirtmistir. Son testte 30 metre degerinin Oguz (1993), bayanlar i¢in belirttigi
iyi degerlere yaklastigi goriilmistiir.

Ar (2012), ¢alismasinda bayan futbolcularin ¢alismaya katilan deney grubunun
on ve son testteki 30 m. siirat degerleri ortalamalarini1 5,39+0,30 sn. - 5,13+0,26 sn. ola-
rak bulmus, deney grubunun antrenman Oncesi ve antrenman sonrast yapilan karsilas-

tirmada 30 m. siirat degerlerinde anlamli derecede diisiis tespit etmistir (p<0,01).

Arslan (2004), 14-16 yas aras1 bayan kisa mesafe kosuculara sekiz hafta, haftada
i¢ glin pliometrik antrenman uygulamistir. Antrenman sonucunda, deney grubu sporcu-
larinin 30 m siirat degerlerinde istatistiksel olarak anlamli bir diisiis gérmiistiir (p<0,05).
Deney grubunun 30 m siirat degerleri antrenman oncesinde 5,04+0,2326 sn. iken ant-
renman sonunda 4,28+0,2408 sn. olarak bulmustur. Bu ¢alismada da 30 metre test dege-
rindeki diigiis Arslan’in (2004) ve Ar1 (2012) ve arastirmalarina benzer sekilde anlamli-
dir. Sekiz haftalik antrenman programi 30 metre siirat degerini anlamli sekilde azalttigi
sonucuna varilabilir. Siegler ve ark. (2003), arastirmasi bu sonucu desteklemektedir.
Siegler ve ark. (2003), degisken yogunluklu (yiiksek-diisiik) egzersizlerin uygulandigi
bir sezon siiresince, yaslar1 17 yil olan 34 liseli bayan futbol oyuncusunun futbola 6zgii
gii¢ dayanikliligindaki degisimleri igeren ¢alisma yapmiglardir. 10 hafta siiresince plio-
metrik ve yliksek yogunluklu program uygulayan grupta 6n-son test sonuglarina gore
stirat ve giic dayaniklilig1 yeteneginde (20 m sprint yeteneginde -0,10 + 0,10 sn. iyiles-

me) anlamli derecede farklilik bulmuslardir.

Acar (1995), arastirmasinda ii¢ bayan futbol takiminin 30 m. sprint degeri orta-

lamasini 5,41 sn. olarak bulmustur bu deger bizim calismamizdaki de§erden daha yiik-
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sektir. Bu farkin, kadin futbolunun o dénemlerde yeni baslamis olmasi nedeniyle spor-
cularin alt yapilarda yeterli antrenman diizeyine sahip olamamalarindan kaynaklandig:
sOylenebilir.

Yatay sigrama degeri ortalama on testte 158,00 cm iken son testte 165,82 cm
dlciilmiistiir. On test ve son test degerleri agisindan ele alindiginda yatay sigrama deger-

leri arasinda istatistiksel olarak anlamli bir fark tespit edilmistir (p<0,001).

Van Mechelen (1991), 12-16 yaslarindaki Hollandali ¢ocuklarin Eurofit test ba-
taryasini uygulamisglar. Bu test bataryasina gore 14-16 yas grubu kiz ¢cocuklarinin yatay
sigrama degerlerini 115-160 cm arasinda tespit etmislerdir. Bu ¢alismada yatay sigrama
degerleri Van Mechelen (1991), sonuglarindan daha iyidir. Bu durum muhtemelen yas

ve kondisyon farkindan kaynaklanabilir.

