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ONSOZz

Orta dgretim kurumlarinda egitim goren erkek futbol takimi 6grencilerine 8 haftalik
farkli kuvvet antrenmanlarinin 12-14 yas grubu erkek futbolcularin bazi fiziksel ve
fizyolojik parametreleri; ¢abukluk, esneklik, sicrama ve dayamiklilik o6zellikleri
Uzerine etkisi isimli tez ¢alismamda bana bilgi birikimi ve gabalariyla yol gosteren,
daima yardimci olan tez danismanim Yrd. Dog¢. Dr. Metin BAYRAM hocama

tesekkiirlerimi sunarim.

Tez galigmamda bana desteklerini ve yardimlarini esirgemeyen Igdir Kafkas Spor
Kuliibii yonetim kuruluna ve oyuncularma, Igdir Inénii Orta Okulu Beden Egitimi
ogretmeni Emre ZEYREK hocama ve Indnii Orta Okulu erkek futbol takimi
Ogrencilerine ¢alismam boyunca ozverili katilimlarindan dolayr tesekkiirii borg

bilirim.



OZET

Calisma,8 haftalik farkli kuvvet antrenmanlarinin  12-14 yas grubu erkek
futbolcularin baz1 fiziksel ve fizyolojik parametreleri; ¢abukluk, esneklik, sigrama ve
dayaniklilik  6zellikleri tizerine etkilerini tespit etmek amaciyla yapilmistir.
Arastirmaya, saglikli, 12 deney, 12 kontrol grubu toplam 24 futbolcu gonulli olarak
katilmistir. Deney ve kontrol grubu diizenli olarak futbol antrenmanlarina devam
ederken, deney grubuna futbol antrenmanlarinin yaninda 8 hafta, haftada iki giin
farkli kuvvet antrenmanlar1 yaptirilmistir. Antrenman 6ncesi (6n test) ve sonrasi
(son test) iki Ol¢lim alinmistir. Deneklerin fiziksel ve fizyolojik parametreleri

bilimsel gegerliligi kabul edilen laboratuvar ve alan testleri ile belirlenmistir.

Istatistiksel analiz, SPSS For Windows 21,0 paket programinda; grup igi
degerlendirmelerde pariedsample t-testi, gruplar arasi degerlendirmelerde ise

independentsample t-testi kullanilmis, p<0,05 diizeyinde anlamlilik arastirilmstir.

Yapilan 8 haftalik antrenman programi sonucunda, deney grubunun 6n ve son testleri
karsilastirildiginda; c¢abukluk, esneklik, dayaniklilik 1200 m kosu ve si¢crama
degerlerinde p<0.005 seviyesinde, viicut agirliginda ise p<0.05 diizeyinde anlamlilik
tespit edilmistir. Kontrol grubunda ise anaerobik giic ve 15 sn. tekrarli sigrama
degerleri disinda diger biitin parametrelerde p<0,05 diizeyinde anlamlilik

gozlenmistir.

Deney grubu ve kontrol grubunun degerleri karsilastirildiginda; 6n test 6l¢iimlerinde
anlamlilik bulunmazken, son testte; esneklik, sigcrama, cabukluk degerlerinde ve

1200 m kosu ile dayaniklilik seviyesinde anlamlilik tespit edilmistir.

Sonug olarak; 12-14 yas grubu futbolcularda, futbol antrenmanlari ile birlikte
yapilan 8 haftalik farkli kuvvet antrenmanlarin, esneklige, sigramaya, cabukluk ve

dayaniklilik 6zelligine olumlu yonde etkisi oldugu tespit edilmistir.

Anahtar Kelimeler: kuvvet, antrenman, futbol, siirat, esneklik, dayaniklilik.



ABSTRACT

The study was contucted with the aim of determining the effects of 8-week different
strenght traning on 12-14 age male footballer’s physical, physiological parametres;
flexibility, quickness, leaping and endurance. 24 healty volunteer footballer
participated in the research; 12 participants for experimantal group, 12 participants
for control group. While both control and experimental group went on regular
football excercise, experimental group, beside regular football excercise,had strength
traning for two days in a week during 8 weeks pre-test ( before traning ) and post
test (after traning) were done. Physical, physiological parametres of the subjects
were analysed in scientifically valit and accepted laborotory and fielt testing

for statistical analysis SPSS For Windows 21,0, for in group eveluations
pariod sample t-test, for inter-group eveluations independent sample t-test were used,

p<0,05 and p<0,01 levels were compared for meaning fullnes.

At the and of 8 week traning program, comparing the results of pre-test and post-test
of experimental group; values in quickness, flexibility, endyrance, 1200 m, running
and leaping p<0,001 level, in body weight value p<0,05 level of meaingfulness

were found.

After 8 week traning program, examining results of pre-test and post-test in
control group, between weight and vertical leapping avareges a meaningfull
difference were found ( p<0,05). On the otherhand, in control group, between
futboller’s quicknnes, flexibility and endurance tests avarages, a meaningfull

difference were not found. (p>0,05).

Comparing the values in control and experimental group; in pre-testing the
meaningfullnes was preserved, yet; in post-testing, flexibility, leaping, quickness

values 1200 m running and endurance levels, meaningfullnes was found.

As a result; for 12-14 age group footballer’s , 8-week different strength traning with
regular football traning has positive effect on flexibility, leaping quickness and

endurance.

Key Words: Strength, Football, Speed, Flexibility, Endurance, Traning.
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1.GIRIS

Futbol,bir¢ok insan1 zor iklim sartlarinda bile, sahalara ¢ekebilen ¢ok giizel ve
giizel oldugu kadar da etkili ve dogru teknikle oynandig1 zaman kalitesi daha da artan
bir spor dali olmustur(1). Gelisenbirgok iilkede ve iilkemizde ki futbol ilgisi, okullara
ve kuliiplere tagiarakbir yasam sekli haline gelmistir(2). Giiniimiiz futbol yonelimi
ise daha zor teknik ve taktiksel becerilere, mental ve fizikiimkanlardaki artisa gore

degisiklik gostermistir(3).

Diger spor branslarindaoldugu gibi bedensel aktif antrenman yani motorik
ozelliklerin gelistirilmesine yonelik antrenmanlar futbolda da 6n plana ¢ikmaktadir.
Iyi bir antrenman, sporcunun yapisina uygun olan fiziksel ydntemlerin
kullanilmasia, spor dalnin fiziksel, fizyolojik ihtiyaglarina karsilamalidir(4).
Futbolculara yaptirilangalismalarin amaci, futbolcularin fiziksel ve fizyolojik
gelisimini artirmaktir(5,6). Sporcunun gelisim gostermesi, antrenmanda uygulanan

caligmalarin dogrudan bir sonucudur(7).

