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Ozet

Bu ¢alismanin amaci diizenli olarak uygulanan hazirlik donemi futbol antrenmanlariin futbolcularin fiziksel ve
temel bazi motorik Ozelliklerinde meydana gelen degisikliklerin incelenmesidir. Arastirmaya Etimesgut Belediye
Spor U19 takiminda oynayan 18-19 yas araliginda toplam 20 goniilli gen¢ erkek amatdr futbolcu katilmustir.
Futbolculara 8 hafta boyunca, haftada 5 giin ve giinde 90 dakika futbol antrenmanlar1 uygulanmistir. Sporcularm
performansla ilgili motorik ve fiziksel 6zelliklerini belirlemek amaciyla hazirlik dénemi 6ncesi ve diizenli olarak
uygulanan futbol antrenmanlar1 sonunda sporcularin yas, boy uzunlugu ve viicut agirligi belirlenerek viicut kiitle
indeksleri hesaplanmis ayrica Cooper, dikey sicrama, esneklik, 30 metre siirat, 30 saniye mekik ve 30 saniye sinav
testleri uygulanmistir. Arastirma kapsaminda elde edilen verilerin degerlendirilmesinde SPSS 16.0 istatistik paket
programi kullanilmistir. Sporcularin normal dagilim gosterdigi degiskenlerde 6n test ve son test degerlerinin
karsilastirilmalar1 bagimsiz gruplarda paired simple t testi ile normal dagilim gostermeyen degiskenlerde ise Non-
Parametrik Wilcoxon Signed Ranks testi ile belirlenmistir. Aragtirma bulgularma goére 8 hafta siiren futbol
antrenmanlarinin neticesinde sporcularin aerobik gii¢, anaerobik giig, dikey si¢grama, esneklik, 30 saniye mekik ve
30 saniye sinav degerlerinde istatistiksel olarak anlamli artig goriiliirken (p<0,05), viicut kiitle indeksi ve 30 metre
stirat degerlerimde anlamli azalmalar tespit edilmistir (p<0,05). Sonug olarak, hazirlik dénemi antrenmanlarinin
futbolcularin fiziksel ve motorik parametrelerini gelistirici etkisinin oldugunu ve sporcularin ihtiyaglari
dogrultusunda uygulanan futbol antrenmanlarinin sportif performansi olumlu yonde etkileyebilecegi soylenebilir.
Anahtar Sozciikler: Futbol, Hazirlik donemi, Temel motorik 6zellikler

The Effect of Preparatory Period Trainings on Some Motoric
Parameters on Soccer Players

Abstract

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

*Bu ¢alisma Gizem Ergilin’iin Yiikseklisans tezinden dzetlenmistir.
GIRIS

Ge¢misten giiniimiize 6nemli agamalar kateden futbol, tiim diinyada konusulan ve giindem
olusturan bir spordur. Kitlesellesmis yapisiyla sosyal, kiiltiirel, ekonomik ve siyasi gelismeleri
etkileyip yonlendiren futbol, Tiirkiye’de de dnemli bir yere sahiptir (Devecioglu 2008). Futbol,
oyuncularin performanslarin1 devam ettirebilmeleri i¢in teknik, taktik ve fiziksel becerilere
ihtiya¢c duydugu kompleks bir spordur (Helgerud ve ark 2001, Weineck 2011, Sever 2013).

Spor branglar1 i¢in gerekli olan temel motorik 6zelliklerin bilimsel arastirmalar sonucunda
belirlenmesi hedeflenen sonuglara ulasilmasma imkan saglar. Futbol oyuncu se¢imlerinde adayin
sadece topla iliskisi g6z Oniine almmasi yeterli degildir bunun yanisira motorik 6zelliklerin
bilinmesi ve bransa 6zgli sporcu profilinin olugturulmasi 6nem arz etmektedir (Ak¢akaya 2009).
Futbol oyun alaninmn biiyilk olmasi, uzun performans gerektirmesi ve bir¢ok kondisyonel
ozelligi i¢inde barindirmasindan dolayr futbolcularin uygun bir fizik yapisina sahip olmasi
gerekmektedir (Delicioglu ve Miiniroglu 2005). Temelde aerobik dayaniklilik sporu oldugunu
bilinen futbol, birbirinden farkli hareketlerin birbiri ardina ani bir sekilde degistigi, taktik ve
teknik ozelliklerin sergilendigi, oyuncularin hizli duruslari, ¢ikislar1 ve dontisleri yapabilmeleri
icin siirat, g¢eviklik, esneklik ve kuvvet gibi anaerobik komponentleri de iginde barindiran
kompleks bir oyundur (Akgiin 1992, Polat 1996, Agikada ve ark 1999, Vanderford ve ark 2004,
Stolen ve ark 2005, Giinay ve ark 2006, Bangsbo ve ark 2008, Miiniroglu ve ark 2011).

