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1. OZET

Calismamiz, Futbolda geleneksel olarak uygulanan takim ¢aligmalari ve
mevkilere gore Ozel ¢alismalarin geng erkek futbolcularda, bazi motor 6zelliklerine
etkilerinin incelenmesi ve karsilastirilmasi amaciyla yapilmistir. Calismamiza Bagcilar
Spor Kuliibii ve IFA Spor Kuliibii oyuncular1 olmak iizere toplam 30 gen¢ erkek takim
oyuncusu katilmistir. Gruplar denek ve kontrol grubu olmak {iizere iki gruba ayrilmus,
kaleciler, savunmada yer alan bek oyuncular1 ve orta saha kanat mevki oyunculari
degerlendirmeye alinmamistir. Denek grubuna sekiz hafta boyunca haftada iki giin, 45-
90 dakika arasi mevkilere gore 6zel antrenman programi uygulanmistir. Kontrol
grubuna ayni antrenman siiresinde genel takim antrenmanini uygulanmistir. Sporculara
dayaniklilik performans testi i¢in shuttle run testi, ¢cabukluk performansi i¢in illinois
testi ve siirat performansi igin 30 metre siirat testi uygulanmstir. Verilerin ortalama
standart sapma minimum maksimum degerlendirmeler ic¢in tanimlayict istatistik
yapilmistir(p<0,05). Uygulanan sekiz haftalik antrenman programi sonrasinda denek
grubu savunma, orta saha ve forvet oyuncularinin, kontrol grubu savunma, orta saha ve
forvet oyuncularina gére dayaniklilik, gabukluk ve siirat gibi motorik parametreleri daha
iyi gelistirdikleri goriilmistiir. Sonu¢ olarak, mevkilere gore 6zel antrenman
programlarinin uygulanmasi takimlarin bagar1 diizeylerini etkileyen en Onemli

faktorlerden biri oldugu diisiintilmektedir.

Anahtar Kelimeler: Futbol, Dayaniklilik, Cabukluk, Siirat.



2. SUMMARY

TEAM WORK IN FOOTBALL AND THE COMPARISON OF
EFFECTS OF PRACTICE ACCORDING TO POSITIONS ON SOME
MOTOR PARAMETERS

Our goal is to observe and compare the effects of some motor muscle features
according to the 30 male team players joined our study included Bagcilar sports club
and IFA sports club. For eight week, based on twice a week training program, we
applied 45-90 mins. Workout program to the subject group. According to their position
and for the control groups, team training program was applied at the some period.
Shuttle run test was applied to the athlete, to test their performance, illinois test was
applied to test their speed performance and 30 mins. Speed test for their speed
performance. Student test and anova test was applied for comparison between two
groups. After the eight week training program, defenders, forwards, midfielders player
of the subject group were observed to have improved their strength, quickness and
speed abilities beter than the control group. Finally, special training program that is
applied according to their positions is considered as one of the most important factors in

SUCCESS.

Key Words: Football, Strength, Quickness, Speed.



3. GIRIS VE AMAC

Futbol diinyanin ve iilkemizin en popiiler spor branslarindan biridir. Ilgi
cekiciligi ve gesitli toplumlarda zevkle uygulanabildiginden dolay1 genis kitlelere mal
olmus ve milyonlarca insanin ilgi odagi haline gelmistir. Futbolun gelisimi ve basari
cizgisi ile futbol brangini yapan kitle ve 6zellikle geng niifusla arasinda yiiksek bir iligki
s6z konusudur. Siiphesiz ki futbol iilkemizde genis bir katilim yiizdesine, lisansl
futbolcu ve aktif futbola katilim sayisina sahip spor dalidir (Gilinay ve ark. 2008).

Futbol oyuncular1 durarak ya da hareketli olarak yaptiklar1 hareket eylemleri ile
oyunun kosullarina bagli kalarak ‘topu etkin bir bigimde’ yonlendirmek
istemektedirler. Topu etkin bir bi¢imde yonlendirmeyi 90 dakika boyunca
stirdiirebilmek icin st diizey gelistirilmis bir aerobik dayaniklihik diizeyi
gerekmektedir. Ayrica, Sporculara gore kisa siireli olan buna karsin sonucu
etkileyebilecek hizli kosu, sprintler ile topu almak ve vermek, rakibi denetleyerek
eylemde bulunmak i¢in etkinli sekilde uygulamaktadirlar. Bu tiir eylemlerinde basari
diizeyi yiliksek diizeyde anaerobik kapasitelerine, sprint yetisinin temel belirleyicisi
olarak ve teknik-taktik uygulama yeterliliklerine baglanmaktadir. Cok kisa siiren
etkinliklerde istenilen diizeyde uygulama gergeklestirmek amaciyla, temel dayaniklilik
diizeyinin {ist diizey gelismis olmasi, belirleyici bir 6zellik olarak goriilmektedir
(Weineck, 2011).

Futbol, anaerobik ve aerobik performansin pes pese kullanildigi, kas, ¢eviklik,
denge, kuvvet, siirat, solunum ve kalp-dolasim sistemlerinin birbiri ile aktif bir sekilde
organize oldugu bir disiplindir (Zorba ve ark. 1999). Futbol mag1 esnasinda maksimum
giic ile gergeklestirilen kosularin genelde diiz oldugu, bes metre ile 50 metre arasi sprint
mesafelerinin degistigi saptanmistir. Bir futbol miisabakasinda patlayici sprintler
genellikle 27,3 metreden daha yiiksek degildir (Rabson, 1987). Fiziksel performanslara
bakildiginda bir futbol oyuncusunun mag¢ boyunca 10,000 metre kostugu, yaklasik
olarak bunun 4,000 metresinin yiirtime, 3,000 metresinin hafif tempo kosu, 2,000
metresinin hizli tempo kosu, 1,000 metresinin ¢ok siiratli sprint kosusu oldugu

saptanmistir (Konter, 1997).



Orta saha oyuncularinin sabit, duragan, diisiik ve daha siddetli hareketleri diger
mevkilerdeki futbolculardan daha sik ve daha uzun siirelerle yaptiklar1 gézlenmektedir
(Blazevich, 1997). Tiim mag¢ boyunca kanat mevki oyunculari ve forvet oyunculari
diger mevkilere gore daha fazla sayida sprint yaptiklar1 bilinmektedir (Eniseler, 2010).

Bilindigi gibi futbol mag1 sirasinda baglica enerji yolu aerobik enerji sistemidir
(Bangsbo J, 1994). Futboldaki her bir mevkinin maksimal oksijen tiiketim seviyeleri
farklidir. Futbol macg1 sirasinda daha fazla mesafe kat eden orta saha ve kanat
oyuncularinin maksimal oksijen tiiketim seviyeleri, diger mevkilerdeki oyunculardan
daha yiiksek oldugu belirtilmistir (Eniseler, 2010).

Futbolda patlayici kuvvet yani gili¢ biliylik 6nem tasimaktadir. Futbol mag1
sirasinda  ¢ogu kuvvet gerektiren olaylar patlayict kuvvet seklinde meydana
gelmektedir. Maksimal kuvvet performansinda oldugu gibi patlayici kuvvette de
mevkisel ihtiyaclar farklidir. Ornegin; alt ekstremite giiciiniin bir gdstergesi olan dikey
sigrama testi sonuglarina gore forvet oyuncularinin en yiiksek, savunma oyunculariin
orta seviyede, orta saha oyuncularinin en diisiik dikey sigrama performansina sahip
oldugu rapor edilmektedir (Wisloff U. et al., 1998).

Yapilan arastirma sonuglarindan da goriildiigii gibi takim sporu olan futbolda
farklt mevkilerde oynayan sporcularin hem fiziki hem de motor performanslarinda
farkliliklar vardir. Bu sebeple futbol her ne kadar takim sporu olsa dahi sporculara
uygulanan antrenmanlar her sporcunun mevkisine gore diizenlenmelidir. Calismadaki
hipotezimiz, mevkilere gore hazirlanan 6zel antrenman ¢aligmalarinin sporcularin motor
parametrelerini daha iyi bir seviyeye ¢ikartmaktir. Ayrica futbolda takim igerisinde
sporculara 6zgili antrenman teknikleri verilerek mevkilere 6zel antrenman yaptirilabilir
olacagidir.

Ozgiin bir arastirmada mevkilere gore 6zel antrenman yaptirilmasi igin sporcu
sayilar1 arastirmanin bilimsel gecerliligi acgisindan ¢ok Onemlidir. Calismamizda
karsilastigimiz en 6nemli problem sporcu sayilarini (her takimdan 15 futbolcu, her
mevkiden 5’er futbolcu olmak tizere toplam 30 futbolcu) olusturmak olmustur.

Arastirmamizda goniilli katilimer sayisinin  istedigimiz  Olglide olmamasi
aragtirmamizi sinirlandiran bir durumdur. Ayrica sekiz haftalik, haftada iki giin / 90

dakika gibi az bir ¢alisma stiresi sinirliliklar arasindadir.



Calismanmizin ~ evrenini Istanbul ilindeki tiim amatdr spor kuliipleri
olusturmaktadir. Orneklem grubumuz ise Bagcilar Spor Kuliibii ve IFA Spor
Kuliibii’nde oynayan geng takim oyuncularidir.

Arastirmamiz, amator olarak futbol oynayan geng takim oyuncularinin genel bir
hazirlik doneminden sonra, siirat, dayaniklilik ve sprint ¢alismalarindan olusan sekiz
haftalik antrenman programlar1 ve futbolcularin mevkilerinin ihtiya¢ duydugu fiziksel
performanslarin1 karsilamak amaciyla hazirlanmistir.

Calismamizin amaci, takim sporu olan futbolda geleneksel olarak yapilan takim
calismalar1 ve mevkilere gore yapilan 6zel ¢aligmalarin geng erkek futbolcularda bazi

motor 6zelliklerinin incelenmesi ve karsilastirilmasi amaciyla yapilmistir.



4.GENEL BILGILER

4.1. Motor Ozellikler

4.1.1. Siirat Kavramm

Motorik parametrelerin 6nemli bir Ogesi olan siirat, futbolda performansi
etkileyen bir Ozelliktir. Stirat, gelisimi i¢in planli ve programli antrenmanlara ihtiyag
duyar. Ilkeleri ve antrenman dinamigi siirat gelisimine elverisli antrenmanlar ile
performansi gelistirirken, basariy1 da olumlu yonde etkiler (Giinay ve ark. 2008). Siirat,
tim viicudun veya viicut bolimlerinin herhangi bir hareketi uygularken olusturdugu hiz
olarak ya da viicudun bir boliimiinii yiiksek hizda hareket ettirebilme yetenegi olarak
tanimlanabilir (Sevim, 2002).

Fizyolojik agidan bakildiginda ise, kaslarm ve sinir sisteminin hizli ¢aligma
yetenegine bagli hareketsel yetenegidir (Murath ve ark. 2007). Siirat ve reaksiyon,
futbolcunun basarisin1 arttiran Ozelliklerdir. Bir futbolcu mag siiresince kosarken,
hiicum ve defans yaparken stiratli olmak zorundadir. Siirat sayesinde futbol takimi1 daha
Iyi oynayabilir. Futbol gibi sporlarda sporcunun onemli basarilar elde etmesi siirate
baglidir (Giinay ve ark. 2008). Calismamizin antrenman programlarit hazirlanirken

metot ve siirat ¢esitleri incelenmistir (Tablo 1 ve Sekil 1).

Tablo 1: Siirat Antrenman Metotlar1 (Fox,1988).

METOT ICERIK

Artan sprint metodu 50m jog, SOm normal kosu, 50m sprint

Negatif ivmeli sprint metodu| 50m sprint, 50m normal kogu, 50m jog

Interval sprint 50m sprint, S0m jog * 10 tekrar
Tekrar Metodu 3-4 tekrar * 3 set * 40-60 m
Sprint Metodu 50-60m sprint yorugunluga kadar




Sekil 1: Interval Antrenman Uygulanis1 (Grindler, 1987).