Ust diizey performans icin gereken fizyolojik degisimin saglanmasi amaciyla
yapilan ve yiiksek yogunlukta kuvvet gerektiren yogun egzersiz olarak
adlandirilanpliometrik antrenmanin amaci; kosarken ya da sicrarken yer ile olan
temas suresini en aza indirmektir. Yere temasla birlikte quadriseps kas grubu
uzayarak gerilir. Tendonlarda ve bag dokularda da gerilmeler olusur. Potansiyel
elastik enerjibu durumun sonucunda ortaya ¢ikar. Ayrica ¢apraz kopriilerde de
potansiyel elastik enerji meydana gelir. Bu enerji, eksantrik kasilma sirasindatoplanir
ve konsantrik kasilmaya gegcilirken yercekiminden de faydalanilarakonemli bir giic
aciga cikar. Pliometrikcaligmalarda, kas gerilmesi esnasinda kasilmanin refleksif

(kasilma refleksi) giiglenmesi de artis gosterir(8).

Pliometrik antrenmanlar giic gelistirmek i¢in kullanilan(9),relatif patlayici
hareketleri arttiran, siirat ve kuvvet karisimi olan egzersizler ve driller olarak

tanimlanmaktadir(8). Pliometrik egzersizlerde; egzantrik ve konsantrik kasilmalar



arasindaki siirenin ¢ok kisa tutulmasi, bdylece elastik enerjinin hizli bir sekilde
mekanik enerjiye doniismesi ve 1sitya doniisiim kaybinin azalmasi sonucu sportif

verimin arttigina inanilmaktadir(10.11.12).

1.1.  Futbolun Tarihcesi

Eski Yunanlilarin ‘Episkiros’, Romalilarin’ Harpastum’ diye adlandirdiklari
futbol oyunu Asya’da; Cin, Japonya,Hindistan, Afrika’da ;Misir, Amerika’da;
Meksika, Avrupa’da Yunanistan, italya, Fransa ve Ingiltere birgok farkli kaynaga

gore futbol oyununun ilk goriildiigii tilkelerdir(13)

M.O. 100 tarihlerinde Yunan sairi Homeros’un *’Odise’’ diye adlandirdig
eserde, Sporta’da belirli kurallara dayanan futbola benzer bir oyunun oynandigindan
s6z etmektedir. Bu ddnemde Ingiltere halkinin ¢ok benimsedigi futbol oyunu
diinyanin birgok iilkesine Ingilizler tarafindan ulastirildig: goriiliir. ingiltere’de bu
donemlerde oynanan futbol oyunu mahalle ve sokak aralarinda c¢ok biiyiik ilgi
gormiistiir. Biiyiik kalabaliklar esliginde oynanan bu oyunda ciddi yaralanmalar hatta
can kayiplar1 yasanmis olup bu nedenle kral III Edvard 1314 yilinda futbol oyununu
yasaklamistir. Daha sonraki donemlerde ise halkin benimseyerek oynadigi bu oyun

krallar tarafindan desteklenen bir spor oldugu goriilmektedir (14).

1700°1ii tarihlerde Ingiltere’de 120 x 80 metrelik bir alan igerisinde, ickismina
hava ile sigirilmis hayvan idrar torbasi dis kismina ise deri gerilerek elde edilen topla,
birer metre mesafelere konan iki direk arasindan topun gegirilmesi ile elde edilensay1
kazanma esasina dayali olarak oynanmaya baslanmistir. Futbol topu 1841 yilinda
yuvarlak bi¢imde kabul edilerek mevcut oyun kurallart da 1848 de uUlkede kabul

edilerek bu anlamda iilkede bir biitiinliik saglanmistir.

Ingiltere’de 26 ekim 1863 yilinda birgok kuliip yoneticisinin c¢alismasi ile
Futbol birligi kurulmus olup giintimiiz futbol oyunu ve oyun kurallarinin kesin halini
almasi saglanmustir. 1866 yilinda; Iskogya, irlanda, Ingiltere gibi iilke federasyonlar
ortak bir calisma yaparak futbol oyun kurallarini ve nasil oynanmas1 gerektiginin

sekillendirilmesi i¢in ¢’ International Board’1 olusturmuslardir. Daha sonra ise Isvec,



Danimarka,  Belgika, Isvigre,  Hollanda,  Fransa, Ispanya,  Futbol

FederationInternationale de FutbollAssociations (FIFA)’y1’” kurmuslardir.

FIFA, uluslararast miisabakalarda organizasyonunsaglanmasi i¢in tam yetkili
olarak diinya futbolunu yonlendiren, kurallarim1 degistirebilen ve uygulanmasina
karar veren, anlagsmazliklar karsisinda basvurulan ve karar verme yetkisi olan tek
kurulus olarak gorev yapmaktadir. FIFA kuruldugunda ilk olarak baskan Fransiz

Robert Guren ve Hollandali Hirschmann’ olmustur.

Turkiye Futbol Federasyonu; ilk olarak 1923’te Yusuf Ziya Onis
baskanliginda olusturulmustur. Profesyonellik ise 1951 yilinda kabul edilerek, 1954
yilindaUnionEuropean de futbol Association (UEFA)’ya Upyeiilkeler siralamasinda
34 sirada tiye iilke kabuliimiiz gerceklestirilmistir(14)

1.2. Guniumizde Futbol

Futbol, asrin sporu olarak giiniimiizde hi¢bir seyden etkilenmeyen, siirekli
degisen gelisen bir spor bransidir. Diinya da seyri en giizel spor olmasi yaninda,
profesyonel bir meslek, bilimsel aragtirmalara konu olan, seyir yonii ile heyecan
verici bir gosteri, toplum bilimi ve gelisimi acisindan bes kitada olagan {istii

boyutlara ulasmisbiiyiikbirticari etkinlik durumundadir (14).

Gilinlimiiz futbolu, futbolcularin siiratliligi, estetik ve ¢abuklugu, dayaniklilik,
gol atma ve cabalarindaki organize tedbirler i¢in, uygulamada 6nemli arastirmalarin
yapilmasini, arzulanan oyununun sahaya istenilen sekilde yansiyabilmesinin

saglanmasini sart kilinmstir (15).

Futbolcularin atletik ozelliklerle donanimli olmalari, top takipleri, oyun
sirasinda dikkatli davranmalar1 ve pozisyonlar karsisinda uyum gostermeleri, fizik
kondisyon olarak cok giiclii olmalar1 yaninda, zeka seviyelerini de gelistirmeleri
beklenir. Oyun esnasinda takimi olusturan 11 futbolcunun da topa sahip olmasi,
rakibi oyundan diisiirme gayretleri ve arkadaslar1 ile siirekli yardimlagma halinde

olmast yaninda, gelisen,degisenpozisyonlaradauyum gostermeleri gerekmektedir.



Futbolcu, kendi takim arkadaslarinin  pozisyonlarint  bilmelidir  (16).

Futbolcularin, oyun igerisinde dengelerini kaybetmeden, pozisyonlar
karsisinda adapte olmalar1 ve futbol oynadigi zaman gerekli hareketleri yapabilmeleri
icin kullanilan tim yontemler olarak kabul gorenfutbol teknigine, eksiksizolarak
sahip olabilmeleri, oyunda her an degisik pozisyonlarda kafa ve viicudu,

pozisyonlara gore, nasil ve ne sekilde kullanmalar1 gerektigini bilmeleri sarttir (17).