Futbolda basariya ulagsmak i¢in dncelikle futbolcunun fizyolojik profilinin belirlenmesi ve
antrenmanlarin bu profile uygun bir sekilde hazirlanmasi gerekmektedir. Bu baglamda alt
yapidaki c¢ocuklardan baslayarak sporcunun kondisyonel ve koordinatif yeteneklerine yani
fiziksel yapi, teknik ve taktik becerilerine yonelik egitimlerin verilmesi onem arz etmektedir
(Yorulmaz 2005). Futbolcularin Kkarakteristik yapilarin1 tamimlayabilmek ve sahadaki
performanslarimi arttirabilmek icin ¢ok genis arastirmalar yapilmaktadir. Antrendrler, antrenman
planlarmi bu arastirmalarin sonucunda sporculara yeni kazanimlar elde etmek, performanslarini
artirmak, yeni antrenman metodlariyla teknik ve taktik Ozelliklerinin yani sira temel motorik
ozelliklerin gelisimini amaglamaktadirlar (Caglar ve ark 1997, Bunc ve PSotta 2001, Akyiiz
2007).

Bu c¢alismanin amaci, futbolcularin hazirlik donemi 6ncesi ve diizenli olarak uygulanan 8
haftalik futbol antrenmanlarinin sonunda segilmis bazi1 motorik parametrelerindeki degisimleri
incelemektir.

MATERYAL VE YONTEM

Bu arastirma, Etimesgut Belediye Spor Kuliibii U19 takiminda oynayan yaglar1 18-19
arasinda degisen 20 saglikli amator erkek futbolcunun goniillii katilimiyla gergeklesmistir.
Calisma Oncesinde tiim katilimcilara ¢alismanin amaci ve uygulanacak testler sozlii olarak
ayrintili olarak agiklanmis ayrica ¢aligmayla ilgili yazili goniillii katilim formu doldurmalar1
istenmistir. Bu ¢alisma icin Selcuk Universitesi Spor Bilimleri Fakiiltesi Girisimsel Olmayan
Klinik Arastirmalar Etik Kurul onay1 alinmustir.
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Arastirmada Kullanilan Ol¢iim ve Testler

Futbolcularin hazirlik dénemi oncesi ve 8 hafta boyunca haftada 5 giin giinde 90 dakika
diizenli olarak uygulanan futbol antrenmanlar1 sonrasinda yas, boy uzunlugu, viicut agirliklar:
belirlenmistir. Ayrica dikey sigrama, 30 metre siirat, 30 saniye mekik ve 30 saniye smav testi,
Cooper testi, v-otur uzan esneklik testlerine tabi tutulmustur. Tim testler futbolcularin
antrenman yaptiklar1 sahada gerceklesmis, futbolculara testler uygulatilmadan once anlatilarak
deneme yapmalar1 saglanmis ve gerekli 1sinma siiresi verilmistir. Ayrica her test igin iki deneme
hakki verilerek en 1yi deger kaydedilmistir.

Deneklerin boy uzunlugu (m) ve viicut agirlig1 (kg) boy Olgerli mekanik tart1 kullanilarak
belirlenmistir. Viicut kiitle indeksi (VKI) ise viicut agirhginm (kg), boy uzunlugunun (m)
karesine boliinmesiyle hesaplanmistir (ACSM 2000). Sporcularin iist ektremite kuvveti icin 30
saniye sinav testi, abdominal kuvvet i¢in 30 saniye mekik testi (Pekel 2007), siirat 6zelliklerinin
belirlenmesi igin 30 metre siirat testi (Tamer 1995) ve esneklik Olgtimleri igin ise Vv otur uzan
esneklik testi (Hui ve Yuen 2000, Sahiner 2009) uygulanmistir. Ayrica sporcularin anaerobik
kapasitelerini belirlemek i¢gin dikey sigrama testi uygulanmis ve elde edilen sigrama mesafesi
Lewis formiilii kullanilarak kg-m/sn cinsinden  hesaplanmustir (Ozkara 2004). Aerobik
kapasiteleri ise 12 dakika kos-yiirii testi (Cooper) sonucu elde edilen mesafe Balke formiilii
kullanilarak belirlenmistir (Tamer 1995).