Optik Akustik
Uyan Dizeyinde
Cahsma

Start Calismalari

SURAT

Maksimal
Tempoda 8 sn.
Sprintler

Reaksiyon
Sirat
5-30 M.lik Sprintler
Koordinasyon
Kosgular
Sdrat
Caligmalan
Temel Tempo Degisim
Sdrat Kosgulan
Kontrol-Pas
Owyun
Sut-Orta
Oyun
Hareket Sigramalar
Sirab

Yiksek Topla C.

Tag Atisi

Skiping




4.1.2. Siiratin Anatomik ve Fizyolojik Temelleri

Bir kasin kasilma hizi liflerin tipine baglidir. Tip II (Beyaz) liflere sahip olanlar
daha stiratlidir. Siirat, kaslarin maksimal kuvvetine ve koordinasyon yetenegine bagli,
ayni zamanda yiiksek maksimal kuvvet adim sayisini arttiran hareket siiresini azaltir.
Maksimal kuvvete sahip olanlarda ATP-CP rezervleri fazladir. Sinir kas
koordinasyonunun geligimi siirati de arttirir (Glinay ve ark. 2008). Elit futbolcularda ve
antrenmansiz deneklerde kas liflerinin tipi, kesiti ve kilcal damar oran1 Tablo 2’ de yer
almaktadir.

Kas fibril tipleri ti¢ sinifta incelenir: Tip I, Tip Ila ve Tip llb’dir. Tip I, yavas
kasilan kaslar ATP sentezi i¢in gerekli olan enerjiyi genel olarak uzun siireli aerobik
enerji sistemi yoluyla saglar ve fazla sayida mitokondriye sahiplerdir. Hizli kasilan
kaslar (Tip Ila, Tip IIb) yavas kasilan kaslara gore kas liflerinin kasilma hiz1 iki kat
daha fazladir. Tablo 2’de antrenmansiz kontrol denekleri ve futbolcularda kas kesiti ve
kilcal damar oranlar1 gosterilmistir (Kuzon et al., 1990). Genellikle anaerobik enerji
metabolizmasina dayanan kisa siireli, siirat tipindeki aktivitelerde kullanirlar (Tiryaki ve
Sénmez, 2002).

Kaslarin esneklik 6zelliginde bir azalma s6z konusu ise, hareket genisliginde
sinirlamalar ortaya ¢ikar ve buna bagl kasilma koordinasyonu kotiilesir (Muratlt ve ark.
2007). Esneklik antrenman: sonucunda kisi hareketi daha iyi yapabilir. Ornegin kisa
mesafe kosularinda kisi adimlamayr daha uzun aldigindan avantaj saglayacaktir

(Bompa, 2003).



Tablo 2: Elit Futbolcularda ve Antrenmansiz Deneklerde Kas Liflerinin Tipi,
Kesiti ve Kilcal Damar Orani (Kuzon et al., 1990,101).

Kkas Ozellikleri Antremansiz Kontrol Futbolcular
% Tip | Kas lifi 21,4125 526-188
% Tip Il a- Kas lifi 295-7.3 38,3-16,5
% Tip Il b- Kas lifi 19,1 -13,1 17.8-11.3
Tip | Kas Yizeyi [um] 5537 - 1230 6289 - 1554
Tip Il a- Kas lifi Yuzeyi [um] 6977 - 1326 7924 - 1950
Tip Il b- Kas Yuzeyi [um] 6429 - 580 7473 - 1932
Tip 1 Kas lifi enine kesiti [um] 69.8-95 73.7-10,5
Tip Il a- Kas lifi enine kesiti [um] 778-79 825-131
Tip Il b- Kas lifi enine kesiti [um] 764 -473 826-1086
Tip 1 Gorece kas lifi ylzdesi [%:] 458-13,6 48,4 -17,1
Tip 11 a Gorece kas lifi yizdesi [%] 355-99 322-150
Tip 11 b Gérece kas lifi ylzdesi [%)] 20,7-149 19,4-11.9
Her kas teli lifindeki ortalama kilcal

sayisi [Nvf]

Kilcallarin kalinhg: [mm)] 2208 - 381 2827 -420
Kas Lifi kalinhg: [mm] 1346- 358 127.5-220
Kilcal/lKas Teli 1,7-0,1 22-086

4.1.3. Futbolda Siirat Kavram

Futbol magi sirasinda siirat; tepki siirati, negatif ve pozitif ivmelenme, maksimal
hiz, cabukluk, yiiksek hizli aksiyonlar, hareket siirati ve tekrarli siirat performansi
olarak katagorize edilmektedir (Eniseler, 2010). Siiratin boliimsel 6zellikleri ve
futbolcularin verim diizeyleri i¢in 6nemi sekil 2’de yer almaktadir. Futboldaki hiz,
stirati ilgilendiren psikolojik, algisal, becerisel, taktiksel ve fiziksel faktorlerin uyum

icinde biitiinlesmesi ile tanimlanmaktadir (Balsom P, 1994).



Futbolda siirati etkileyen performans faktorleri; Oyunu 6nceden okuma, dogru

karar verme ve reaksiyon hizi, reaktif bacak gii¢ ve kuvveti, kuvvet dengesi, ivmelenme

becerisi, adim frekans1 ve uzunlugunu ayarlama, ¢ikis hizi ve maksimal hiza ulagma

becerisi, yon degistirme siiratidir (Luhtanen P. 1994). Bir oyuncunun sprint sirasinda

ulastig1 en yiiksek hiza maksimal hiz denir. Bir futbolcu maksimal hiza 30 metre ile 60

metre arasinda ulasmaktadir. Bu nedenle maksimal siirat antrenmanlarinin mesafesi 30

metre ile 60 metre arasinda olmalidir (Spinks CD et al., 2007). Futbol oyununda siiratin

meydana geldigi ¢cogu durumda, pozitif ivmelenme en biiyiik 6neme sahiptir (Douge B,
1988). Oyunun sonunu belirleyicidir (Cometi G, 2001).

Sekil 2: Siiratin Béliimsel Ozellikleri ve Futbolcularm Verim Diizeyleri Igin
Onemi (Weineck, 2011).

Eylem Sirati

Teknik ve taktik ve kondisyonel yetilerin birlikte
etkimesi ile olanakli cabuklukta ve etkili bir
bicimde oyun igerisinde eylemde bulunmak

Topla Hareket
Sirati

Hareketleri yliksek hizlarda top ile birlikte
uygulamak

Topsuz Hareket

Dénusumli-Dénusimsiz hareketleri

Futbolcularin
Sirati

=

S(rati yiksek hizlarda uygulamak

Tepki Stirat Eeklenmedik eylemlere cabuk tepki vermek

(top,rakip,arkadas)

Kara Verme Cok sayida olasilik icerisinde kisa siirede
Strati etkili bir eylem igin karar vermek

Onceleme Deneyimlere ve bilgilere dayanma-rakibin

(Sezinleme) anlik olarak hareketlerini ve oyun hareketini
Sirati dnceden kestirerek tepkide bulunma

Algilama Sdirati

Duyu organlan 6nceligi ile (6rn. gorme ve
isitme) oyun icerisinde énemli iletileri cabuk
olarak algilamak ve degerlendirmek
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4.1.4. Futbol Mag¢indaki Siiratin Siire, Mesafe ve Siklik Olarak Goriiniimii

Futbolcular oyun iginde, bes metre ile 40 metre arasinda degisen mesafeli
sprintleri kisa zaman araliklar1 ile yon degistirerek veya yon degistirmeden 20 veya 60
defa yaparlar. Futbolcularin siirati ve sprint mesafeleri tablo 3 ve sekil 2’de
aciklanmistir (Weineck, 2011), (Eniseler, 2010).

Bir mactaki sprint sayisi, miisabakanin temposuna ve futbolcunun seviyesine
gore degismektedir. Bir defada ortalama olarak kat edilen sprint mesafesi 10 metre ile
15 metre arasinda, bu sirada da gecen ortalama zaman ise bir saniye veya iki saniye
civarindadir. Mag sirasinda total kat edilen mesafenin % 1-11’ini sprint olusturmaktadir
(Balsom P. 1990), (Bangsbo J. et al., 1991), (Mohr M. et al., 2004). Futbolcularin kat
ettikleri mesafeler tablo 5’te yer almaktadir (Rampinini E. et al., 2007).

Tablo 3: Mag Sirasinda Elit ve Elit Olmayan Oyuncularin Sprint Tekrar Sayilar
(Eniseler, 2010).

Sprint Mesafesi(km)

ELIT ELIT OLMAYAN LIG SEVIYESI/ULKESI LITERATUR

0.126-007 0.074-0.07 Prof. 2 ligve amator/  ppisaler N (1908)
Tirkiye
0.65 - 0.06 0.41 - 0.03 Top Klas Ingiltere ve 1. Mohr M (2003)

ve 2_lig / Danimarka
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Tablo 4: Elit ve Elit Olmayan Futbolcularin Mag¢ Sirasinda Kat Ettikleri Sprint
Mesafesi Farki (Ortalama & Standart sapma), (Eniseler, 2010).

Sprint (tekrar sayisi)

ELIT ELIT OLMAYAN LIG SEVIYESI/ULKESI LITERATUR

13-8 5-6 Prof. 2. lig veamator/  pricoier N (1998)
Tirkiye

39.2 26-1 Top Kllas Ingllt.ere ve 1. Mohr M (2003)
ve 2. lig / Danimarka

23.2 11.4 1. lig / Danimarka Bangsbo J {(1991)

50 35 Profesyonel ve amator Yamanaka K (1988)
! Japonya

Tablo 5: Basarili ve Daha Az Basarili Takimlarin Toplu ve Topsuz Yiiksek
Siddetle Kat Ettikleri Mesafeler (Rampinini E. et al., 2007).

. Basarili Daha AzBagarili
Degiskenler Taslmlar Takimlar ’
Topsuz yiksek siddetli kosu (metre) 3787 4263

Topsuz cok yiksek siddetli kosu (metre) 1196 1309

Toplam toplakat edilen mesafe (metre) 540 443

Topla yiksek siddetli kosu (metre) 299 251

Topla cok yiksek siddetli kosu (metre) 127 109

4.1.5. Futbol Magc1 Sirasinda Sprintlerin Mevkisel Goriiniimii

Orta saha oyuncularinin sabit, duragan, diisiik ve orta siddetli hareketleri diger
mevkilerdeki futbolculardan daha sik ve daha uzun siirelerle yaptiklar1 tablo 4’te
gozlenmektedir (Bangsbo J. 1994), (Eniseler, 2010). Bunun yaninda hiicum
oyuncularinin, savunma ve orta saha oyuncularindan daha fazla sayida ve daha uzun

stireli sprint yaptiklar1 da rapor edilmektedir (Bangsbo J. 1994; Rienzi E. et al., 2000).
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Kanat beklerinin, merkezi savunma oyuncularindan 2,5 kat, ayrica orta saha oyunculari
ve hiicum oyuncularinin merkezi savunma oyuncularindan daha fazla sprint yaptiklarin

rapor edilmektedir (Withers RT. et al., 1982).

Tablo 6: Cesitli Arastirmalarin, Mag¢ Sirasinda Futbolcularda Sprint ile Kat
Ettikleri Mesafelerin Metre Olarak Mevkisel Dagilim1 (Eniseler, 2010).

Savunma Kanat oyuncusu Orta saha Forvet LiteratOr
440 m G40 m 440 m 690 m Mohr M (2003)
338 m 318 m 225 m Bangsbo J (1991)
830 m 783 m 1059 m 1066 Reilly T {(1976&)
2391 m 316 m 557 m Rienzi E (2000}
253 m 387 m 306 m  Thatcher R 2004
3897 m 946 m 646 m 682 m Withers RT (1982)
549m Defansif
858 m
508 m 1021 m 655m Ofansif Barros TL (19599)

Magtaki sprintlerin goriiniimii ile ilgili diger caligmalarda da, futbol magindaki
yapilan sprint sayilarinin mevkisel olarak farkliliklar1 ortaya koyulmaya g¢alisilmistir.
Bu c¢alismalarda kisa mesafeli sprintleri forvet oyuncularinin, uzun mesafeli sprintleri
kanat oyuncularinin daha fazla sayida yaptiklari rapor edilmektedir (Bangsbo J. 1994;
Barros TL, et al., 1999; Mohr M. et al., 2003), (Tablo 6). Tiim ma¢ boyunca kanat ve
forvet oyunculari diger mevkilere gore daha fazla sayida sprint yaptiklar: tablo 7’°de

sunulmaktadir.
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Tablo 7: Mevkilere Gore Ma¢ Boyunca Sprintlerin Meydana Gelme Sayilari
(Eniseler, 2010).