Glinlimiizde futbolu yonlendiren, futbolculardaki dayaniklilik, ¢eviklik, nefes
giicli gibi ozellikleri gelistiren, top ile olan becerilerini artiran, miicadele yetenegini
giclendiren, moral diizeylerini yiikselten, onlar1 yetistiren, maglara hazirlayan futbol
adamlar1 olarak tanimlanan teknik direktorler, cok onemli ve temel bir 6ge olarak

karsimiza ¢ikar (18).

Kiiciik yas gruplarina uygulanacak olan antrenman yontemleri, daha sonraki
futbol yasantilarina etki edeceginden, spor egiticiligi en st sirayr alir. Teknik
Direktorlerin, bilinen ve denenenleri tekrarlamak yerine, arastirma yoOntemi ve

bilimsel temelleri tercih ederek ileriye 151k tutmalar1 sart oldugu belirtilmektedir (19).

Futbolda basarili gelismeler ve sonuglar, ¢ocuklarin bilimsel yontemler ile
caligmalarinin saglanmasi ile olur. Bilimsel egitim calismalar1 ise gergek egitimciler
onderliginde, Orgiin egitimin Ozellikleri baz alinarak kuliiplerimiz biinyelerinde

olusturulacak futbol okullarinda yaptiriimalidir ( 20).

Giliniimiizde, sporun yiiksek performans sporuna doniismesi, sporcularin agir
bedensel ve ruhsal zorlamalar ile kars1 karsiya kalmasina yol agmistir. Bundan daha
onemli olarak spora baglama yaslari bern spora baslama yasi ¢ok erken g¢ocukluk
donemine inmis, hem de ¢ocuklarin antrenman ve performans zorlamalar1 artmistir.
Giliniimiizde cocuklar spora ¢ok erken yaslarda baglamakta ve c¢ok erken yliksek

performans diizeyine ulagmaya zorlanmaktadirlar (16 ).



1.3.  Futbolda Yas Gruplan

Cocuklarin gelisme donemlerinin siniflandirilmasi, ¢esitli yazarlara gore
farklilik gostermesine ragmen, Tiirkiye Futbol Federasyonu gelismes donemlerini

asagidaki gibi siniflandirmaktadir. Bu siniflandirma;

“F ve E”” Geng takimlar1 ( 6- 10 yaglar aras1 )

“D’’ Geng takimlar1 (10 -12 yaslar aras1 )

“C”” Geng takimlar1 (12-14 yaslar aras1 )

“’B’” Geng takimlar1 (14-16 yaglar arast )

“’A’’ Geng takimlar1 (16-18 yaslar aras1) seklindedir (16 ).

Gortldiigii gibi futbola baslama yas1 6-10 yaslarina kadar inmistir. Gelisim
basamaklarinin hepsi birbirleri ile baglant1 ve i¢ i¢ge konumdadir. Bu yas gruplarinda
aldiklar1 egitim daha sonraki futbol yasantilarinda biiyiik iz birakacag: diisiiniilecek
olursa, egitici ve idareci kadrolarin cok dikkatli ve bilgili olmasi gerekliligi

kag¢inilmazdir.

1.3.1. 14-16 Yas Gruplar1 Futbolcularinin Fiziksel Ozellikleri

Uygulamada hangi yas grubu s6z konusu olursa olsun, o anki yasta fizyolojik,
anatomik ve psikolojik parametrelere uygun, sistemli bir futbol egitimine baglamak

mUmkuindr.

Teknik ve taktik ¢aligmalar daha da gelistirilmis formlar igerisinde devam
ettirilir ve mac kosullar1 altinda pekistirme c¢alismalar1 yaptirilir.Buna ilaveten
Ozellikle 15-16 yas gruplarinda genglerin anatomik, fizyolojik ve psikolojik olarak
yiiksek yiiklenimlere hazir olup olmadigina dikkat edilmeli ve s6z konusu
ozelliklerin miisaadesi nispetinde yiiklemeler yapilmalidir. Bedensel gelisme hizinin
devam etmesine ragmen gencler, agir antrenman yiliklemelerine heniiz hazir
degillerdir. Kemik ve kas sistemindeki gelismeye, dolasim ve solunum sistemleri de

katilirlar. Bu dénemin sonunda geng futbolcu, performans sporuna hazir hale gelir.



Antrenmanlarda, teknik ve taktik hareketlerin miikemmelligi gelistirecek
calismalara agirlik verilir. Gengler 15’inci yastan itibaren agirlik caligmalarina

baslayabilirler ( 16 ).

Erkeklerde 15 yasinda uzama islemi yavaglar, boy yillik uzama hiz1 azalir.
Fakat viicut agirligi en ve ¢evre genisligi artar. Dengeli viicut oranlaria erkeklerde

genelde, 17-18 yaslarinda ulastlir.

Genglerde, 14 vyaslarinda dayanikliliklarinda Onemli bir artis oldugu
gozlenmistir. Fakat daha sonra maksimum oksijen aliniminin gelismesi ile
dayaniklilik devam eder, antrenman yapmis olanlarla yapmamis olanlar arasinda
belirgin farkliliklar gozlenmistir. Bireysel farkliliklar bir tarafa birakilirsa,
kondisyoner verim gostergelerinin pek cogu bu donemde daha fazla biiylime hizi

goOstermektedir ( 16 ).

Bu devre, taktik egitim i¢cin en miilkemmel devredir. Motorikdengesizlikler
ortadan kalkar ve bu donemde gogiis kafesi genislemektedir. Teknik beceri
antrenmanlarinda miisabaka sartlarinda uygun sekiller secilir. Hatalarin diizeltilmesi
ve dogrunun benimsetilmesi gereklidir. Bu grupta, antrenman siiresi daha uzundur.
Haftada iki giin 70 dakika ya da haftada t¢ glin birer gun ara ile 60 dakika antrenman
yapabilir (21).

1.4 Antrenman Tanim

Genel olarak antrenman; “’Kisinin kendi ve ilgili oldugu spor dallar1 i¢in
gerekli olan belirli yeteneklerini, yine belirli zaman i¢inde en yiiksek fayday:

saglamak tizere, iistiin performansa ulagsmasiyla ilgili faaliyetlerin tiimiine denir.”’

(22)

Organizma, normal fonksiyonel kapasitenin iizerinde 1is yapmaya
zorlandiginda, fizyolojik, biyomekanik, fizik ve psikolojik olarak degisime uygun bir
sekilde yeniden yapilanmaya ihtiyag duyar. Sporcu tiim sporlarda amatoér ya da
profesyonel diizeyde, normal kapasitenin iistiinde yeni sartlanmalara gereksinim

duyar. Bu donemde organizmanin yeniden veriminin artirilmasi ve basarili olmasi;



ancak bilimsel bir planlama ile miimkiindiir. Sporla ugrasan bilim adamlari,

antrenmani degisik tanimlamislardir (23)

Ozyurt (21)’un bildirdigine gére, Mellerowics, Meller, antrenmani1 sportif
acidan ele almis ¢’ gii¢ yeteneginin ylikseltilmesi i¢in, zihinsel ve bedensel gelisimde

devamli etkinlik saglayan yiikleme yontemleri’’ olarak tanimlanmaistir.