Istatistiksel Analiz

Verilerin degerlendirilmesinde SPSS 16.0 istatistik paket programi kullanilmigtir. Verilerin
normal dagilim gosterip gostermedigi basiklik ve ¢arpiklik (Kurtosis- Skewness) kat sayilari
aralig ile kontrol edilmis ve s6z konusu araligin +1,5 ve -1,5 degerlerini asmayan degiskenlerde
verilerin normal dagildig1 varsayilmistir. Verilerin normal dagilim gosterdigi degiskenlerde ikili
kiime karsilastirmalar1 i¢in bagimsiz gruplarda Paried Simple T testi kullanilirken, normal
dagiim goOstermeyen degiskenlerde Non-Parametrik Wilcoxon Signed Ranks Testi
kullanilmistir. Veriler ortalama ve standart sapmalar verilerek Ozetlenmis ve arastirmada
anlamlilik diizeyi p<0,05 olarak degerlendirilmistir.

BULGULAR

Arastirmaya katilan futbolcularin yas ortalamasi 18,35 + 0,48 yil, boy uzunlugu 1,80 + 0,57
m olarak tespit edilmistir. Viicut agirliklar1 ortalamalar1 6n test degerleri 71,65 + 5,40 kg olarak
tespit edilirken, son test degerleri ise 71,15 £ 5,55 kg olarak belirlenmistir (Tablo 1).

Tablo 1: Arastirmaya katilan futbolcularm 6n test ve son test 6lglimlerine ait fiziksel degiskenlerin ortalama ve
standart sapma degerleri

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

Yas (yil) 18352048 18.35:0.48

Boy Uzunlugu (m) 1.8020.57 1.8020.57

Viicut Agirligi (kg) 71,65+5,40 71,15+£5,55

x: Ortalama, SD: Standart Sapma
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Arastirmaya katilan sporculara ait viicut kiitle indeksi, anaerobik giic ve aerobik gii¢

bagimli degiskenlerinin Ontest-sontest degerleri tablo 2 ‘de verilmistir. Katilimcilara ait

anaerobik ve aerobik gii¢ degiskenlerinin son test ortalama degerlerinin 6n test ortalama

degerlerine gore istatistiksel olarak anlamli bir sekilde arttigi (p<0,05), viicut kiitle indekslerinin

ise son test skorlarmin ilk test skorlarina gore istatistiksel olarak anlamli derecede azaldigi
gozlemlenmistir (p<0,05).

Tablo 2: Arastirmaya katilan sporculara ait viicut kiitle indeksi, anaerobik ve aerobik gii¢ bagimli degiskenlerin
Ontest-sontest degerlerine ait t testi ve wilcoxon signed ranks testi sonuglari

Degiskenler Test (n=20) x+ SD t

Viicut Kiitle indeksi (kg/m?) Ontest 21,90+1,03 4,344*
Sontest 21,74+1,11
. Ontest 105,55+11,69

Anaerobik Gii¢ (kgm/sn) Sontest 109,22411.39 -7,799*

Test (n=20) x+ SD Z
Aerobik Giig Ontest 44,66+4,05 3900

(ml /kg/dk) Sontest 46,55+4,04 ’

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

Arastirmaya katilan sporculara ait dikey sigrama, 30 saniye mekik, 30 saniye sinav ve
esneklik 6l¢tim sonuglarmin 6n test ortalama degerlerinin son test ortalama degerlerine gore
anlaml olarak arttig1 (p<0,05), 30 metre siirat 6l¢iimlerinin ise son test ortalama degerlerinin 6n

test ortalama degerlerine gore istatistiksel olarak anlamli diizeyde azaldig1 gdézlemlenmistir
(p<0,05). (Tablo 3).