UlkefLig . _
Lit t
Savunma Kanat oyuncusu Orta saha Forvet Seviyesi iteratiir
A0 8 G67.8 44.8 Defansif gq 4 Brezilyal Barros TL
53.4 Ofansif 1. Lig (1999)
Danimarka- Mohr M
L L) 69 -
44 64 italya/1. Lig (2003}
16 17 24 Danimarka/ Bangsbo J
1. Lig (1991)
ingitere/ Reilly T
104 8 83 1. Lig (1976)

4.1.6. Futbolcularda Sprint Siirati

Sprint siirati, basarili bir hiicum ve savunma yapabilme, etkili bir sekilde ikili
miicadele gergeklestirme ve yaralanmalardan kagmmma igin onemlidir (Gerischand,
1985; Tritcshok, 1985). Bosa kagmalarda ve rakibi gegme sirasinda patlayici bir ¢ikisla
birlikte eylemi gergeklestirme, ¢abuk top siirme ve verkag yapma ile ¢ok sayida
savunma eylemleri yapabilme, sprint siiratine bagli olarak gerceklestirilmektedir.
Ayrica basarili bir sekilde orta yapabilmek igin patlayict kuvveti iyi sergilemek ve

cabuk bir sekilde top siirmek, ivmelenmenin iyi olmasi ile olanaklidir (Loy, 1991).

4.1.2. Kuvvet Kavram

Bir cismin seklini, is diizenini veya bulundugu yeri degistiren etkiye kuvvet
denir. Kuvvet Newton birimi cinsinden ifade edilir (Giinay ve ark. 2008). Kuvvetin
fizyolojik tanimmi ise; insan viicudunda kaslar, kemiklerin olusturdugu kaldirag
sistemlerinin kuvvet kaynagi olarak gorev alirlar. Kas hiicresi merkezi sinir sistemi
tarafindan uyarilabilen, gerektiginde kasilip uzayarak kendisinin bagli bulundugu
kaldirag kollarin1 harekete gecirebilen 6zel bir hiicredir. Sinirler kas hiicrelerini
demetler halinde uyarirlar ve birbirinin karsit1 olan hareketi yapan kaslarin sinirleri ayni

anda fakat z1t etki yaparak eklemlerin akici isleyisini gerceklestirirler.
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Bir sinir uyaris1 kas lifine ulagtiginda, seri halde birtakim enerji olaylari, yani
enerji veren maddelerin pargalanmasi islemi baslamis olur. Bilindigi gibi organizmada
enerji veren madde olarak yine organizmanin kendi {riinii olan sentezlenmis ATP

kullanir (Giinay ve ark. 2008).

Sekil 3: Kuvvetin Ug¢ Gériiniis Bigimi ve Aralarindaki Iliskiler (Weineck, 1990).

KUNWYETTE DEVANMLILIK

MAK. KUVVETTE CABUK KUVVETTE
DEWVAMLILIK DEVAMLILIK

MAKSIMAL _ _ _ CABUK _ _ BASLANGIG_ _ _ CABUK

KUVWVET KUVVET KUVVETI KUWVET

Kuvvet kendi i¢erisinde; Cabuk kuvvet, maksimal kuvvet ve kuvvette devamlilik
olmak tizere iice ayrilir ve sekil 3°te gosterilmektedir.

Cabuk kuvvet; Sinir kas sisteminin bedeni ya da bedenin boliimleri (6rn. Kollar,
bacaklar) ile nesneleri (6rn. Top), maksimal hizla hareket ettirebilme yetisi oldugunu
gostermektedir. Futbolda eylemler agirlikli olarak akict ve ¢ok yonlii yiiksek patlayici
hareket etkinliklerini ortaya g¢ikartan, cabuk kuvvet ve dayaniklilik 6zellikli kaslar ile
gerceklesmektedir (Luthmann and Antretter, 1987).

Maksimal kuvvet ise; Sinir kas sisteminin maksimal istemli kasilma ile
uygulanabilecegi olanakli en yiiksek kuvvet diizeyi olarak tanimlanmaktadir (Giinay ve
ark. 2008). Kuvvette devamlilik ise; Organizmanin uzun siiren kuvvet verimlerinde,

yorgunluga kars1 direnme yetisi olarak tanimlanmaktadir (Harre, 1976).

15



4.1.2.1. Cabuk Kuvvet Kavramm

Bir kas veya kas grubunun miimkiin olan en biiylik kuvvetle ve miimkiin olan en
kisa siirede gerekli olan hareketi yapmasidir. Sinir kas sisteminin bir dirence yliksek bir
kasilma hiz1 ile iistiin gelme yetenegidir. Diger bir deyisle ¢abuk kuvvet; sinir ve kas
sisteminin yiiksek bir kasilma hizi ile direngleri yenebilme kuvvetidir (Giinay ve ark.
2008).

Cabuk kuvvet futbolcular icin en Onemli kondisyonel Ozelliklerden birini
olusturmaktadir. Daha 6ncede deginildigi gibi ¢abuk kuvvet, vurus kuvveti, sigrama
kuvveti ve kenar atiglarinda ya da kalecinin elle topu oyuna sokmasinda oldugu gibi atis
kuvveti bigiminde kendisini gosterir. Ayrica ¢abuk kuvvetin siirat uygulamalarindaki
ivmelenme kapasitesi tlizerinde de biiyiik bir etkisi bulunmaktadir. Cabuk kuvvetin
bilesenlerine iliskin Gzetleyici genel bir bakis sekil 4’te gosterilmektedir (Weineck,
2011).

Cabuk kuvvet degerleri etki diizeyleri ve onun alt boliimleri olan ¢ikis kuvveti
ve patlayici kKuvvet, bireysel kuvvet egrilerin de agik¢a ortaya konulmaktadir. S6z
konusu egri ne kadar dik olursa ¢abuk kuvvet kapasitesi o kadar iyi olugmaktadir.
Kuvvet artisinin egrisinin dikligi cabuk kuvvet kapasitesi 0l¢iitii olarak dort etmene
baglidir. Bunlar; Harekete kasilan Kas liflerinin kasilma kuvveti, hareketin basinda
benzer bigimde etkinlige gecirilen motor birimlerin sayisi ile etkinlestirilen kas liflerinin
kasilma hiz1 ve son olarak da baslangictaki kuvvet etkisinin ortaya ¢ikma derecesidir
(Thorstensson, 1976).

Bransa 6zgii hale getirilemeyen kuvvet kazanglarinin atletik performansa direk
olarak ¢ok yarar1 yoktur. Bu nedenle gii¢ ve yon degistirme antrenmanlar1 uygulanmali,
miisabaka doneminde atletik performansta gelisme igin 6nceki antrenmanlardaki kuvvet
kazanglarmi sentez edilmeli ve miisabaka i¢in kuvveti bransa 6zgli giice (¢abuk

kuvvete) veya kuvvette dayanikliliga doniistiiriilmelidir (Bompa TO, 1999).
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Sekil 4: Cabuk Kuvvetin Bilesenleri ve Etkileyen Ozellikler (Biihrle and
Schmidtbleicher, 1981).

Kasiimanin Baglamasinda

Motorik Birimlerin Etkisi ‘l(
Istemli Etkinlik Saglama Yetkis| |\I Cikis Kuvveti
Maksimal
Kasin Enine Kesiti /27 Kuyvet
ABUK
. . Dinamik IEUWET
Biomekaniksel Kosullar Gerceklestire-
bilme Yetisi
Antogolistlerin Cekme Yetkisi
Patlayici
Kuvvet
Fazik Kaslarin Kasilma Hizi 4‘

4.1.2.2. Futbolda kuvvet

Kas kuvvetin genellikle atletik basariy1 etkileyen en dnemli faktor oldugu kabul
edilmektedir (Newma MA, 2004). Yiiksek siddetli eforlarin basaris1 6zellikle alt
ekstremiteler olmak iizere kas sinir sisteminin anaerobik giiciine ve maksimal kuvvetine
baghidir (Ekblom, 1986). Ayrica futbol oyunu sirasinda, rakip defansin baski ve presine
kars1 topu kontrol ederken de gii¢lii bir kas kontraksiyonuna ve kuvvetine gereksinim

vardir (Withers RT, 1982).
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Futbol oyununda 700 civarinda doniis meydana gelmektedir (Bloomfield J. et
al.,, 2007). Bu doniisler sirasinda viicut, dengesini korumak giiclii kasilmalarla
yapilmaktadir (Withers RT, 1982). Ihtiyac olan kasmn veya kas grubunun kuvvetinin ve
giicliniin artmasi, futbolda kritik beceriler olan pozitif ve negatif ivmelenmeyi,
maksimal sprint hizini, ani doniisleri ve yon degistirmeyi, sicramay1 gelistirdigi rapor
edilmektedir (Bangsbo J, 1994).

Bir baska calismada da viicut agirligina bagh kuvvetin futbol oyununda viicut
agirhgini tasimada, pozitif ve negatif ivmelenme i¢in 6nemli bir faktdr oldugunu
vurgulamaktadir (Wisloff U. et al., 1998). Futbolun 6nemli bir degiskeni olan sut ve
topa vurusta kas kuvvetinin 6énemi vurgulanarak kuvvet antrenman programlarinin bir
sonucu olarak topa vurus ve sut performansini arttirdigi rapor edilmektedir (De Prof. F
and Cabri J. 1998). Futbol mag1 sirasinda bir¢ok sakatlik meydana gelmekte, futbolun
ihtiyac1 kadar dengeli gelismis kas kuvveti, futbolcularin sakatliklarinin olusumunu
engelledigi bir¢ok ¢alismada rapor edilmektedir (Brewer J. et al., 1991; Davis JA. et al.,
1992; Rochecogar P. et al.,1998; Garganta J. et al.,1992; Leatt P. et al.,1987).

Kas kuvvetinin yliksekliginin futbolda 6nemli bir ihtiya¢ oldugunu rapor eden
bulgular, 6zellikle alt ekstremite (bacak kaslar1) kas kuvvetinin futbolda basarili bir
oyun i¢in 6nemli bir fitness kriteri oldugunu gostermektedir (Croisier JL. et al., 2002).
Oyunun ve futbolcularin seviyesi arttikca kas kuvveti de artmaktadir. Daha st
liglerdeki futbolcularin daha alt liglerdeki futbolculara gore daha kuvvetli ve giigli
oldugu gesitli ¢alismalarda rapor edilmektedir (Kalapotharakos I. et al., 2006).

Futbol maginda kuvvetin goriinimii patlayict kuvvet tarzindadir. Futbol
maginda kuvveti gerektiren hareketler 2-3 saniye siirmektedir. Yani futbolda kuvvette
dayanikliliga ihtiya¢ yok denecek kadar azdir. Bu nedenle antrenmanlarda bir seride de
bes saniye ile alt1 saniyeyi gecen egzersizlere yer vermek gereksiz gibi goriinmektedir.
Bunun yaninda mag sirasinda statik kasilmalar yoktur, fakat statik kasilmalari igeren
egzersizler sakatlik sonrasi rehabilitasyonun ilk agamalarinda kullanilmaktadir. Ayrica,
karm ve sirt kaslari, postiir kaslari siirekli statik olarak kasili haldedir. Bu kaslarin statik
kas kasilmasi ile kuvvet antrenmanlarina zaman zaman ihtiya¢ duyulmaktadir (Eniseler,
2010).
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Genel olarak gecerli olan yaklasim ise; Futbolcular i¢cin 6nem tasiyan biitiin
kuvvet degerlerinin en iist diizeyde degil, en uygun bir diizeyde gelistirilmesidir.
Futbolcu bir viicut gelistirici degildir. O daha ¢ok teknik, taktik ve kondisyonun 6nemli
oldugu bununla birlikte kuvvetin yalnizca gerekli destek giicii ya da diger bir degisle de
tamamlayict etmenleri olusturdugu ¢ok yonlii bir top ustasidir. En iyi olan oyuncu, en
yiikksege sigrayabilen ya da bedenini olaganiistii bir zamanda en uygun teknikler ile
futbol karsilagsmasinda 6l¢iilii diizeyde sergileyen, istenilen biitiin 6zellikleri basariyla

uygulayan oyuncudur (Dener, 1987).