[

Bir baska yazar ise antrenmant; sporsal verimin gelistirilmesi(bazen
korunmasina, stabil tutulmasina veya azaltilmamasina)yonelik biitiin tedbirleri iceren

toplam bir kavram’’ olarak agiklamistir (24).

Giintimiizde antrenmanin temel hedef noktasi; bireydekifiziksel, psikolojik,
mental veya mekanik verimi hizla bir sekilde artirmay1 yonelik olan, herhangi bir

sekilde organize edilmis egitim olarak ifade edilmektedir(25).

Spor fizyolojisi, spor biyolojisi, spor tibbi bakis acisindan bakildiginda

antrenman; organ ve organ sistemlerinde Ol¢iilebilen degisikliklerdir’” (16).

Her organizma, verimli ve saglikli kalabilmek icin; ¢evresi ile iligkilerini,
taleplerini vs.materyal ve fonksiyon olarak siirekli dengede tutmalidir. Bu siirekli
denge durumu korunmasi, organizmadaki sistemlerin beraber c¢alismast ile
gerceklesebilecektir. Antrenman siirecinde organizma, materyal ve fonksiyonlar: ile
verim hedeflerine cevap verebilecek bir denge olusturmaya meyillidir. Her
antrenmanda ki etki, verim mekanizmasi1 dahilinde biyolojik sinirlar1 gelistirir.
Bunun sonucunda bedensel verim ozelligindeki bir artig, yalnizca insan
organizmasinin rezerv kuvvetinde artisla miimkiindiir. Verim artisinda ki biytikliik,
antrenman da uygulanan tekrarlardaki uyarmmin siddetine ve ritmine baghdir.
Uyarilar, ¢ok farli ve degisik siddetlerde olabilir. Fakat her haliikarda organizma
igerisinde bir uyum hadisesi yaratir. Bu durumda sportif antrenman, belli bir verim
hedefine ulagmak icin hareket uyarani diye adlandirilabilir. Ciinkii hareketler,

organizma igin biitiin uyaranlardan daha iyi sekillendiricidir (26).

Baz1 spor bilimcilerine gore antrenman ise, zihinsel ve fiziksel antrenman

olarak {izere ikiye ayrilmistir fiziksel antrenman olarak ikiye bdliimde incelenir (26)



1.4.1. Zihinsel Antrenman
Gergekte herhangi bir deneme yapmadan, yogun sekilde =zihinde

canlandirilarak hareketin 6grenilmesine * zihinsel antrenman’’ denir.

Zihinsel antrenmanlarin yedek enerji depolarini aciga ¢ikardigi, motorik giicii

%20-25 oraninda artirdig1 belirtilmistir (27).

Spor bilimlerinde ve spor uygulamalarinda psikolojik destek ya da zihinsel
yetilerin glclendirilmesi, spor psikolojisinin ve antrenman bilimi veriminin
yonlendirilmesi ve denetlenmesinde iizerinde durulmasi gerekli konularda birisidir.
Bu destek uzman spor psikologlar tarafindan bireysel danisma ya da takim galismasi

biciminde yogun bir sekilde yonlendirilmektedir(16).

1.4.2 Fiziksel Antrenman

Sevim (1991)’ in bildirdigine goére; Holmann fiziksel antrenmani
“organizmada fonksiyonel ve morfolojik degismelerin saglandigi ve sporcularda
verimin ciddi oranda yiikseltilmesi amaciyla belirli zaman araliklar ile uygulanan

yiiklemelerin tiimiidiir’’ seklinde tanimlamistir.

¢

Diindar (1991)’in bildirdigine gore, Fox ve Bowers fiziksel antrenmani,
Belirli bir verim durumuna yonelmis bir siiregtir. Verim durumu ise; kondisyonel,
koordinatif yetiler, ruhsal yetiler ve bireysel 6zelliklerin bir bdtin icerisinde

etkilesiminin olusturdugu bir sonuctur.

Bu verim durumunda yarigmalarda saglamligi antrenman ile yonlendirilir’
seklinde tanimlamiglardir. Organizma verimi artirmak icin, kisiye veya takima ozel
olarak hazirlanmis, belirli hedefleri olan bir takim yiklerin araliklarla
uygulanmasidir. Ayrica fiziksel antrenmanin iskelet kaslari ve kalp dolagimi

sistemine olumlu etkileri oldugu belirtilmistir(26).



1.4.2.1 Teknik Antrenman

Gli¢ veriminin, daha ekonomik olarak kullanilmasi icin, belirli araliklarla
yapilan ve organlarin gelistirilmesini amagclayan, organizmanin yapisinda farkl

degisimler meydana getirmeyen beden faaliyetlerolarak isimlendirilir.(27)

1.4.2.2 Kondisyon gelistirme antrenmani

Bir organ ya da biitiin viicudun, giiciinii ve yapisini1 degisiklige ugratan belirli
zamanlarla yapilan ve giic verimini yiikseltmeyi hedefleyen planli ve sistematik
faaliyetlerin ~ timiddir.  Kondisyon  g¢alismalarindaki  temel  prensibinin
olusabilmesisistemli antrenmanperiyotlamalari ile bir kag yil siiren ve sporcudaki var
olan kondisyondan daha fazlasini olusturmaya yonelik en yiiksek diizeyde strese

kars1 koyabilme yetenegine ulasmasidir(25).

1.5.1. Aerobik ¢calisma

Yapilan bir calisma esnasinda, alinan oksijenle, alinmasi gereken oksijen
miktar1 arasinda bir denge olugsmus ise buna ¢’ Steadystate’’ hali, bu tip ¢calismalara
da aerobik calisma denir. Ornegin yapilan bir calisma esnasinda 20 litrelik oksijen
ithtiyac1 olur ve buna karsilik 20 litre oksijen veya daha fazla alinabiliyorsa, bu bir

aerobik calismadir (23).

1.5.2 Genglerde aerobik kapasite

Egzersizlerin basinda oksijen alimi, yarilanma zamani ve diger fonksiyonel
parametreler, genclerin aerobik giicii hakkinda ¢ok degerli fikirler verir(Kalyon
1994) yapilan bazi arastirmalarda erkek c¢ocuklarda ortalama 48-50 ml/kg/dk
civarinda bulunan maksimal oksijen tliketimi, kizlarda daha diisiik oldugu diizenli ve
artan agirlikta yapilan aerobik antrenmanlarla, maksimal oksijen tiiketimi artiginin
daha da belirginlestigi ve bu olgunun viicut yag oranlarimin farkliligindan

kaynaklandig bildirilmektedir (28).