Tablo 3: Arastirmaya katilan sporculara ait dikey sigrama, otuz metre siirat, esneklik, otuz saniye mekik ve sinav
bagimli degiskenlerin Ontest-sontest degerlerine ait t testi sonuglari

Degiskenler Test (n=20) x+SD t
Dikey Sigrama (cm) Ontest 44,3545,57 -8,090*
Sontest 47,45+5,07
30 . Ontest 5,64 +0,37 -
metre siirat (sn) Sontest 4,8620.22 16,097
30 saniye mekik Ontest 26,75+4,20
Sontest 29,85+4,22 -9,347*
. Ontest 25,65i7,02
30 saniye sinav Sontest 30,6047.05 -9,331*
. Ontest 5,20+7,22
Esneklik Sontest 8.15:8.34 -4,712*

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

Amator futbolcularin hazirlik dénemi antrenmanlarmin bazi temel motorik parametrelere
etkisini belirlemek amaciyla yapilan bu ¢alismada sekiz haftalik diizenli olarak uygulanan futbol
antrenmanlar1 sonunda tekrarlanan Olglimler neticesinde bakilan tiim degerlerde istatistiksel
olarak anlamli farkliliklar goriilmiistiir (p<0,05).

Bu calismada futbolculara uygulanan antrenman progranu sonunda VKI degerlerinde
istatistiksel olarak Onemli bir azalma oldugu tespit edilmistir (p<0,05). Literatiirdeki benzer
calismalara bakildiginda da uygulanan hazirlik donemi antrenmanlarmin VKI degerlerine olumlu
etkisi oldugu gozlemlenmektedir (Aksen Cengizhan 2013, Giicenmez 2017, Balcioglu 2018).

Futbolda teknik ve taktik Ozelliklerle birlikte sporcular arasindaki farkliliklar1 belirleyen
kuvvet, stirat, dayaniklilik, esneklik, aerobik/anaerobik gilic ve koordinasyon gibi faktorler de
onemli rol oynamaktadir. Futbolcunun rakiplerinden daha basarili bir performans
sergileyebilmesi i¢in daha siiratli, giicli ve sicrama yeteneginin daha yliksek olmasi
gerekmektedir (Giindiiz 1995). Futbol miisabakalarinda kullanilan enerji sistemi genel olarak
aerobik enerji sistemidir. Buna ragmen miisabaka esnasinda yapilan ataklar ve mag¢in skorunu
belirleyen hareketlerin anaerobik enerji sisteminde gerceklestigi, yapilan bu hareketlerin
miisabakanim belirleyici unsuru oldugu bilinmektedir (Stolen ve ark 2005, Giinay ve ark 2006).
Mevcut ¢alismada katilimcilarin anaerobik kapasiteleri belirlemek amaciyla dikey sigrama testi
kullanilmis ve caligma sonucunda futbolcularin anaerobik gii¢c son test ortalama degerlerinin 6n
test ortalama degerlerine gore istatistiksel olarak anlamli bir sekilde artig1 gdzlenmistir (p<0,05).
Bu calismayla uyumlu olarak yapilan calismalarda da futbolcularin hazirlik donemi 6ncesi ve
sonrasi anaerobik gii¢ parametrelerinin artti§1 sonucuna ulasilmistir (Bostanci ve ark 2004,
Saygin 2010, Balcioglu 2018, Karabiyik 2018).

Uzun siireli ve yliksek siddetli fiziksel aktivitelerde sportif bagariy1 olumlu sekilde etkileyen
etmenler arasmda maksVO;’in 6nemli bir yeri vardr (Saltin 2007). Bu ¢alismada futbolcularin
aerobik giic performanslarini belirlemek amaciyla Cooper testi uygulanmis ve Olgiimler
sonucunda futbolcularin hazirlik periyodu dncesi maksVO; degerleri 8 hafta boyunca uygulanan
futbol antrenmanlar1 sonrasinda istatistiksel olarak anlamli bir sekilde arttig1 tespit edilmistir
(p<0,05). Sunulan bu ¢alismada elde ettigimiz degerlerle literatiirdeki benzer lig seviyesinde
miicadele eden takimlarin aerobik gii¢ degerleri paralellik gostermektedir (Chin ve ark 1992,
Temogin ve ark 2004, Manouvrier ve ark 2016, Bilgin 2017, Karabiyik 2018).

Caligmaya katilan geng amator futbolcularin dikey sigrama skoru 6n test ve son test olmak
iizere sirastyla 44,35 + 5,57 cm, 47,45 + 5,07 cm olarak bulunmus ve bu farkin istatistiksel
olarak anlamli oldugu tespit edilmistir (p<0,05). Bu ¢alismada elde edilen dikey sigrama dlgiim
sonuglar1 uygulanan antrenmanlar neticesinde artis gostererek literatiirde sunulan calismalar1
desteklemektedir (Saygin 2010, Ozdemir 2014, Sanlav 2016, Karabiyik 2018).