Savas (1992), 14-16 yas aras1 bayan basketbolculara dairesel kuvvet antrenman
programi uygulamislar, yatay sigrama ortalama degerini 1,80 m olarak belirtmisler. Ar1
(2012), deney gurubunda 6n ve son testteki yatay sigrama degeri ortalamalar1 1,60+0,11
m-1,784+0,13 m olarak bulmustur. Deney grubunun antrenman sonrasi yatay si¢crama
degerlerinde anlamli bir artis tespit etmistir (p<<0,01). Anil (2005), 14-16 yas arasi bayan
basketbolcular iizerine yaptig1 arastirmada, deneklerin yatay sigrama degerlerinde ista-
tistiksel olarak anlamli bir artis tespit etmistir (p<0,01). Yatay sigrama degerlerini ant-
renman Oncesi 158,83+12,57 cm ile antrenman sonrasinda 168,67+12,71 cm olarak
Olemiistlir. Bu ¢alismada Savas (1992), Anil (2005) ve Ar1 (2012)’nin ¢alisma sonugla-
rina benzer yatay sigrama degerleri bulunmustur. Sekiz haftalik hazirlik déneminin ya-

tay sicrama degerleri iizerinde olumlu bir etkisi oldugu soylenebilir.

Dikey sigrama ortalama degeri ise On testte 32,00 cm iken son testte 35,73 cm
olmustur. Dikey sicrama degerleri arasinda istatistiksel olarak anlamli bir fark bulun-

mustur (p<0,001).

Duyul (2005), arastirmasinda iiniversite 6grencisi erkek futbol takimi oyuncula-
rinin dikey sigrama degerlerinin ortalamasini1 54,37 cm. olarak bulmustur. Calismamiz-
daki dikey sicrama degerinden yiiksek olan bu sonug sporcularin cinsiyet farkliliklarin-
dan kaynaklanmaktadir diyebiliriz.

Bale (1991), yaptig1 ¢alismada, yas ortalamalar1 15,6 yil olan 18 bayan 6grenci-

nin dikey sigrama degerlerini 47,4 cm olarak tespit etmistir. Acar (1995), calismasinda
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dikey sigrama degerlerini ortalama 46,84 cm. olarak bulmustur. Martel ve ark. (2005),
yas ortalamalar1 15+1 y1l olan 19 bayan voleybolcuya 6 hafta egzersiz yaptirmislardir.
Dort hafta sonunda iki grupta da dikey sigrama degerlerinde artmalar gézlenmis (plio-
metrik grup = %3,1, kontrol grup =%4,9, p<0,05). Buna ek olarak dérdiincii haftadan
altinc1 haftaya kadar pliometrik grup sporcularinin dikey sicrama degerlerinde 8,0%
gelisme tespit etmislerdir (p<0,05). Kiling (2007), yas ortalamalart 15,5+0,52 yil olan
basketbolculara haftada dort giin iki saat olmak tizere alti hafta antrenman uygulamis-
lardir. Egzersiz 6ncesi ve sonrasi dikey sicrama degerlerini 21,7+2,3 cm - 24,2+2,4 cm
olarak bulmuglardir. Sonuglarin istatistiksel agidan anlamli oldugunu belirtmislerdir
(p<0,05). Bu ¢alismada da sigrama degerlerinde anlamli bir gelisme oldugu bulunmus-

tur.

Onay (1993), maksimal ve artan yiiklenmeye dayali kuvvet antrenman metotla-
rinin dikey sigrama ve yatay sigramayi gelistirdigini belirtmistir. Bizim ¢alismamizda da
uygulanan antrenman programinin yatay ve dikey sigramayi gelistirdigi istatistiksel ola-

rak anlamli sonuglar ortaya konularak tespit edilmistir.

Kadin futbolcularin anaerobik gii¢ degerleri 6n testte 66,74 kg-m/sn iken son
testte 68,05 kg-m/sn olarak dlglilmiistiir. Anaerobik gii¢ degerlerine bakildiginda 6n test
ve son test sonuglarina gore istatistiksel olarak anlamli bir fark tespit edilmistir
(p<0,001).