4.1.2.3. Futbolcularda Kuvvet Seviyeleri ve Mevkisel Farklar

Futbol oyuncularinin kas kuvveti, takimdaki mevkilere gore degisiklik
gostermektedir. Danimarkali profesyonel oyuncularin quadriceps kas Kkuvveti
seviyelerinin tiim agisal hizlarda orta saha oyuncularinin en diisiik, forvet ve savunma
oyuncularinin en yiiksek degerlere sahip olduklari rapor edilmektedir. Yiiksek acisal
hizlarda ise, merkezi savunma oyunculari, kanat bekleri, kaleciler ve forvetlerin, orta
saha oyuncularindan daha yliksek kas kuvvetine sahip olduklar1 da ileri siiriilmektedir
(Bangsbo J. 1994).

Hiicum ve savunma oyuncularinin yiiksek siddetli aktiviteler sirasinda viicudun
ist kismin ilgilendiren itme ve ¢ekme aktivitelerine maruz kaldiklar1 ve dolayisiyla
bunlara kars1 koyma giiciine sahip olmalari gerektigi ileri siiriilmektedir (Bloomfield J.
et al., 2007). Norveg 1. Liginde futbol oynayan elit futbolcularin iist ekstirimite kuvvet
seviyelerinin mevkilere gore farkliliklarini ortaya koyan bir calismada savunma
oyuncularinin en yiiksek, hiicum oyuncularinin orta, orta saha oyuncularinin en diisiik
maksimal kuvvete sahip oldugu rapor edilmektedir (Wisloff U. et al., 1998). Forvet ve
savunma oyunculari, orta saha oyuncularindan daha kuvvetli olmak zorundadir

(Eniseler, 2010).
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4.1.2.4. Futbolcular I¢in Kuvvetin Onemi

Futbolcularin kuvvete olan gereksinimleri tartisilmamaktadir. Futbol igin;
Kuvvet ve kuvvetin alt boliimleri, belirgin bir bi¢imde verim diizeyini sinirlayici bir
etmeni olusturmaktadir. Kuliiplerin ¢ogunda futbol yalnizca topla oynamak
anlasildigindan 6nemli bir verim sinirlayicist olan futbola 6zgii kuvvetin egitimide goz
ard1 edilmektedir. Futbolcular; kondisyonel yeti kuvvete ¢esitli bakis acilarindan dolay1
gereksinim duymaktadirlar (Weineck, 2011). Futbol ¢ok yonlii bir spor dali olmasina
ragmen, oyun gereksinimleri tek yonlii bir yiikleme yapisindadir (Medler, 1990).

4.1.3. Dayamkhhk Kavram

Dayaniklilik kavramindan genel olarak oyuncunun yorulmaya karsi ruhsal ve
fiziksel direnme yetisi anlasilmaktadir (Weineck, 2011). Bedensel dayaniklilik,
oyuncunun bir yiiklemeyi baslatan bir uyarima kars1 olabildigi kadar uzun siire direnme
yetisi, ruhsal dayaniklilik ise tiim organizmanin ya da ayri ayri sistemlerin yorgunluga

kars1 direnme yetisi anlamina gelmektedir (Frey, 1977).

4.1.3.1. Futbolda Dayanikhhk

Futbol oyunu, 90 dakika siiren ve futbolcularin yaklagik 10-12 km mesafe
katettigi uzun siireli bir dayaniklilik sporudur. Futbolculardan magin ilk dakikalarindaki
performanslarimi 90 dakika boyunca siirdiirmesi istenmektedir. Futbol oyunundaki
dayaniklilik performansi bir¢cok etkene baglidir. Fakat bunlardan en 6nemlisi aerobik
dayanikliliktir. Futbolcunun aerobik dayanikliliginin iyi olmasi oksijen kullanabilme
kapasitesinin yliksek oldugunu gostermektedir. Aerobik dayaniklilik futboldaki
performans i¢in temeldir. Futbol igin anaerobik dayaniklilik, aerobik dayaniklilik kadar
onemli degildir, ¢iinkii futboldaki her bir hareket ortalama ii¢ veya dort saniye
stirmektedir. Bu yiizden antrenmanlarda daha az {izerinde durulmasi gereken bir
durumdur. Genel aerobik dayaniklilikla birlikte futbol i¢in daha dnemli olan futbola

0zgl dayanikliliktir.
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Ciinkii futbolun dayaniklilig1 klasik uzun siireli bir dayaniklilik degildir. Futbol
1000-1300 hiz degisiminin yasandigi bir oyundur. Futbolun dayaniklilif1 intermittent
(sik tekrarl1) yapidadir (Eniseler, 2010).

4.1.3.2. Futbolda Aerobik Dayamkhihk

Bir futbolcunun mag¢ performansindaki basarisi igin, teknik, taktik, fiziksel,
kondisyonel, zihinsel ve psikolojik 0Ozelliklere {ist seviyede sahip olmasi gerekir.
Futbolcunun teknigi, taktik anlayisi, kuvvet, siirat ve ¢abukluk yetenegi iist seviyede
olsa dahi erken yorulup ge¢ toparlaniyor ise, futbol igin Onemli yeteneklerini
kullanamayabilir. Bu nedenle, futbol oyuncusu yeteneklerini 90 dakika boyunca
kullanabilmek i¢in aerobik dayanikliligini gelistirmek ve belli bir seviyenin {istiine
cikarmak zorundadir (Eniseler, 2010). Ayn1 takimdaki futbolcular, dayaniklilig1 diisiik
bir futbolcuyu tolere edebilir. Bu da ancak, takimin diger oyuncularin dayaniklilik
performansinin ¢ok iyi gelismis olmasi ile ger¢eklesebilir (Bangsbo J. 1994).

Futbol mag1 sirasinda baslica enerji yolu aerobik enerji sistemidir (Bangsbo J.
1994). Futboldaki aerobik dayanikliligi daha iyi anlayabilmek i¢in aerobik performans
etkenlerini tek tek anlamak ve futbola iliskisini agiklamak gerekir. Aerobik performansi

etkileyen faktorler;

Maksimal Aerobik Giig.
e Laktak Esigi.

e Egzersiz Ekonomisi.

e Enerji Kullanimu.

e Antrene Edilen Fibril Tipi Karakteristigi (Potteiger JA., 2000).

Ayrica bu etkenler aerobik dayanikliligin degerlendirilmesinde kullanilmaktadir.
Futbolda aerobik dayaniklilik performansin degerlendirilmesi, maksimal oksijen
kullanimi, laktat esigi ve kosu ekonomisi ile yapilmaktadir. Bunlarin ic¢inde, aerobik
performans1 ve dayanikliligi degerlendirmede en 6nemli gdsterge maksimal oksijen

kullanimi oldugu diisiintilmektedir (Pate RR. and Kriska A., 1984).
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4.1.3.2.1. Futbolcularda Maksimal Aerobik Gii¢

Maksimal aerobik giic veya maksimal oksijen kullanimi, tiiketici bir egzersiz
sirasinda viicudun kullandigi en yiiksek oksijen miktaridir (Astrand PO. and Rodahl K.,
1986). Maksimal oksijen kullanimi bireylerde oksijen tasima ve kullanma sisteminin
fonksiyonel limitlerini gostermede Onemli ipuclar1 sagladigi icin ¢ok yaygin bir
gostergedir (Sutton JR., 1992). Ayrica maksimal oksijen kullanimi futbolda basariy
etkileyen en onemli etkenlerden biridir (Helgerud J. et al., 2001). Uluslararasi elit futbol
oyuncularinin maksimal oksijen kullanimi 55 ile 68 ml/kg/dk. arasinda degismektedir.
Futbol oyuncularmin maksimal oksijen kullanim degerlerinin 50 ile 55 ml/kg/dk.

civarinda oldugu tablo 8’de de goriilmektedir.

Tablo 8: Cesitli Mevkilerdeki Futbol Oyuncularinin Maksimal Oksijen Kullanim
Seviyeleri (Eniseler, 2010).

Kaleciler _Savunma Orta Forvet Seviye/Ulke

Libero- Kanat saha

stoper savunma

615-33 664 -57 | 63.5-35] Norveg 1.igi
56.3 - 1.3 60.3- 5.0 57.7-4.9|60.7-4.9 | Hindistan 1. ligi
£E23-73 §77-51 | 599-08 (56.-25 Arabistan Elit

57.3-4.7 62.8-4.4 63.0-4.3 [62.9-55| Izlanda Elit
51.0-2.0|56.0-35 615-10.0|626-4 |60.0-3.7| Danimarka Elit
52.7 54.8 62.1 61.9 60.6 Portekiz 1.lig

Elit futbolda basar1 i¢in futbolcularin aerobik kapasitelerinin 65 ml/kg/dk’ dan
daha yiiksek olmasi1 gerektigi bu seviyenin altindaki degerlerin futbol mag1 sirasinda

fizyolojik yetersizliklere neden olacagini da belirtmektedir (Vanfraechem, et al., 1993).
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Unlii futbol arastirmacis1 Thomas Reilly, teorik olarak yetenekleri birbirine
yakin iki takimdan aerobik dayaniklilig1 iyi olan takimin oyunu daha hizli daha tempolu
oynayabilecegini genel olarak futbol performansinin daha yiiksek olabilecegini
belirtmektedir (Reilly T., 2005). Thomas Reilly’nin bu hipotezi, tablo 9’da
goriilmektedir. Maksimal oksijen tiiketimi daha iyi olan futbolcularin aerobik
metabolizmasmin gelismesi nedeniyle kandaki laktat’in uzaklastirilmasi ve acil enerji
kaynagi olan kreatin fosfatin yenilenmesi gelismistir (Tomlin DL and Wenger HA.,

2001).

Tablo 9: Futbol Antrenmanlar1 ile Birlikte Aerobik Antrenmanlarin Futbol
Performansina Etkileri (Helgerud J. et al., 2001).

Aerabik antremanla

gelisen Bzellikler Antreman Oncesi  Antreman Sonrasi

VO, max(mi/kg/dk) 58.1-45 64.3-39
Laktat esigi (km/saat) 11.1-0.7 13.5-04
Kosu ekonomisi +16 %
Sprint sayisi(tekrar) 62-22 124-43
Kat edilen mesafeler(metre) 8619 - 1237 10335 - 1608
Mac siransinda kalp atiminin

Max. kalp atimindaki %si 82.7-3.4 85.6-3.1
Mac siransinda olumlu pas sayisi 19 4 - 2 1 235-27
Mag siransinda olumlsuz pas sayisi 91-18 7.2-14
Mac siransinda topu iceren hareket

sayisi *24 %
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4.1.3.3. Kisa ve Uzun Siireli Futbola Ozgii Dayamikhik

Kisa stireli futbola 6zgli dayaniklilik performanst yiiksek siddetli efor sonrasi
futbol oyuncusunun hizla normale dénme ve toparlanabilme kabiliyetine baglidir.
Aerobik dayanikliligi yani oksijen kullanabilme kabiliyeti daha iyi olan futbolcu bir
sonraki egzersiz i¢in daha hizli toparlanabilir.

Bu nedenle kisa siireli futbola 6zgii dayaniklilik performansinda aerobik
dayaniklilik performansinin gelismis olmas1 6nemlidir. Ornegin; ilk sprintte iyi
performansa sahip bir oyuncu kisa zaman araliklari ile yaptigi sonraki sprintlerde iyi
toparlanamadigi i¢in performansi daha diisiik olabilir (Bangsbo J., 1994). Ayrica kisa
stireli futbola 6zgii dayaniklilik, tekrarli sprint dayanikliligi, laktasit anaerobik giicten
de etkilenmektedir (Nagahama H. et al., 1993).