Futbolcular mag¢ esnasinda ¢ok sik ve kisa siireli sprintler atarlar bundan dolay1 futbolda
stirat onemli bir unsurdur (Svensson ve Drust 2005). Bu ¢alismada antrenmanlarin siirat lizerine
etkisini belirlemek i¢in yapilan 30 metre on ve son siirat testi degerlerinin istatistiksel olarak
anlamli diizeyde azalarak farklilastigi goriilmistiir (p<0,05). Literatire bakildiginda bizim
calismamizla uyumlu olarak futbolculara uygulanan kuvvet, teknik, dayaniklilik ve siirat
antrenmanlarinin 30 metre siirat zamanlarina olumlu etki ettigi bildiren ¢aligsmalarin (Christou ve
ark 2006, Okan 2009, Kobal 2016) yan1 sira antrenmanlarin siirat performansini etkilemedigi
bildiren ¢aligmalar da mevcuttur (Kartal ve Gilinay 1994, Eniseler ve ark 1996).
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Sporcunun basar1 saglayabilmesi i¢in kondisyonel ve koordinatif yeteneklerini bir biitiin
olarak degerlendirmek gerekmektedir. Bu dogrultuda bu ¢aligmada sporcularin kas dayaniklilig
belirlemek amaciyla futbolcular 30 saniye mekik ve 30 saniye sinav testlerine tabi tutulmus ve
Olciim sonuglarmin anlamli olarak farklilastigi tespit edilmistir (p<0,05). Bu ¢alismanin
sonuglariyla benzerlik gosteren arastirmalar incelendiginde futbol ve degisik branslardaki
sporculara uygulanan antrenmanlarm 30 saniye sinav ve 30 saniye mekik degerlerine olumlu
etkisi oldugu vurgulanmustir (Atl 2009, iri ve ark 2009, Giirbiiz 2013, Bakirc1 ve Kiling 2014).

Calismanin bir diger arastirma konusu olan esneklik degerlerinde de futbolculara uygulanan
hazirlik donemi antrenmanlarmin 6n test ve son test degerlerinde istatistiksel olarak anlamli bir
artis gozlenmistir (p<0,05). Esneklik yetenegi eklem ve kas yapisi, kas Kkitlesi, kaslarin
koordinasyonu, yas gibi pek ¢ok farkli 6zellikleri bir arada barindiran bir yetenektir. Ayrica
esneklik Ozelligin 1y1 olmasi sakatliklarm Onlenmesi agisindan futbolcular icin son derece
onemlidir. (Ziyagil ve ark 1994). Futbolcularin esneklik performanslarini belirlemek amaciyla
yapilan bir¢ok c¢alismada hazirlik donemi antrenmanlarin esneklik 6zelligini {izerine arttiric
etkisi oldugu (Aslan ve Karakollukgu 2010, Ozdemir 2014, Sanlav 2016) kadar degistirmedigini
(Gengay 1995, Mclintyre ve Hall 2005, Bostanc1 2004) belirten ¢aligmalar da bulunmaktadir.

Literatiirdeki cogu calisma sonuclariyla bu ¢calismanin sonuglar1 paralellik géstermekte fakat
calismalardaki baz1 degerlerin bizim ¢alismamizin bulgularindan daha diisiik veya daha yiiksek
degerlerde oldugu gozlenmistir. Bunun nedeni ise test uygulamalarinin ¢esitliligi, farklh liglerde
uygulanan antrenman diizeyinin degiskenliginden, antrenman siireleri ve ¢alisma gruplarinin
farkli fiziksel kapasiteye sahip olmasindan kaynaklandig: diistiniilmektedir.

Sonu¢ olarak; gen¢ futbolculara uygulanan 8 haftalik hazirhk donemi futbol
antrenmanlarinin sporcularin motorik 6zellikleriyle birlikte aerobik ve anaerobik performansi
olumlu yonde etkiledigi ve gelistirdigi tespit edilmistir. Bu gelismelerin sporcularin sezon
stiresince uygulanacak diizenli antrenmanlarla mag¢ performanslarina olumlu etki edecegi
diistiniilmektedir.
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