Kuter ve ark. (1994), bayan basketbol takimi iizerinde yaptiklari aragtirmada
anaerobik gii¢ ortalamasini 98,64 kg m/sn olarak bulmuslardir. Goksu ve Yiiksek
(2003), Arastirmalarindaki deneklerin anaerobik gii¢ degerlerini I. 6l¢iimde 72,2+10,9
kg.m/sn, II. 6l¢ctimde 74,4+11,0 kg.m/sn ve IIl. dl¢ctimde ise; 74,2+7,2 kg.m/sn olarak
tespit etmistir. Yapilan istatistiksel degerlendirme sonucunda ise L.-II. 6l¢iimler ve L-I11.
Ol¢timler arasinda istatistiksel olarak 0,01 anlamlilik diizeyinde fark tespit etmisler, II.-
III. ol¢timler arasinda ise anlamli fark bulunamadigini ortaya koymuslardir (p>0,05).
Ari (2012), 14-16 yas grubu bayan futbolcularla yaptig1 ¢alismasinda deney grubunun
Oon ve son testteki anaerobik gili¢ degerleri ortalamalarmi 30,24+6,26 kg.m/sn -
34,63+5,76 kg.m/sn; kontrol grubunun ise 27,25+6,67 kg.m/sn - 29,51+6,63 kg.m/sn
olarak tespit etmistir. Deney grubunun antrenman oncesi ve antrenman sonrasi yapilan

karsilastirmada anaerobik giic degerlerinde anlamli derecede artis tespit edilmistir
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(p<0,01). Program sonrasinda kontrol grubunun anaerobik gii¢ degerlerinde anlamli
derecede artis goriilmiistiir (p<0,01). Yapilan bu ¢alismalarda oldugu gibi antrenman

programlarinin anaerobik giic degerlerini artirdig1 tespit edilmistir.

Kadin futbolcularda reaksiyon zamani 6n testte 0,19 msn. iken son testte 0,18
msn. olarak oOl¢iilmiistiir. Kadin futbolcularin reaksiyon zamanlar: istatistiksel olarak
anlamlilik tagimaktadir (p< 0,001).

Bompa (1998), gore reaksiyon zamani diizenli antrenmanlarla gelistirilebilir.
Diindar (1996), reaksiyon zamanin, antrenmanlarla 0,12 msn. kadar gelistirilebilecegini
ortaya koymustur. Colakoglu ve ark. (1993), yapmis olduklar1 ¢alismada uzun siire ya-
pilan fiziksel antrenmanlarla reaksiyon zamaninin kisaltilabilecegini belirtmiglerdir. Bu
caligmada da hazirlik donemi antrenmanlar1 reaksiyon zamanini olumlu yonde etkile-
mistir.

Bu arastirmada kadin futbolcularda yag yiizdesi On testte 11,86 iken son testte
11,34 olarak olgiilmiistiir. Yag yiizdesi degerleri istatistiksel olarak anlamlidir (p<0,05).
Sezon Oncesi hazirlik antrenmanlarinin viicut yag yiizdelerinde azalmaya neden oldugu

ortaya ¢ikmistir. Sporcularin agirlik 6l¢timlerinde de paralel bir azalma s6z konusudur.

Goksu ve Yiiksek (2003), arastirmalarinda deneklerin viicut yag yilizdesini; se-
zon Oncesi 18,9+2.8 sezon ortast 17,942,5 ve sezon sonu 17,4+2,5 olarak saptamistir.
Yaptiklar istatistiksel degerlendirme sonucunda; I. II. ve III. 6l¢iimler sonrasinda elde
edilen viicut yag yiizdeleri arasinda istatistiksel olarak anlamli farklar bulundugunu tes-
pit etmislerdir (p<0,01).

Acar (1995), calismasinda takimlarin viicut yag yiizde ortalamasini 24,02 olarak
bulmustur, bu deger ¢alismamizdaki 6n test ve son test degerlerinden yiiksektir. Bu far-
kin nedenleri arasinda gegen yillarda gelisen antrenman ve alt yapr anlayislarindan kay-
naklanan, performansa yonelik sporcularin daha uygun bir viicut yapisina sahip olma
anlayis1 oldugu sdylenebilir.

Kadin futbolcularin bacak kuvvetleri 6n testte 179,09 kg. olarak ol¢iilmiis son
testte ise bu deger 206,36 Kg. olarak bulunmustur. Kadin futbolcularin bacak kuvveti 6n
test ve son test degerleri istatistiksel olarak anlamli bulunmustur (p<0,001). Futbol
bransinda bacak kuvveti ¢ok onemli bir yere sahiptir, yapilan antrenmanlar igerisinde

kuvvet antrenmanlarinin bulundurulmas ile gelistirilebilir bir 6zelliktir. Bu arastirmada
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Sevim ve ark. (1996), Goksu ve Yiiksek (2003) ve Ar1 (2012)’nin galigsmalarinda ortaya
koyduklar1 gelisime benzer bir gelisim ortaya ¢ikmustir.