1.5.3 Aerobik dayamikhihk

Aerobik dayaniklilik, organizmanin alinan oksijen sarf edilen oksijene esit
veya fazla oldugu durumlarda, uzun siire yorgunluga karsi koyma yetisi olarak
adlandirilmaktadir. Bu oOzellikteki bir dayaniklilik ta kendi arasinda, kisa stireli
aerobik dayaniklilik (8-10 dakika),orta siireli aerobik dayaniklilik (10-30 dakika) ve
uzun sdreli aerobik dayaniklilik(30-120 dakika) olarak ii¢ boliime ayrilmaktadir.
Spor dallarinin 6zel yapist gore bu aerobik dayaniklilik tiirleri dnem kazanmaktadir

(29).

1.6 Anaerobik Kapasite ve anaerobik glc

Anaerobik gii¢, anaerobik yolla enerji iiretilmesi sirasinda ortaya ¢ikan azami
gii¢c olarak tanimlanmaktadir. Sporcularda anaerobik giicilin istenen diizeyde olmasi
ATP- CP (Adenozintrifosfat-kreatin fosfat) enerji kaynagmnin kullanimi ve
yeteneginin fazlali1 ile dogru orantilidir. Sporcunun, kisa siireli ve yliksek siddetli
egzersizler i¢in tiikettigi enerji, anaerobik olusumlardan saglanir. Kisa siireli siirat
kosularinda, ani ¢ikislarda, uzun bir yarisin bitiminde, uzun atlamada, yiiksek
atlamada, cirit ya da giille atmada, siiratli ¢ikislarda (stirat kosulari, basketbol,
voleybol, futbol, vb) sportif performans olarak 6nemli bir etki yapar. Cesitli spor
dallarinda anaerobik enerjinin aktiviteye etki etme orani degisiktir. Bu nedenle
aerobik giiclin bazi spor dallarinda gelistirmesi gerekir. Anaerobik kapasiteyi

gelistiren antrenman, aerobik kapasiteyi gelistiren antrenmanlardan farklidir (28).

Anaerobik performansin dl¢iilmesinde anaerobik giic testleri kullanilir giic
kelimesi kas gucu ve 6zellikle ATP-CP sistemini kullanma yetenegini ortaya koyar.
Anaerobik gucu 6lgen bazi testler 1-dikey sigrama testi 2- 50- yard kosu testi 3-

margaria-kalaman gug testi 4- conconi testi 5- wingateanerobik gug testi (28).

1.6.1. Anaerobik Calisma
Bedenen yapilan ¢alismalarda yeterli bir oksijen salinimi miimkiin olmuyorsa

ya da calismadan sonra alinan oksijen ile alinmasi gereken oksijen miktar1 arasinda

%6 dan fazla bir eksiklik ortaya ¢ikiyorsa bu tiir caligmalar anaerobik ¢alisma olarak
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degerlendirilir.6rnegin; maksimal yapilan bir 100 m kosuda 8-10 litre oksijene
ihtiyac duyulur ve bu ¢aligsmalarda alinabilen oksijen 1-2 litreyi gegmez bu durumda

oksijen yetersizligi %90 1 bulur ve bu faaliyet anaerobik bir calismadir (23).

1.6.2. Genglerde Anaerobik Kapasite

Genglerde anaerobik kapasitenin diisikk oldugu ancak antrenmanlarla
artirilabilecegi belirtilmistir. Cocuklarin fiziki aktiviteler sirasinda biiylik miktarda
oksijen gereksinim duyduklari; fakat calisma sonucu anaerobik metabolizma olusan
ve yorgunlugu ortaya cikaran laktik asit gibi maddelerin geri doniisiimiiniin zayif
olmasi sonucu c¢abuk yorulduklart bildirilmistir. Bunun nedeninin ise ¢ocuklarda
anaerobik asit birikimi oldugu yasin ilerlemesi ile cp den kazanimlari enerji
diizeyinin atigina bagl olarak glikozun diistiigii ve daha az laktik asit olusturdugunu

ileri striImektedir (28).

1.6.3. AnaerobikDayamkhhk

Yiiksek siddette ve kisa siireli is esnasinda olusan oksijen yetersizliginde
calisabilme veya viicudun laktik asit ortaminda c¢alismaya devam edebilme yetisi
olarak tanimlanmaktadir. Anaerobik dayaniklilik (10-20saniye arasi). Orta siireli
anaerobik dayaniklilik (20-60saniye arasi) ve uzun siireli anaerobik dayaniklilik (60-
120 saniye aras1) olarak boliimlere ayrilirlar spor dallariin spesifik yapisina bagli

olarak anaerobik dayanaklilik 6nem kazanmaktadir(27).

1.7. Antrenman metodlari.

1.7.1 Kuvvet Antrenman Metotlar1
Kuvvet antrenman metotlar1 yiiklenmelerin siiresi, siddeti, tekrar sayilar1 ve

dinlenmelerin amaca gore diizenlenmesi ile sporcularin maksimal kuvvet, kuvvette

devamlilik veya kuvvet 6zellikleri ile gelistirebilir.
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Bu metotlar
- Piramidal antrenman metodu
-Interval antrenman metodu
-Ekstensivaygin)interval antrenman metodu
-Intensiv (yogun) interval antrenman metodu
-Tekrar Antrenman metodu
- Istasyon ¢alismalar1
-Dalgasal antreman metodu
- Seri antrenman metodu

-SERI Antrenman Metodu
- Kas yapic1 maksimal kuvvet antrenman metodu
-Intramuskiiler koordinasyon
-Derinlik si¢ramasi

1.7.2 DayanakhikAntrenmanMetotlar:

Degisikdayanikli  ozellikleri farkli antrenman metodu

gerektirirler dayaniklilik antrenman metotlar1 1ki bakimdan farklik gésterirler bunlar

devamli ylikleme ve intrevalantrenmanmetodu.

1.7.3. Aerobik ve anaerobik dayamkhlik antrenman Metotlar:

Dayaniklilik metodunda daha ileri bir siniflama antrenmaninin hedefine gore

yapilabilir;
- Devamli yiikleme metodu

- Ayni siddet degistirmelidevamli yliklenme
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- Interval yiikleme metodu
- Ekstensivintreval metodu

- Intensivintreval metodu

1.7.4. Siirat antrenmani metotlari

Stirat 6zelliginin bazi alt elemanlar1 6zel durumlar1 nedeniyle ayr1 ayri
antrene edilmelidirler candan ve Diindar(1996)’1n bildirdigine gore Martin bunlar

asagidaki li¢ siifta toplar.

-Hareket reaksiyonunun antrenmani

-Maksimum hareket ¢abuklugunun Antrenmani

-Hizlanma yeteneginin antrenmant

-Son iki 6zellik birbirine yakindan baglidir.
Baska ve farkli bir siniflama ise.