Ozetle; Kisa siireli futbola dzgii dayaniklilik performansi, hem maksimal oksijen
kullanabilme hem de laktasit anaerobik gii¢ performansindan etkilenmektedir (Eniseler,
2010). Uzun siireli dayaniklilik ise magin ikinci yarisi ve magin sonuna dogru yiiksek
siddetli egzersizleri ve sprintleri performansta azalma olmadan yapabilme kabiliyetidir
(Bangsbo J., 1994). Futbol mag1 ayn1 tempoda kosulan bir oyun degildir ve yaklasik
olarak 1000-1200 kez hiz degisikligi olan bir takim sporudur. Ozellikle magin son 15

dakikasinda uzun stireli futbola 6zgili dayanikliliga etki eden baglica faktorler;
o Enerji (glikojen) depolarinin dolulugu.

. Aerobik dayanikliligin yiiksekligi.
o Hiz ve yon degisikliklerine uyum.
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5.GEREC VE YONTEM

5.1. Gerecler
5.1.1. Malzemeler

Yapilan c¢aligmalarda kullanilan malzemeler sporcularimiza testlerden Once
tanmitilmistir. Sporcularimizin boy ve kilo Ol¢timleri dijital baskiil ve metre ile
Olclilmiistiir. Dayaniklilik kosusu i¢in kullanilan malzemeler; bilgisayar, dort adet
hoparlor, bir adet hoparlor anfisi, 40 adet ayni renk antrenman hunisi ve metre
kullanilmistir. Cabukluk performansi Illinois testi i¢in kullanilan malzemeler; sekiz adet
ayni renk antrenman hunisi, iki adet dijital kronometre ve metre kullanilmistir. 30 metre
sprint performanst igin; dort adet aymi renk antrenman hunisi, metre ve dijital
kronometre kullanilmistir. Tiim antrenmanlarimizda polar saat, metre, antrenman
hunisi, saglik ekipmanlari, sogutucular, buz jelleri, dijital baskiil ve ¢esitli antrenman

materyalleri kullanilmigtir.

5.1.2. Denekler

Calismaya Istanbul ilinde lisansli sporcu olan IFA Spor Kuliibii ve BAGCILAR
Spor Kuliibii’niin oyuncular1 katilmistir. Aktif sporcu olan deneklerimizin yaslar
17,63+1,92 (y1l), viicut agirligi ortalamasi 73,64 + 4,67 (kg) ve boy ortalamasi 1,72+0,70(m)
olan farkli mevkilerde oynayan toplam 30 sporcu katilmistir. Calismaya ayni kuliipte ii¢
seneden beri futbol oynayan 15 kontrol, 15 denek grubu olmak iizere toplam 30

futbolcu katilmistir. Her mevkiden bes sporcu degerlendirmeye alinmistir.

5.2.Yontem

Calismanin denek grubunu Bagcilar Spor Kuliibii gen¢ takimi oyunculari
olusturmaktadir. Calismalarimiz Istanbul ili Bagcilar Ilcesi Mahmutbey Stadinda 27
Mart — 27 Mayis 2014 tarihleri arasinda 6n ve son testler alinmig olup, toplam sekiz
haftalik antrenman programi hazirlanmig ve uygulanmistir. Antrenmanlarimiz haftada

iki giin, Sali ve Persembe giinleri 90 dakika olarak uygulanmistir. Calismada
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amagclanan, mevkilere gore hazirlanan antrenman programlarinin takim g¢aligmalarina
gore daha kisa siirede verimli neticeler vermesi beklenmektedir.

Denek ve kontrol grubu takimlarinin uygulanan antrenman programi disinda her
hafta ek olarak bir veya iki giin, teknik antrenmanlar kuliip antrenérii tarafindan
uygulanmistir. Kontrol grubu olan IFA Spor Kuliibii, sekiz hafta boyunca dayaniklilik,
cabukluk ve siirat calismalarini mevkilere gore calistirlmamis, tim takima ayn
antrenman programi uygulanmistir.

Denek grubu, sekiz hafta boyunca forvet, savunma ve orta saha mevkilerinin
gerektirdigi cabukluk, siirat ve dayaniklilik 6zelligi gelistirmek amactyla hazirlanan
program uygulanmistir. Uygulanan program haricinde haftada sadece bir giin teknik
antrenman uygulanmistir.

Yapilan c¢aligmada denek ve kontrol grubunun sportif basarist calisma
kapsaminda degerlendirilmemis sadece fiziksel performansi degerlendirilmistir. Tez

caligmasi sirasinda sporcularimizda herhangi bir fiziksel saglik sorunu yasanmamustir.

5.2.1. Arastirmada Uygulanan Testler

5.2.1.1. Shuttle Run Testi (20 m. Mekik Kosusu)

Arastirmada sporcularin dayaniklilik performanslarini 6l¢gmek i¢in kullanilmastir.
Tiim sporculara arastirma basinda ve sonunda uygulanmistir.

Shuttle run test, kardio-respirator dayaniklilig1 indirekt olarak degerlendiren bir
saha testidir. Bu test 20 metrelik alani bir ugtan bir uca gittikge artan hizda kosmaktan
ibarettir. Kasetten ¢ikan sinyal sesine gore basamaklar tamamlanir. Kasetteki basamak
sayis1 21°dir. Her tek sinyal sesinde bir mekik sonunu, her tiglii sinyal sesi bir basamak
sonunu gosterir.

Denek 20 metrelik mesafeyi gidis doniis olarak kosar. Test yavas bir kosu
hizinda (8 km/s) baslar ve denek duydugu ilk sinyal sesiyle kosusuna baslar. Daha
sonraki sinyal sesine kadar 20 metrelik ¢izgiye ulasip kosuya devam etmelidir. Bu kosu
hiz1 her dakikada 0,5 km/s artan sinyallerle devam eder. Basta yavas olan hiz her 10

saniyede bir giderek artar.
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Denek bir sinyal sesini kagirip digerine yetisirse teste devam eder. Eger denek
iki sinyali tist liste kacirirsa testi sona erer. Denek her bip sesinde belirlenen ¢izgiye
zamaninda gelir ve kurallari ihmal etmez ise testi istedigi seviyeye de devam ettirir.
Denegin en son yaptigr mekik kosusu sporcunun dayanikliligini belirleyen seviyedir
(Resim 1).

Shuttle run testi i¢in gerekli malzemeler, 20 metre uzunlugunda pist, salon veya
alan, 6l¢clim metresi, 20 metrenin baslangici ve sonunu belli eden huni veya isaretler, bir

teyp ve protokol teyp bandi test kademeleri ve tekrar takip c¢izelge envanteri

gerekmektedir.

Resim 1: Shuttle Run Mekik Kosusu
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5.2.1.2. illinois (Cabukluk) Testi

Arastirmada sporcularin ¢abuklugunu degerlendirmek amaci ile uygulanmis bir
cabukluk testidir. Illinois ¢abukluk testi arastirma basinda ve sonunda uygulanmustir.

Uzunlugu 9,15 metre genisligi 3,66 metre olan bir alanin koselerine dort koni
(dikdortgen seklinde) baslangig, bitis ve iki doniis noktasi olarak yerlestirilir. Alan
diklemesine ikiye boliiniir (1,83 metre), 3,1 metre araliklar ile dort koni orta hat tizerine
yerlestirilir. Denek bagla komutu ile harekete baslar ve baslangi¢ ile bitis arasindaki

mesafeyi en kisa siirede tamamlamaya calisir (Sekil 5).

Sekil 5: llinois Cabukluk Testi (Cureton, 1951).

3.66 m

BITIS CIKIS

9.15m
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5.2.1.3. 30 Metre Sprint Testi

Sprint performanslar1 degerlendirmek icin arastirma basinda ve sonunda
uygulanmistir. Sporcularin kisa mesafe, patlayict kuvvet ve sprintlerini 6lgmek
amaciyla 30 metrede, futbol sahas igerisinde uygulanan 6l¢iimdiir. Sporcunun sprint ve
ivmelenme performansini belirlemek amaciyla yapilmistir. Sporcularin baslangic ve
bitis noktalar1 iki antrenman hunisi arasindan gectigi an sonlanmaktadir. Dereceler

kronometre ile alinmistir (Resim 2).

Resim 2: Futbol Takim1 30 Metre Siirat Caligsmalari

5.2.2. Arastirmanin Metodu

Futbolcularin aerobik dayaniklilik, c¢abukluk ve siirat performanslarmin
oynadiklari mevkiler agisindan karsilastirilmasi amaci ile yapilan arastirma, Amator
liginde yer alan Bagcilar Spor Kuliibii ve IFA Spor Kuliibii gen¢ takim oyunculari ile
gerceklestirilmistir. Calismaya katilan toplam 30 sporcu oynadiklari mevkilerin
gerektirdigi fizyolojik parametreleri daha iyi bir konuma getirmek i¢in belirlenen
antrenman programlari ile sekiz hafta siiresince antrenmanlara katilmiglardir. Sporculara
haftada iki giin 45-90 dakika belirlenen programlar uygulanmistir. Denek grubuna

uygulanan antrenman metodlar1 asagidaki fotograflarda Orneklemi yer almaktadir (
Resim 3, 4, 5).
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Resim 3: Orta Saha Oyuncular1 4. Hafta Antrenman Programi Ornegi (Aksoy

F., 2012).

ORTASAHA OYUNCULARI 4.HAFTA ANTRENMAN PROGRAMI

1) Isinma Kosusu ( 10-15 DK )
2) Stretching Egzersizleri (2-5 DK )
3) Siirat Calismasi

Yiklenme YOntemi : Tekrar Yiiklenme
Yiklenme Siddeti : % 100
Yiiklenme Stiresi : 0-8/10 SN
Dinlenme : Tam Dinlenme
Tekrar Sayisi : 2 Tekrar
Seri Sayisi ; 2 Seri
Seriler Arasi Dinlenme : 1-3 DK
Toplam Siire : 8-10 DK

4) Cabukluk (Koordinasyon)
Yiiklenme Yéntemi : Tekrar Yiiklenme
Yuklenme Siddeti : % 100
Yiiklenme Siiresi : 0-8/10 SN
Dinlenme : Tam Dinlenme
Tekrar Sayisi : 3 Tekrar
Seri Sayist: 2 Seri
Seriler Arasi Dinlenme : 1-3 DK
Toplam Stire : 8-12 DK

5)  Aerobik Dayanikhlik
Yiiklenme Yéntemi : Yaygin ( Extensiv Interval )
Yiiklenme Siddeti : % 60-80
Ytiklenme Siresi: 5-10 DK
Dinlenme : Verimli Dinlenme
Tekrar Sayisi : 1 Tekrar
Seri Sayisi ; 3 Seri
Seriler Arasi Dinlenme : 1-3 DK
Toplam Stre : 12-15 DK

6) Rejenerasyon Kosusu ( 1-3 DK )
7).  Stretching Egzersizleri (2-4 DK )
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Resim 4: Savunma Oyunculari 4. Hafta Antrenman Programi Ornegi (Aksoy F.,
2012).

SAVUNMA OYUNCULARI 4.HAFTA ANTRENMAN PROGRAMI

1) Isinma Kosusu ( 10-15 DK)
2) Stretching Egzersizleri (2-5 DK )
3) SdratCalismast
yiiklenme Y&ntemi : Tekrar Yiiklenme
Yiklenme Siddeti : % 100
Yiiklenme Siresi : 0-8/10 SN
Dinlenme : Tam Dinlenme
Tekrar Sayisi : 2 Tekrar
Seri Sayisi : 2 Seri

Seriler Arasi Dinlenme : 1-3 DK

Toplam Stire : 8-12 DK

4) Cabukluk ( Kordinasyon)

Yiklenme Y&ntemi : Tekrar Yiklenme

Yiiklenme Siddeti : % 100
Yiklenme Siiresi : 0-8/10 SN
Dinlenme : Tam Dinlenme
Tekrar Sayisi : 4 Tekrar
Seri Sayisi: 2 Seri
Seriler Arasi Dinlenme : 1-3 DK
Toplam Sire : 12-15 DK

5) Aerobik Dayaniklilik

Yiiklenme Y&ntemi : Yaygin ( Extensiv Interval )

Yiklenme Siddeti : % 60-80
Yiklenme Siresi : 5-10 DK

~ Dinlenme : Verimsel Dinlenme

Denek grubu sporcularimiza sadece ilk hafta tiim mevkilere ayni1 program
uygulanmustir. Kalan yedi hafta boyunca 6zel antrenman programlari da uygulanmustir.
Her mevkinin gerektirdigi fizyolojik parametreye gore siireleri uzatilmis ya da
kisaltilmistir. Amag sporcularin mevkilerine gore dayaniklilik, ¢abukluk ya da siirat
calismalarinin gelistirilmesi olmustur. Antrenman programi uygulanirken bazi zorluklar
ile karsilagilsa dahi antrenman programinda yer alan fizyolojik parametreler ve
antrenman alistirma Orneklemi uygulanmistir. Uygulama esnasinda dort yardimci

antrendr ¢alismalarimizda yardim amagli bulunmuslardir.
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Resim 5: Forvet Oyuncular1 4. Hafta Antrenman Programi Ornegi (Aksoy F.,

2012).