Kadin futbolcularda uyluk ¢evresi 6n test sonucu 51,09 cm. iken son test sonucu
49,95 cm. olarak tespit edilmistir. Uyluk cevresi degerleri istatistiksel olarak anlamlilik
gostermektedir (p<0,001). Uyluk g¢evresindeki azalmay1 viicut yag oranindaki azalmaya

baglayabiliriz.

Kadin futbolcularda baldir ¢evresi on test sonucu 32,90 cm. iken son test sonucu
32,00 cm. olarak bulunmustur. On test ve son test baldir ¢evresi degerlerine bakildigin-
da istatistiksel olarak anlamli bir fark goriilmektedir (p<0,001). Acar (1995), ¢alisma-
sinda ii¢ takimdan elde ettigi baldir ¢evre dl¢iim verilerini, Istanbul Acarlar bayan futbol
takim1 35,41 cm. Mersin Cam Spor 33,01 cm. ve izmir Altay 31,74 cm. olarak bizim
calismamizdaki degerlere yakin bulmustur. Baldir ¢evresinde meydana gelen azalmay1

viicut yag oraninin azalmastyla agiklayabiliriz.

Seving (2008), 10-14 yas grubu futbol yaz spor okuluna katilan 37 ¢ocuga, 16
haftalik futbol beceri antrenmani uygulayarak futbolcularin fiziksel, fizyolojik ve beceri
gelisimlerini incelemistir. Sporcularin viicut agirligi, viicut yag yiizde oranlari, baldir
cevresi, bacak kuvveti, 30 m. kosu degerleri, esneklik, acrobik ve anaerobik dayaniklilik

degerlerinin olumlu yonde gelistigini belirlemistir.

Dagdelen (2013), 12-14 yaslarindaki ¢ocuklardan deney ve kontrol grubu olustu-
rarak sekiz hafta boyunca haftada {i¢ giin egitsel oyun formunda egzersiz uygulamistir.
Deney grubu boy, bacak kuvveti, dikey si¢crama, viicut yag yiizdesi ve esneklik degerleri

On test - son test degerleri arasinda olumlu yonde anlamli bir farklilik bulmustur.

Seving (2008)’in ve Dagdelen (2013)’in ¢alismalarinda sporcularin degerleri yas
ve cinsiyet farkliligindan dolay1 ¢aligmamizdaki degerlerle farklilik gostersede antren-
manin olumlu etkisini ortaya koymasi agisindan arastirmamizi desteklemektedir ve ben-

zer Ozellikler gostermektedir.

46



6. SONUC VE ONERILER

Sekiz haftalik hazirlik ¢alismalari futbolcularin viicut agirliginda, reaksiyon za-
manlarinda, 30 metre kosularinda ve ¢evre dlgiimlerinde diisme, yag yilizdesinde azalma
ve sigrama degerleri, bacak kuvvetleri ile anaerobik giiglerinde artma saglamistir.

Futbolda motorik 6zelliklerden olan kuvvet, siirat ve dayaniklilik parametreleri-
nin, performansi biiyiik dl¢tide etkiledigi bir gercektir. Bu yiizden bayan futbolcularin
antrenmanlarinda, kuvvet ¢alismalarina agirlik verilmelidir. Siirat ¢alismalarina erken
yastan itibaren baglatilmalidir ve 6zellikle aerob dayanikliligin 6nemli oldugu futbolda
dayaniklilik ¢alismalarina yer verilmelidir (Acar, 1995). Gelisim asamasinda olan fut-
bolculara iist diizey bir performansa uygun olmalari i¢in Sekiz haftalik haftada ii¢ veya

dort antrenman degisimi seklinde yapilan bir calisma programi onerilebilir.
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