- Direkt (dogrudan)

-Indirekt (dolayl)

Siirat antrenmani metodu diye yapilmaktadir

1.8. Ekstensivinterval antrenman metodu

Bu yontem ile kuvvet dayanikliligi, stirat dayamiklilii, genel
dayaniklilikveorta siireli dayaniklilik yetenekleri gelistirilir, ¢aligmalardaki yogunluk
% 50 -70 (orta30-45 saniye ile 1-2,5 dakika civari) siire ise kisa olmalidir(25)
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1.8.1. intensivinterval antrenman

Bu antrenman metodu ile siirat, ¢abuk kuvvet, kuvvette dayaniklilik ve
siiratte dayaniklilik yetenekleri gelistirilir. Intensivinterval calismalarda organizmada
cok fazla oksijen borglanmasi goriiliir. Calisma siddeti (%75-90) submaksimaldir.
Yuklenme seviyesiorta diizeyde tutulurken 2 ya da 3 seri ile ve 6 veya 12 tekrarla

uygulamalar yapilir.

Yiiklenme arasinda ki dinlenmeler ise, verimsel dinlenmeler olarak (2-5

dakika civari) verilmelidir (25).

Intensivintevral antrenmanlar i¢in dinlenmeler mutlakayiiklenme sonrasi elde
edilen kalp atilim sayisin1 1/3 i kadar bir miktarin eksiltilerek yapilir. Bu tiir
antrenmanlar i¢in sadece verimsel dinlenme uygulanmalidir verimsel dinlenme

bitiminde ikinci bir yiiklenme esastir (25).

Intensivinterval antrenman metodunu maksimal kuvvetin % 75-901 arasindaki
bir yogunluk ile galisilir her seri igin tekrar sayisi oldukga diisiiktiir (6-12 kez).
Dinlenme aralar1 ekstensiv metodu goére daha uzun fakat verimlidir yiikleme nabzi

180 vurumun Uzerindedir (25).

Yuklenmelerin hemen bitiminden sonraki 1/3 luk zamanverimsel dinlenme
(lohnendepahuse) devresidir. Diyelim ki ¢alisma Oncesi nabiz 82 olsun yiiklenme
biter bitmez hemen kalp atimi sayilsin ve ¢ikan rakam 186 olsun 186 saysinin 1/3 i
olan 62 vurus daha eksik olan 124vurusta ikinci bir yiikleme yapilmasi verimsel

dinlenme esastir (25).
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2. MOTOR OZELLIiKLERIi

2.1. Siirat Kavram

Motorik parametreler i¢in 6nemli bir kisim olan siirat, futbol performansini
etkileyen bir ozelliktir. Siiratin, gelistirilmesi planli ve programli antrenmanlara
baghdir. ilkeleri ve antrenman ydntemi siiratin gelisiminive performansi elverisli
antrenmanlar ilegelistirirken, basariyr da olumlu yonde etkiler (64). Siirat,tim
vucudun veya vicut boltimlerinin herhangi bir hareketi yaparken ortaya cikardigi
hizolarak ya da viicudun bir bolimiini yiiksek hizda hareket ettirebilme yetenegi

olaraktanimlanabilir (30)

Fizyolojik olarak bakildiginda, kaslarin ve sinir sisteminin hizli c¢alisma
ozelligine bagli hareketler yetenegidir(31). Hiz ve reaksiyon, futbolcularin basarisini
arttiran Ozelliklerdir. Bir futbol magi siiresinde futbolcu kosarken, hiicum veya
savunma yaparken siiratli olmak zorundadir. Siiratin de etkisi ile futbol takimi1 daha
iyi oynayabilir. Futbol tarzi sporlarda sporcularin 6nemli basarilar elde edebilmeleri
stiratebaghdir (32). Calismamizin antrenman programlar1 hazirlanirken metot ve

stirat ¢esitleri incelenmistir (Tablo 1)

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

METOT ICERIK

Artan sprint metodu 50m jog, S50m normal kogu, 50m sprint

Megatif ivmeli sprint metodu| 50m sprint, 50m normal kosu, 50m jog

interval sprint 50m sprint, 50m jog * 10 tekrar
Tekrar Metodu 3-4 tekrar * 3 set " 40-60 m
Sprint Metodu S50-60m sprint yorugunluga kadar
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2.1.2.Futbolda Siirat Kavrami

Futbol mag1 sirasinda siirat; tepki slrati, negatif ve pozitif ivmelenme,
maksimalhiz, cabukluk, yliksek hizli aksiyonlar, hareket siirati ve tekrarli siirat
performansi olarak katagorize edilmektedir (33). Siiratin boliimsel Ozellikleri ve
futbolcularin verim diizeyleri i¢in onemi sekil 2°de yer almaktadir. Futboldaki hiz,
stirati ilgilendiren psikolojik, algisal, becerisel, taktiksel ve fiziksel faktorlerin uyum

icinde biitiinlesmesi ile tanimlanmaktadir (34).

Futbolda sirati etkileyen performans faktorleri; Oyunu Onceden okuma,
dogrukarar verme ve reaksiyon hizi, reaktif bacak giic ve kuvveti, kuvvet dengesi,
ivmelenme becerisi, adim frekans1 ve uzunlugunu ayarlama, ¢ikis hiz1 ve maksimal
hiza ulagsma becerisi, yon degistirme siiratidir (35). Bir sporcunun sprint sirasinda
ulasacagi en yiiksek hiza maksimal hiz denir. Bir futbolcu maksimal hiza 30 metre
ile 60 metre arasinda ulasir. Bundan dolayimaksimal siirat antrenmanlarinin mesafesi
30 metre ile 60 metre arasi olmalidir (36). Futbol oyununda siiratinmeydana geldigi
cogu durumda, pozitif ivmelenme en buyik 6neme sahiptir (37). Oyunun sonunu
belirleyicidir (38).

2.2. Kuvvet Kavram

Bir cismi sekil, is diizeni olarak etkileyen, bulundugu yeri degistiren etkiye
kuvvet denir. Kuvvet Newton birimi cinsinden ifade edilir (64). Kuvvetin fizyolojik
tanimi ise; insan viicudundaki kaslar, kemiklerin olusturdugu kaldira¢ sisteminde
kuvvet kaynagi olarak gorev alirlar. Kas hiicresi merkezi sinir sistemi tarafindan
uyarilabilen, gerektiginde kasilip uzayarak kendisinin bagli bulundugu kaldirag
kollari1 harekete gegirebilen 6zel bir hiicredir. Sinirler kas hucrelerini demetler
halinde uyarirlar ve birbirinin karsit1 olan hareketi yapan kaslarin sinirleri ayn1 anda

fakat z1t etki yaparak eklemlerin akici isleyisini gerceklestirirler.
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Bir sinir uyarisi kas lifine ulastiginda, seri halde birtakim enerji olaylari, yanienerji
veren maddelerin parcalanmasi iglemi baglamig olur. Bilindigi gibi organizmada
enerji veren madde olarak yine organizmanin kendi {iriinli olan sentezlenmis ATP

kullanir (32).