FORVET OYUNCULARI 4.HAFTA ANTRENMAN PROGRAMI

1) Isinma Kosusu ( 10-15 DK )
2) Stretching Egzersizleri ( 2-5 DK)
3) Surat Calismasi
Yiiklenme Yontemi : Tekrar Yilklenme
Yiklenme Siddeti : % 100
Yiiklenme Siiresi : 0-8/10 SN
Dinlenme : Tam Dinlenme
Tekrar Sayisi : 4 Tekrar
Seri Sayisi : 2-3 Seri
Seriler Arasi Dinlenme : 1-3 DK
Toplam Sdre : 12-15 DK
4) Cabukluk (Koordinasyon)
Yiiklenme Yéntemi : Tekrar Yiiklenme
Yuklenme Siddeti : % 100
Yiklenme Suresi : 0-8/10 SN
Dinlenme : Tam Dinlenme
Tekrar Sayisi : 2 Tekrar
Seri Sayisi: 2 Seri
Seriler Arasi Dinlenme : 1-3 DK
Toplam Siire : 12-15 DK
5) Aerobik Davaniklilik
Yilklenme Yéntemi : Yaygin ( Extensiv Interval )
Yiiklenme Siddeti : % 60-80
Yiiklenme Stiresi: 5 -10 DK
Dinlenme : Verimli Dinlenme
Tekrar Sayist : 1 Tekrar
Seri Sayis| : 2 Seri
Sgrller Arasi Dinlenme : 1-3 DK

~ Toplam Sire : 8-10 DK

' 6) Rejenerasyon Kosusu (1-3 DK ) :
- 7) Stretching Egzersizleri (2-4DK)

Ozellikle forvet oyuncularmin siirat calismalar

degerlendirmeye bakilmamasimma ragmen antrenman

sonucunda
alisirma  orneklemi

teknik

son

boliimlerine kaleye ya da hedefe atiglar uygulanmistir. Bu calismalar kesinlikle tez

caligmas1 kapsaminda degerlendirmeye alinmamustir.

32



5.3. Verilerin Analizi

Verilerin analizinde SPSS 22 paket programi kullanilmistir. Verilerin ortalama
standart sapma, minimum ve maksimum degerlendirmeler igin tanimlayici istatistik
yapilmistir. Iki grup arasindaki farkliliklar1 degerlendirmek igin student t test, mevkilere

gore gruplarin karsilastirilmasinda ise tek yonlii anova test uygulanmistir(p<0,05).
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6.BULGULAR

6.1. Shuttle Run Dayamkhhk Grafikleri

Grafik 1: Denek Grubu Orta Saha Oyuncularmin ilk ve Son Shuttle Run

Degerleri.
200 164
151 152 146 149
150
100 - m ilk Degerler
B Son Degerler
50 -
O -
OrtaSaha OrtaSaha OrtaSaha OrtaSaha Orta Saha

Denek ve kontrol gruplar shuttle run degerlerine bakildiginda, denek grubu 6n
test takim ortalamasi 102,2 degerinde, son test ortalama degerlerine bakildiginda ise
152,40 mekik degerinde oldugu goriilmektedir. Denek grubu o6n test ve son test
degerlerine bakildiginda % 49.11 oraninda bir artig goriildiigii tespit edilmistir. Kontrol
grubunda bu artis % 11,17 oraninda kalmistir. Grafik 1 ve 2 incelendiginde, denek
grubu orta saha oyunculari kontrol grubu orta saha oyuncularina gére % 37,94 oraninda
daha basarili bir performans gostermislerdir. Istatistiksel olarak da tablo 10’da

goriilmektedir.
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Tablo 10: Denek ve Kontrol Grubu Orta Saha Oyuncularinin Shuttle Run (20 m.

mekik sayis1) Performanslarinin On ve Son Student T-Testi Degerleri.

Test Gruplar n )Z(Mean) S t df p
On
Test Denek Orta Saha 5 102,20 3,84 -,338 8 0,744
Kontrol Orta Saha 5 103,80 9,86
Son
Test Denek Orta Saha 5 152,40 6,88 7,780 8 ,000
Kontrol Orta Saha 5 115,40 8,12

N: Kisi sayisi, Mean: Aritmetik Ortalama, Std. Deviation: Standart Sapma, t: T Test Sonucu, df:
Serbestlik Derecesi, sig (2-tailed): p degeridir.

Tablo 10’da istatistik p degerine bakildiginda orta saha oyunculart gruplar arasi
shuttle run (20 m. mekik sayisi) son test sonuglarina gore anlamli bir farkliliga

rastlanmistir(p<0,05).

Tablo 11: Denek ve Kontrol Grubu Savunma Oyuncularinin Shuttle Run (20 m.

mekik sayis1) Performanslarinin On ve Son Student T-Testi Degerleri.

Test Gruplar n )Z(Mean) S t df p
On
Test Denek Savunma 5 104,40 4,83 -0,461 8 0,657
Kontrol Savunma 5 106,60 9,53
Son
Test Denek Savunma 5 125,80 3,04 2,441 8 ,040
Kontrol Savunma 5 114,20 10,19

N: Kisi sayisi, Mean: Aritmetik Ortalama, Std. Deviation: Standart Sapma, t: T Test Sonucu, df:
Serbestlik Derecesi, sig (2-tailed): p degeridir.
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Tablo 11°de istatistik p degerine bakildiginda savunma oyuncular1 gruplar arasi
shuttle run (20 m. mekik sayisi) son test sonuglarina gore anlamli bir farkliliga

rastlanmistir(p<0,05).

Tablo 12: Denek ve Kontrol Grubu Forvet Oyuncularinin Shuttle Run (20 m.
mekik sayis1) Performanslarinin On ve Son Student T-Testi Degerleri.

Test Gruplar n )Z(Mean) S t df p
On
Test Denek forvet 5 95,60 3,85 -1,945 8 ,088
Kontrol forvet 5 106,20 11,57
Son
Test Denek forvet 5 128,00 5,84 2,242 8 ,055
Kontrol forvet 5 116,60 9,77

N: Kisi sayisi, Mean: Aritmetik Ortalama, Std. Deviation: Standart Sapma, t: T Test Sonucu, df:
Serbestlik Derecesi, sig (2-tailed): p degeridir.

Tablo 12’de istatistik p degerine bakildiginda forvet oyunculart gruplar arasi
shuttle run (20 m. mekik sayisi) son ve On test degerlerinde anlamli bir farkliliga

rastlanmamustir(p>0,05).

Grafik 2: Kontrol Grubu Orta Saha Oyuncularmm ilk ve Son Shuttle Run
Degerleri (Mekik Sayist).
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Grafik 3: Denek ve Kontrol Gruplar1 En lyi ve En Kétii, Ik ve Son Shuttle Run
Testi Degerlerinin Karsilastirilmasi (Mekik Sayisi).

200
150 -
100 m Denek Grubu
50 m Kontrol Grubu
0

Enlyiilk Deger  EnKétiilk  Enlyi Son Deger En Kétii Son
Deger Deger

Grafik 3’te denek ve kontrol grubunun en iyi degerleri ve en kotii degerleri
incelenmistir. En iyi ilk degerlerde, kontrol grubu denek grubuna gére % 6,36 oraninda
daha basarili gériinmesine ragmen, en iyi son degerler ise % 25,19 oranla denek grubu
daha basarili bir grafik gostermistir.

Grafik 4 incelendiginde ise denek grubunun en iyi ilk degerini 110 mekik degeri
ile orta saha oyuncusu olustururken, kontrol grubunda en iyi ilk dereceyi 117 mekik
derecesi ile forvet oyuncu olusturmaktadir. Bu sonuglar bize antrenman programlari
uygulanmadan Once kontrol grubu forvet oyuncularinin daha dayanikli oldugunu
gosterir. Iki grupta da en kotii ilk degerleri forvet oyuncular olusturmaktadir. Denek
grubunda en iyi son degeri 164 mekik derecesi ile orta saha oyuncusu olustururken,
kontrol grubunda ise bu degeri 131 mekik derecesi ile bir savunma oyuncusu
olusturmaktadir. Bu sonug¢ bize, kontrol grubunun orta saha oyuncularinin daha
dayanikli olmasi beklenirken uygulanan antrenman programi ile kontrol grubunun
savunma oyuncularinin daha dayanikli oldugunu gdstermistir.

Denek grubu savunma oyunculart shuttle run ortalama degerleri ilk ve son test
arasindaki farklar1 % 23,37 oraninda artis gosterirken, kontrol gurubunda bu oran %
11,63 oraninda azalmistir. Grafik 4 ve 5’te dikkat edilmesi gereken denek grubunun
uygulanan antrenman programi ile beklendigi gibi son testte en dayanikli mevki orta
saha oyunculari olusturmustur. Kontrol grubunda ise son testler sonucunda en dayanikli
mevki savunma oyuncular1 olmustur. iki grupta da en kotii shuttle run ilk degerlerini

forvet oyuncular1 olusturmustur.
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Grafik 4: Denek Grubu Shuttle Run Degerlerinin Mevkisel Goriintimii (Mekik
Sayis1).
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Grafik 5 incelendiginde, en iyi On test sonuglarinin 117 mekik sayisi ile forvet
oyuncularinda goriilmesi aragtirma kapsaminda beklenmeyen bir durum olmustur.
Kontrol grubunda en iyi on test ve en kotii on test degerlerini forvet oyunculari
olusturmaktadir. Bu sonuglar bize kontrol grubu forvet oyuncularinin homojen bir grup
oldugunu gosterebilir. En iyi son test degerlerinde savunma oyunculari kontrol
grubunun en dayanikli grubunu olusturmaktadir. Denek grubunda ise orta saha
oyunculari olusturur (Grafik 4).

Grafik 5: Kontrol Grubu En Iyi ve En Kétii Shuttle Run Degerlerinin Mevkisel
Gortinimi (Mekik Sayisi).
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6.2. lllinois Testi Cabukluk Grafikleri

Denek ve kontrol grubu cabukluk degerlerine bakildiginda yapilan 6n testler
sonucunda en c¢abuk oyuncuyu 15,19 saniye ile kontrol grubu forvet oyuncusu
olusturmaktadir. On test sonucunda en kétii ilk derece ise 16,10 saniye ile denek grubu
orta saha oyuncusuna aittir. Mevkilere goére uygulanan sekiz haftalik antrenman
programi sonucunda en iyi son test derecesi 14,90 saniye ile denek grubu savunma
oyuncusu olusturmaktadir. Kontrol grubu en iyi savunma oyuncusunda bu oran 15,39
saniye degerindedir (Grafik 8). Bu oran bize denek grubu savunma oyuncularinin
kontrol grubu savunma oyuncularina gore daha ¢abuk oldugunu géstermektedir. Grafik
6 ve 7 incelendiginde, denek grubunun uygulanan sekiz haftalik antrenman
periyodundan sonra en ¢abuk mevkisini savunma oyunculari olustururken, kontrol
grubunda forvet oyunculari olusturmaktadir. Istatistiksel olarak da tablo 14’te

goriilmektedir.

Tablo 13: Denek ve Kontrol Grubu Orta Saha Oyuncularinin Illinois (Cabukluk)
Performanslarinin On ve Son Student T-Testi Degerleri.