KUINWYETTE DEVAMLILIK

MAK. KUVVETTE CABUK KUVVETTE
DEVAMLILIK DEVAMLILIK
MAKSIMAL _ _ GCABUK = BASLANGIC_ _ _ CABUK
KUVVET KUVVET KUWVWVETI KUWVVET

Sekil 1: Kuvvetin Ug Gériiniis Bi¢imi ve Aralarindaki Iliskiler (39).

Kuvvet kendi icerisinde; Cabuk kuvvet, maksimal kuvvet ve kuvvette

devamlilikolmak iizere {ige ayrilir ve sekil 3’te gosterilmektedir.

Cabuk kuvvet; Sinir kas sisteminin bedeni ya da bedenin bélumleri (6rn.
Kollar, bacaklar) ile nesneleri (6rn. Top), maksimal hizla hareket ettirebilme yetisi
oldugunu gostermektedir. Futbolda eylemler agirlikli olarak akici ve ¢ok yonlii etkili
patlayici hareket faaliyetlerini ortaya ¢ikaran, cabuk kuvvet ve dayamiklilik

ozelliklerini barindiran kaslar ile gergeklesmektedir (35).

Maksimal kuvvet ise; Sinir kas sisteminin maksimal istemli kasilma
ileuygulanabilecegi olanakli en yiiksek kuvvet diizeyi olarak tanimlanmaktadir (64).
Kuvvette devamlilik ise; Organizmanin uzun siiren kuvvet verimlerinde,yorgunluga

kars1 direnme yetisi olarak tanimlanmaktadir (40).
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2.2.1. Cabuk Kuvvet Kavrami

Bir kas veya kas grubunun ortaya ¢ikabilecek en biiyiikk kuvvetle ve miimkiin
olan en az surede istenen hareketi yapabilmesidir. Sinir kas sisteminin bir direnc
karsisinda siddetli bir kasilma hiz1 ile iistiin gelme yetisidir. Diger bir tanimu ile
cabuk kuvvet; sinir ve kas sisteminin siddetli bir kasilma hiz1 ile direngleri yenebilme

kuvvetidir (32).

Cabuk kuvvet futbolcular icin en ©6nemli kondisyonel &zelliklerden 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 Dbi¢ciminde kendisini gosterir. Ayrica c¢abuk kuvvetin siirat
uygulamalarindaki ivmelenme kapasitesi lizerinde de biiyiik bir etkisi bulunmaktadir.
Cabuk kuvvetin bilesenlerine iliskin 0Ozetleyisi genel bir bakis sekil 4’te
gosterilmektedir (39).

Cabuk kuvvet degerleri etki diizeyleri ve onun alt boliimleri olan ¢ikis kuvveti ve
patlayict kuvvet, bireysel kuvvet egrilerin de acik¢a ortaya konulmaktadir. So6z
konusu egri ne kadar dik olursa cabuk kuvvet kapasitesi o kadar iyi olusmaktadir.
Kuvvet artisinin egrisinin dikligi ¢cabuk kuvvet kapasitesi Olciitii olarak dort etmene
baglhidir. Bunlar; Harekete kasilan kas liflerinin kasilma kuvveti, hareketin basinda
benzer bi¢imde etkinlife gegirilen motor birimlerin sayisi ile etkinlestirilen kas
liflerinin kasilma hiz1 ve son olarak da baslangictaki kuvvet etkisinin ortaya ¢ikma

derecesidir(41).

Bransa 0zgli hale getirilemeyen kuvvet kazanclarinin atletik performansa
direkolarak ¢ok yarar1 yoktur. Bu nedenle gii¢ ve yon degistirme antrenmanlari
uygulanmali, miisabaka doneminde atletik performansta gelisme icin Onceki
antrenmanlardaki kuvvet kazanglarin1 sentez edilmeli ve miisabaka i¢in kuvveti

bransa 6zgii glice (¢abuk kuvvete) veya kuvvette dayanikliliga doniistiiriilmelidir (42).
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2.2.2. Futbolda kuvvet

Kas kuvvetin genellikle atletik basariy1 etkileyen en onemli faktor oldugu
kabuledilmektedir (43). Yiiksek siddetli eforlarin basaris1 6zellikle altekstremiteler
olmak iizere kas sinir sisteminin anaerobik giiciine ve maksimal kuvvetine baghdir
(Ekblom, 1986). Ayrica futbol oyunu sirasinda, rakip defansin baski ve presine karsi
topu kontrol ederken de giclu bir kas kontraksiyonuna ve kuvvetine gereksinim
vardir (44).

Futbol oyununda 700 civarinda donlis meydana gelmektedir (45). Bu
dontigler sirasinda viicut, dengesini korumak giiclii kasilmalarla yapilmaktadir (44).
Ihtiyag olan kasin veya kas grubunun kuvvetinin ve giiciiniin artmas1, futbolda kritik
beceriler olan pozitif ve negatif ivmelenmeyi, maksimal sprint hizini, ani doniisleri

ve yon degistirmeyi, sigramay gelistirdigi rapor edilmektedir (46).

Kas kuvvetinin ytiksekliginin futbolda 6nemli bir ihtiya¢ oldugunu rapor eden
bulgular, 6zellikle alt ekstremite (bacak kaslar1) kas kuvvetinin futbolda basarili bir
oyun ic¢in Onemli bir fitnesskriteri oldugunu gostermektedir (47). Oyunun ve
futbolcularin seviyesi arttikca kas kuvveti de artmaktadir. Daha st liglerdeki
futbolcularin daha alt liglerdeki futbolculara gore daha kuvvetli ve giiclii oldugu
cesitli calismalarda rapor edilmektedir (48).

Genel olarak gecerli olan yaklagim ise; Futbolcular i¢cin 6nem tasiyan biitlinkuvvet

degerlerinin en iist diizeyde degil, en uygun bir diizeyde gelistirilmesidir.

Futbolcu bir viicut gelistirici degildir. O daha ¢ok teknik, taktik ve kondisyonun
onemli oldugu bununla birlikte kuvvetin yalnizca gerekli destek giicii ya da diger bir
degisle de tamamlayici etmenleri olusturdugu ¢ok yonlii bir top ustasidir. En 1yi olan
oyuncu, en yiiksege sigrayabilen ya da bedenini olaganiistii bir zamanda en uygun
teknikler ile futbol karsilasmasinda o6l¢iilii diizeyde sergileyen, istenilen biitiin

Ozellikleri basariyla uygulayan oyuncudur (49).
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2.2.3. Futbolcular i¢in Kuvvetin Onemi

Futbolcularin kuvvete olan gereksinimleri tartistlmamaktadir. Futbol
icin;Kuvvet ve kuvvetin alt boliimleri, belirgin bir bigimde verim diizeyini siirlayici
etmeni olusturmaktadir. Kuliiplerin ¢ogunda futbol yalnizca topla oynamak
anlasildigindan 6nemli bir verim sinirlayicist olan futbola 6zgii kuvvetin egitimide
g6z ard1 edilmektedir. Futbolcular; kondisyonel yeti kuvvete ¢esitli bakis acilarindan
dolay1 gereksinim duymaktadirlar (39). Futbol ¢ok yonlii bir spor dali olmasina

ragmen, oyun gereksinimleri tek yonlii bir ylikleme yapisindadir (50).