Test Gruplar n )Z(Mean) S t df p
On
Test Denek Orta Saha 5 15,85 ,256 -,168 8 ,871
Kontrol Orta Saha 5 15,89 ,405
Son
Test Denek Orta Saha 5 15,70 ,104 ,105 8 ,919
Kontrol Orta Saha 5 15,69 ,166

N: Kisi sayisi, Mean: Aritmetik Ortalama, Std. Deviation: Standart Sapma, t: T Test Sonucu, df:
Serbestlik Derecesi, sig (2-tailed): p degeridir.

Tablo 13’te istatistik p degerine bakildiginda orta saha oyuncular1 gruplar arasi
[llinois (Cabukluk) performanslari son ve 6n test degerlerinde anlamli bir farkliliga

rastlanmamistir(p>0,05).

39



Tablo 14: Denek ve Kontrol Grubu Savunma Oyuncularmin illinois (Cabukluk)
Performanslarinin On ve Son Student T-Testi Degerleri.

Test Gruplar n )_((Mean) S t df p
On
Test Denek Savunma 5 15,65 ,232 -,437 8 0,673
Kontrol Savunma 5 15,70 ,105
Son
Test Denek Savunma 5 15,16 ,104 -4,428 8 ,003
Kontrol Savunma 5 15,53 ,166

N: Kisi sayisi, Mean: Aritmetik Ortalama, Std. Deviation: Standart Sapma, t: T Test Sonucu,
df: Serbestlik Derecesi, sig (2-tailed): p degeridir.
Tablo 14’te istatistik p degerine bakildiginda savunma oyuncular1 gruplar
aras1 lllinois (Cabukluk) son test sonuglarma gore anlamli bir farkliliga

rastlanmistir(p<0,05).

Tablo 15: Denek ve Kontrol Grubu Forvet Oyuncularmin illinois (Cabukluk)
Performanslarinin On ve Son Student T-Testi Degerleri.

Test Gruplar n )_((Mean) S t df p
On
Test Denek Forvet 5 15,31 ,076 -1,090 8 ,307
Kontrol Forvet | 5 15,40 ,169
Son
Test Denek Forvet 5 15,04 121 -3,613 8 ,007
Kontrol Forvet | 5 15,38 172

N: Kisi sayisi, Mean: Aritmetik Ortalama, Std. Deviation: Standart Sapma, t: T Test Sonucu,
df: Serbestlik Derecesi, sig (2-tailed): p degeridir.

Tablo 15°te istatistik p degerine bakildiginda forvet oyunculari gruplar arasi

illinois (Cabukluk) son test sonuglarina gére anlamli bir farkliliga rastlanmistir(p<0,05).
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Grafik 6: Denek ve Kontrol Grubu En Iyi ve En Kétii, ilk ve Son illinois

Cabukluk Testi Degerlerinin Karsilastirilmasi (Sn).
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Grafik 7: Denek Grubu Illinois Cabukluk Testi Degerlerinin Mevkisel

Goriintim (Sn).
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Grafik 8: Kontrol Grubu Illinois Cabukluk Testi Degerlerinin Mevkisel

Goriintimi (Sn).
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6.3. 30 Metre Siirat Testi Grafikleri

Denek ve kontrol gruplart siirat performanslar1 incelendiginde uygulanan 6n
testler sonucunda denek grubu forvet oyuncularinin siirat yetisinin kontrol grubu forvet
oyuncularina gére daha iyi oldugu tespit edilmistir. On testte en kotii deger her iKi
gruptada savunma oyunculari, son testte ise orta saha oyunculari olusturmaktadir.
Grafik 9, 10 ve 11°e baktigimizda en iyi ve en koti degerleri beklendigi gibi forvet
oyuncular1 olusturmaktadir. Denek grubu savunma oyuncularinin 30 metre son test siirat
ortalama degeri 4,22 saniye, kontrol grubu savunma oyuncularinda ise 4,23 saniye
degerindedir.

Bu ortalamalar denek ve kontrol grubu orta saha oyuncularinda 4,28 saniye
degerindedir. Oranlara bakildiginda, son testte alinan degerlere gore denek ve kontrol
grubu savunma ve orta saha oyuncular1 ortalama degerleri arasinda bir fark yoktur.
Kontrol grubu forvet oyunculari 30 metre siirat ortalamasi 04,01 saniye iken, denek
grubunda bu oran 03,85 saniye degerindedir. Bu sonug bize denck grubu forvet

oyuncularinin kontrol grubuna goére daha siiratli oldugunu gostermektedir.

Tablo 16: Denek ve Kontrol Grubu Savunma Oyuncularinin 30 Metre Siirat

Performanslarinin On ve Son Student T-Testi Degerleri.

Test Gruplar n )_((Mean) S t df p
On
Test Denek Savunma 5 4,43 ,123 ,556 8 0,593
Kontrol Savunma 5 4,38 ,189
Son
Test Denek Savunma | 5 4,22 073 -,172 8 ,868
Kontrol Savunma 5 4,23 ,109

N: Kisi sayisi, Mean: Aritmetik Ortalama, Std. Deviation: Standart Sapma, t: T Test Sonucu, df:
Serbestlik Derecesi, sig (2-tailed): p degeridir.

Tablo 16°da istatistik p degerine bakildiginda savunma oyuncularinda gruplar
aras1 30 metre siirat performanslari son ve 0n test degerlerinde anlamli bir farkliliga

rastlanmamustir(p>0,05).
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Tablo 17: Denek ve Kontrol Grubu Orta Saha Oyuncularinin 30 Metre Siirat

Performanslarinin On ve Son Student T-Testi Degerleri.

Test Gruplar n )Z(Mean) S t df p
On
Test Denek Orta Saha | 5 4,36 ,070 -,075 8 0,942
Kontrol Orta 5 4,37 ,230
Saha
Son
Test Denek Orta Saha | 5 4,28 ,138 -,037 8 971
Kontrol Orta 5 4,28 ,196
Saha

N: Kisi sayisi, Mean: Aritmetik Ortalama, Std. Deviation: Standart Sapma, t: T Test Sonucu, df:
Serbestlik Derecesi, sig (2-tailed): p degeridir.

Tablo 17°de istatistik p degerine bakildiginda orta saha oyuncular1 gruplar arasi
30 metre siirat performanslari1 son ve On test degerlerinde anlamli bir farklihiga

rastlanmamistir(p>0,05).

Tablo 18: Denek ve Kontrol Grubu Forvet Oyuncularimin 30 Metre Siirat

Performanslarinim On ve Son Student T-Testi Degerleri.

Test Gruplar n )_((Mean) S t df p
On

Test Denek Forvet | 5 4,01 ,095 -,875 8 0,407
Kontrol 5 4,11 227
Forvet

Son

Test Denek Forvet | 5 3,85 ,059 -2,711 8 ,027
Kontrol 5 4,01 ,119
Forvet

N: Kisi sayisi, Mean: Aritmetik Ortalama, Std. Deviation: Standart Sapma, t: T Test Sonucu, df:
Serbestlik Derecesi, sig (2-tailed): p degeridir.

Tablo 18’de istatistik p degerine bakildiginda forvet oyuncular1 gruplar aras1 30
metre siirat performanslart son test sonuglarina gore anlamli bir farkliliga

rastlanmistir(p<0,05)
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Grafik 9: Denek Grubu 30 Metre Siirat Testi Mevkisel Degerleri (Sn)
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Grafik 10: Kontrol Grubu 30 Metre Siirat Testi Mevkisel Degerleri (Sn)
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Grafik 11: Denek ve Kontrol Grubu En lyi ve En Kétii, Ik ve Son 30 Metre

Siirat Testi Degerlerinin Karsilastirilmasi (Sn)
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Grafik 11 incelendiginde en iyi 30 metre siirat ilk degerlerini denek grubu
olusturdugu goriilmektedir. Denek grubu forvet oyuncularinin son test sonuglarinin
profesyonel degerlere yakin en iyi degere sahip olundugu goriilmektedir. Uygulanan
antrenman programu ile her iki grubunda siirat yetisinin gelistigi ancak denek grubunun

son test degerlerinin oldukga basarili oldugu goriilmektedir.
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7.TARTISMA

Tablo 8: Cesitli Mevkilerdeki Futbol Oyuncularinin Maksimal Oksijen Kullanim
Seviyeleri (Eniseler, 2010).

Kaleciler _Savunma Orta Forvet Seviye/Ulke

Libero- Kanat saha

stoper savunma

615 -3.3 66.4-5.7 | 63.5-3.5| Norvec 1.igi
56.3 - 1.3 60.3-5.0 57.7-4.9/60.7-4.9 | Hindistan 1. ligi
523.73 57.7-51 | 59.9-09 |56.-2.5 | Arabistan Elit

57.3-47 628-44 63.0-4.3 | 62.9-55| izlanda Elit
51.0-2.0|56.0-35 61.5-10.0|626-4 60.0-3.7 | Danimarka Elit
52.7 54.8 62.1 61.9 60.8 Portekiz 1.lig

Tablo 8’de goriildiigii gibi dayaniklilik performansinin en iyi sonuglar ¢ikardigi
mevkinin orta saha oldugu bilinmektedir. Yapilan ¢alismalarda futbolcularin
dayaniklilik performansi belirtisi olarak maksimal oksijen kullanimi gosterilmektedir.
Maksimal oksijen kullaniminin en yiiksek oldugu lig, Norveg 1.liginde yer alan orta
saha oyuncular1 olusturmaktadir.

Tez caligmasinda yer alan toplam 30 amator geng futbol takimi oyuncularina
bakildiginda denek ve kontrol grubunun uygulanan antrenman programlar ile gelisme
gosterdikleri tespit edilmistir. Denek grubu degerlerine bakildiginda yapilan ilk
olgtimler sonucunda en iyi shuttle run degerinin 110 shuttle run degeri, uygulanan sekiz
haftalik antrenman programi sonrasinda ise en iyi son test degerinin 164 mekik degeri
oldugu goriilmiistiir. Bu degerler bize denek grubunun dayaniklilik degerinin % 49,09
oraninda arttigin1 gostermektedir. Kontrol grubunda ise bu oran % 36,78 oraninda

kalmistir.
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Kisaca, uygulanan antrenman programi sonucunda denek grubunun kontrol
grubuna gore % 12,31 oraninda daha dayanikli oldugu tespit edilmistir. Denek grubu en
1yi degeri olan 164 mekik derecesi orta saha oyuncusuna aittir. 1994 yil1 Spor Bilimleri
Dergisi, Ozder ve Giinay’in ¢alismasinda en iyi aerobik giiciin orta saha oyuncusunda

oldugu vurgulanmustir.

Tablo 19: Futbolcularin Oynadiklari Mevkilere Goére Bazi Parametrelerinin
Karsilastirilmas1 (Ozder ve Giinay, 1994).

Kaleci Defarns Orta Saha  Forvet
(n=5) (n=14) (n=10) (n=7) p

El Kawama Kuv. kg)  53444.70 aldakdel  S0.7H467 Haltdad 005

[Aerobik Glgm/kgok] 5201443 53114430  SABAMGM  517504% 005
Diley Skramalcm|  GO0SLib8  GIOIZAM  GAGH.13  GOOIEZG3 005
Anaerobk 6. kgm/sn)  13225t17.21 1136619835 115341816 1302641815 >0.05
50m.Kogusulsn) 6284001 6224003 6294010 G0N <005
Psn Mekikladet) 3146041 BB WM Badsl 5005

Tablo 19 ve Tablo 8’de goriildiigii gibi orta saha oyuncularin dayaniklilik
performanslarinin diger mevkilere gore daha iyi oldugu ve orta saha mevkinin
dayaniklilik gerektiren bir mevki oldugu, bu dogrultuda orta saha oyuncularina
maksimal oksijen tiiketim kapasitelerini gelistirmeye ve korumaya yonelik antrenman
programlar1 hazirlanmal1 ve diger mevkilere gére yogun aerobik gii¢ calisiimalidir. Orta
saha oyuncularmin mevkilerinin gerektirdigi fiziksel ve fizyolojik parametreleri yerine
getirilmesi gerektigi anlagilmaktadir.

Tez calismasinda da, denek grubu orta saha oyuncularinin uygulanan antrenman
programi ile kontrol gurubu orta saha oyuncularina goére % 12,31 oraninda daha

dayanikli olduklari tespit edilmistir.
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Resim 6: Cesitli Mevkilerdeki Futbol Oyuncularimin Maksimal Oksijen

Kullanim Seviyeleri

523273 91.7% 5.1
5§7.344.7 62.8+4.4
510120 56.0£3.5 61.5¢ 10.0

54.8 62.1

5.7

Resim 6’ya bakildiginda aerobik dayanikliligi disiik olan mevkilerdeki

futbolcularin aerobik dayanikliliga ihtiyaci yoktur diye bir sonug¢ ¢ikarmak kesinlikle
dogru olmayacaktir.

Bir futbol oyuncusunun genel aerobik dayanikliliginin iyi olmasi, buna ilave
olarak oynadigi mevkinin gerektirdigi fiziksel parametreleri de yerine getirmesi
beklenir. Denek grubu forvet oyuncularinin genel aerobik dayaniklilik shuttle run
ortalamasi 128 mekik degeri, kontrol grubunda bu oranin 116,6 mekik degeri oldugu
goriilmektedir. .

Dayaniklilik futbolcularin verim yetisinin temel bir 6n kosulu olmasina kargin
futbolda dayaniklilik diizeyi futbol i¢in gerekli olan diizeyin iizerinde olmamalidir. Bu
nedenle tek bir etmenin Onemi her zaman biitlin bir yapr ile iligkili olarak
degerlendirilmemelidir. Hem ¢abukluk hem de ¢eviklik birbirinin yerine zaman zaman
kullanilmaktadir. Cabuklugun ne olduguna iliskin net bir tanim yoktur. Hizli yon
degistirme kabiliyeti olarak tanimlanabilmektedir. Cabukluk performansinda hizda
azalma olmadan en kisa siirede basarili tepkimeler verme siireci olarak da

tanimlanabilmektedir. Cabukluk kesinlikle dengeyle iligkilidir (Weineck, 2011).
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Tez ¢alismamizda uygulanan illinois Cabukluk Testi, futbolcularin ¢abukluk
performanslarini 6lgmede bize 6nemli bir envanter belirlemistir. Yapilan bu 6l¢iimlerde
denek grubu c¢abukluk takim ortalamasi beklenildigi gibi son Ol¢limlerde savunma
oyuncular1 iyl neticelerle sonu¢ vermis ancak, forvet oyuncularinin ayni oOlg¢iide
cabukluk performanslart iyi neticeler vermemistir. Kontrol grubunda ise en cabuk
mevki grafik 8’de gorildigi gibi forvet oyuncusu olusturmaktadir. Cabukluk
denildiginde akla gelen ilk bilgi, istenilen isi en kisa slirede uygulamak olarak
tanimlanabilinir. Ancak futbol bransinda cabukluk parametreleri denge, kuvvet ve
algilama gibi parametrelerle gelisme gosterecektir.

Withers’e gore ¢abukluk performansi, hiz ve kuvvet, giiciin yaninda denge,
teknik ve koordinasyon gibi antrene edilebilir fiziksel ozelliklerden etkilenir. Bunun
yaninda c¢abukluk, zihinsel &zellikler olan hizin gorsel tahlili ve Oncelleme gibi
etmenlerle iliskilidir. Beklenildigi gibi ¢abuk olan oyuncu mevkisinin &zelliklerini
yerine getirebilir. Ozellikle forvet ve savunma oyuncularmin bakildiginda daha ¢abuk

olmalar1 beklenir. Tez ¢alismasinda bu beklenti grafik 12 ve tablo 14’te dogrulanmistir.

Grafik 12: Denek ve Kontrol Gruplari Cabukluk Degerleri Karsilastiriimasi
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Bu degerler bize bu alanda yapilan c¢alismalarin dogruluk kriterlerini kanitlar
niteliktedir. Tez ¢aligmasinda amag, forvet ve savunma oyuncularina g¢abukluk
performanslarini arttirabilmektir. Grafik 12°ye baktigimizda orta saha oyuncularinin
cabuk olmadiklar1 kanisina varamayiz. Futbol oyunu i¢in denek grubu orta saha
cabukluk degeri ortalama 15,70 saniye iken, beklenen deger 15,10 — 15,20 saniyeleri
arasindadir. Kontrol grubu orta saha oyuncularinda bu deger 15,69 saniye degerindedir.
Kontrol ve denek grubu orta saha oyuncularinda ¢abukluk parametresinde anlamli bir
fark olugsmamustir.

Denek ve kontrol grubu siirat degerlerine bakildiginda orta saha ve savunma
oyuncular1 arasinda uygulanan antrenman programlari sonucunda ortalama olarak
anlamli bir fark goriilmemistir. Antrenman programlar1 sonucunda en anlaml fark
forvet oyuncularinda goriilmiistiir. Kontrol grubu forvet oyuncular1 30 metre siirat
ortalamasi 04,01 saniye iken, denek grubunda bu oran 03,85 saniye degerindedir. Orta
saha oyuncularinin sabit, duragan, diisiik ve orta siddetli hareketleri diger mevkilerdeki
futbolculardan daha sik ve daha uzun siirelerle yaptiklari futbol miisabakasinda
gozlenmektedir (Bangsbo J., 1994).

Bangsbo, bu goriisii ile bize savunma ve forvet oyuncularinin = siirat
performanslarinin daha sabit ve yiiksek siddetli ayn1 zamanda kisa siireli oldugunu
kanitlar. Hiicum oyuncularinin savunma ve orta saha oyuncularindan daha fazla sayida

ve daha uzun siireli sprint yaptiklari da rapor edilmektedir (Bangsbo J., 1994).

Tablo 20: Cesitli Arastirmalara Mag Sirasinda Futbolcularin Sprintle Kat
Ettikleri Mesafelerin Metre Olarak Mevkisel Dagilimi (Eniseler, 2010).

Defans Kanat Oyuncusu Orta Saha Forwvet Literatuar
ortatama mesafeler
4140 M sS40 M 4320 M SSO M Mohr M2003)
338 M 318 M 225 M Bangsbo j(1991)
783 M 1059 M 1066 M Reilly T(1976)
231 M 1 M SS7 M Rienzi E(2000)
253 M 387 M 3I0S M T hatcher R(2004)
3Io7 M Sas M S4ac M S82 M WViithers RT((1984)
s508 M 1021 M 549 M Defansif 58 M Barros TLO1999)

SS5SS M Ofansif
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Bir futbol miisabakasi sirasinda sprintlerin goriinlimiine bakildiginda kisa

mesafeli sprintlerin forvet oyuncularima goére daha 1iyi

oldugu,

kanat mevki

oyuncularinin tiim mevkilerden daha fazla sprint yaptiklar1 rapor edilmistir. Tablo 21’de

ise bir futbol miisabakas1 boyunca mevkilerin sprint sayilar1 goriilmektedir.

Tablo 21: Mevkilere Gore Mag¢ Boyunca Sprintlerin Meydana Gelme Sayilari

(Eniseler, 2010).

Defans Kanat Oyuncusu Orta Saha Forvet Ulke/lig Literatur
ortalama mesafeler seviyesi
40.8 67.8 gg:g g?af’:‘";;" 68.a Jzlva/ Bamos TL(1999)
44 64 69 f::s'sz:f: Mohr M(2003)
16 17 24 ?j’i’;ma”‘a’ Bangsbo j(1991)
104 79 83 i:,?g'e'e’ Reilly T(1976)
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8. SONUC VE ONERILER

Uygulanan sekiz haftalik antrenman programi sonucunda sporcularin takim
basaris1 goz Oniinde tutulmamis, sadece fiziksel parametreleri ¢alisma kapsaminda
incelenmistir.

Futbolcularda 30 metre siirat, cabukluk performansi ve aerobik dayaniklilik
performanslar1 arastirilmis ve denek grubunda mevkilerin ihtiyag duydugu
parametrelere gore antrene edilmistir. Antrenman programi hazirlanirken mevkilerin
ihtiyaclart dogrultusunda o antrenman alistirmalarii daha az ya da daha fazla
caligmalar1 saglanmigtir. Denek grubu forvet oyuncular1 30 metre siirat ortalamasi 03,85
saniye iken, kontrol grubunda bu oran 04,01 saniyedir. Denek ve kontrol grubu takim
ortalamalarina bakildiginda denek grubu takim ortalamasi 04,12 saniye iken, kontrol
grubu 04,17 saniyedir.

Sonug olarak, tablo 16 ve 17°de istatistik p degerlerine bakildiginda orta saha ve
savunma oyunculart gruplar arast 30 metre siirat performanslart son ve On test
degerlerinde anlamli bir farkliliga rastlanmamistir(p>0,05). Forvet oyuncularinda ise
anlamli bir farkliliga rastlanmistir(p<0,05).

Futbolcularin ¢abukluk performanslarini illinois ¢abukluk testi ile belirlenmis ve
antrenman programlart ile gelistirilmeye ¢alisilmistir. Cabukluk performansi
incelendiginde ise, yapilan 6n testler sonucunda en ¢abuk oyuncuyu 15,19 saniye ile
kontrol grubu forvet oyuncusu, en koétii ilk derece ise 16,10 saniye ile denek grubu orta
saha oyuncusuna aittir. En iyi son test derecesi 14,90 saniye ile denek grubu savunma
oyuncusu olusturmaktadir. Kontrol grubu en iyi savunma oyuncusunda bu oran 15,39
saniye degerindedir. Bu oran bize uygulanan antrenman programi sonrasinda, denek
grubu savunma oyunculariin kontrol grubu savunma oyuncularina gore daha ¢abuk
oldugunu gostermektedir.

Sonug olarak, tablo 13’te istatistik p degerlerine bakildiginda orta saha
oyunculari gruplar arasi illinois (Cabukluk) performanslari son ve 6n test degerlerinde
anlamli bir farkliliga rastlanmamistir(p>0,05). Tablo 14 ve 15’ te savunma ve forvet

oyuncularinda anlamli bir farkliliga rastlanmistir(p<0,05).
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Aerobik dayaniklilik performans: shuttle run testi ile Ol¢iilmiistiir. Takim
ortalamalarina bakildiginda denek grubu % 34,41 mekik degeri, kontrol grubu ise %
10,05 mekik degeri artis goriilmiistiir. Mevkisel farkliliklara bakildiginda denek grubu
savunma oyuncularinda % 20,45 artig, orta saha oyuncularinda % 49,11 ve forvet
oyuncularinda % 33,89 mekik degeri artis gorilmistiir. Kontrol grubunda ise bu
artiglar, savunma oyuncularinda % 7,12, orta saha oyuncularinda % 11,17, forvet
oyuncularinda ise % 9,79 mekik degeri artis gézlenmistir.

Sonug olarak, tablo 10 ve 11 istatistik p degerlerinde, orta saha ve savunma
oyuncularinda gruplar arasi shuttle run (20 m. mekik sayisi1) son test sonuglarina gore
anlamli bir farkliliga rastlanmistir(p<0,05).

Tablo 12°de istatistik p degerlerine bakildiginda forvet oyuncular1 gruplar arasi
shuttle run (20 m. mekik sayisi) son ve On test degerlerinde anlamli bir farkliliga
rastlanmamustir(p>0,05).

Gelisme doneminde olan sporcularin fiziksel parametreleri degisim
gosterebilirken, elit futbolcular gelisimlerini tamamladiklari i¢in bu degisim etkili bir
sekilde degildir. Geng¢ takim futbolcularmin hangi mevkide oynayacaklari, fiziksel
ozelliklerine gore degil, hangi mevkilerin 6zelliklerini yerine getirdiklerine gore tespit
edilmeli ve o mevkinin ihtiyaclar1 dogrultusunda elit seviyeye gelene kadar antrene
edilmelidir. Bu siire¢ kesinlikle sik sik antrenorler tarafindan kontrol edilmeli,
sporcunun gelisimi yiizdelik dilimlerle belirtilmeli ve antrenman programlarinin basaril
olup olmadigi kontrol edilmelidir. Tez ¢alismasinin konusu oldukga genis bir
arastirmayl kapsamakta ve daha profesyonel futbolcularla calisilmas: gerektigi

kanisindayim.
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