2.4. Dayanmikhihk Kavram

Dayaniklilik kavramindan genel olarak oyuncunun yorulmaya karsi ruhsal ve
fiziksel direnme yetisi anlasilmaktadir (39). Bedensel dayaniklilik, oyuncunun bir
yiiklemeyi baslatan bir uyarima karsi olabildigi kadar uzun siire direnme yetisi,
ruhsal dayaniklilik ise tiim organizmanin ya da ayr1 ayr1 sistemlerin yorgunluga karsi

direnme yetisi anlamina gelmektedir (51).

2.4.1. Futbolda Dayamkhhk
Futbol oyunu, 90 dakika siiren ve futbolcularin yaklagik 10-12 km mesafe

kastettigi uzun siireli bir dayaniklihik sporudur. Futbolculardan magm ilk
dakikalarindakiperformanslarinit 90 dakika boyunca siirdiirmesi istenmektedir. Futbol
oyunundaki dayanmiklilik performansi bircok etkene baglidir. Fakat bunlardan en
onemlisi aerobik dayanikliliktir. Futbolcunun aerobik dayanikliligimin iyi olmasi
oksijen kullanabilmekapasitesinin yiiksek oldugunu gdstermektedir. Aerobik
dayaniklilik futboldaki performans i¢in temeldir. Futbol i¢in anaerobik dayaniklilik,
aerobik dayaniklilik kadaronemli degildir, ¢iinkii futboldaki her bir hareket ortalama
Uc veya dort saniye slrmektedir. Bu ylizden antrenmanlarda daha az (zerinde
durulmasi gereken bir durumdur. Genel aerobik dayaniklilikla birlikte futbol icin
daha 6nemli olan futbola 6zgli dayanikliliktir. Ciinkii futbolun dayanikliligi klasik

uzun
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stireli bir dayaniklilik degildir. Futbol 1000-1300 hiz degisiminin yasandigi
bir oyundur. Futbolun dayaniklilig1 intermittent (sik tekrarli) yapidadir (33).

2.4.1.1. Futbolda Aerobik Dayamkhhk

Bir futbolcunun mag¢ performansindaki basarisi i¢in, teknik, taktik,
fiziksel,kondisyonel, zihinsel ve psikolojik ozelliklere iist seviyede sahip olmasi

gerekir.

Futbolcunun teknigi, taktik anlayisi, kuvvet, siirat ve cabukluk yetenegi {ist
seviyede olsa dahi erken yorulup ge¢ toparlamiyor ise, futbol icin Onemli
yeteneklerini kullanamayabilir. Bu nedenle, futbol oyuncusu yeteneklerini 90 dakika
boyunca kullanabilmek i¢in aerobik dayanikliligini gelistirmek ve belli bir seviyenin
iistiine ¢ikarmak zorundadir (33). Ayni1 takimdaki futbolcular, dayaniklilig: diisiik bir
futbolcuyu tolere edebilir. Bu da ancak, takimin diger oyuncularin dayaniklilik

performansinin ¢ok iyi gelismis olmasi ile gergeklesebilir (46).

Futbol mag1 sirasinda baglica enerji yolu aerobik enerji sistemidir (46).
Futboldaki aerobik dayanikliligi daha iyi anlayabilmek ig¢in aerobik performans
etkenlerini tek tek anlamak ve futbola iligkisini acgiklamak gerekir. Aerobik

performansi etkileyen faktorler;

1 Maksimal Aerobik Gg.

) Laktak Esigi.

(1 Egzersiz Ekonomisi.

1 Enerji Kullanimu.

[J Antrene Edilen Fibril Tipi Karakteristigi (52).
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Ayrica bu etkenler aerobik  dayanikliligin  degerlendirilmesinde
kullanilmaktadir.Futbolda aerobik dayaniklilik performansin degerlendirilmesi,
maksimal oksijenkullanimi, laktat esigi ve kosu ekonomisi ile yapilmaktadir.
Bunlarin ig¢inde, aerobik performansi ve dayanikliligi degerlendirmede en 6nemli

gosterge maksimal oksijen kullanimi oldugu diistintilmektedir (53).

2.4.1.2. Kisa ve Uzun Siireli Futbola Ozgii Dayamikhlik

Kisa stireli futbola 0zgii dayaniklilik performanst yiliksek siddetli
eforsonrasifutbol oyuncusunun hizla normale dénme ve toparlanabilme kabiliyetine
baglidir. Aerobik dayanikliligi yani oksijen kullanabilme kabiliyeti daha iyi olan
futbolcu bir sonraki egzersiz icin daha hizli toparlanabilir. Bu nedenle kisa siireli
futbola 06zgli dayaniklilik performansinda aerobik dayaniklilik performansinin
gelismis olmasi nemlidir. Ornegin; ilk sprintte iyi performansa sahip bir oyuncu
kisa zaman araliklar1 ile yapti§i sonraki sprintlerde iyi toparlanamadigi igin
performansi daha diisiik olabilir (46). Ayrica kisa siireli futbola 6zgli dayaniklilik,
tekrarli sprint dayanikliligi, laktasit anaerobik giigtendi etkilenmektedir (54).Ozetle;
Kisa siireli futbola 6zgii dayamiklilik  performansi, hem  maksimal
oksijenkullanabilme hem de laktasit anaerobik gii¢c performansindan etkilenmektedir
(33). Uzun siireli dayaniklilik ise magin ikinci yarisi ve magin sonuna dogru yiiksek
siddetli egzersizleri ve sprintleri performansta azalma olmadan yapabilme
kabiliyetidir (46). Futbol mag1 ayni tempoda kosulan bir oyun degildir ve yaklasik
olarak 1000-1200 kez hiz degisikligi olan bir takim sporudur. Ozellikle magin son 15

dakikasinda uzun siireli futbola 6zgili dayanikliliga etki eden baglica faktorler;

) Enerji (glikojen) depolarmin dolulugu.
[1 Aerobik dayanikliligin yiiksekligi.

[ Hiz ve yon degisikliklerine uyum.
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3. GEREC VE YONTEM
3.1. Geregler

3.1.1. Malzemeler

Yapilan c¢alismalarda kullanilan malzemeler sporcularimiza testlerden
oncetanitilmistir. Sporcularimizin boy ve kilo dl¢timleri dijital baskiill ve metre
iledl¢iilmiistiir. Dayaniklilik kosusu i¢in kullanilan malzemeler; kronometre ve 4 adet
huni baslangic ve bitis noktalar1 i¢in kullanilmistir. Cabukluk performansi Illinois
testi i¢cin kullanilan malzemeler; sekiz adet ayni renk antrenman hunisi, iki adet
dijital kronometre ve metre kullanilmigtir. Esneklik Ol¢imii i¢in otur eris sehpasi
kullanilmistir. Dikey sigrama testi i¢in sigrama mesafesini belirlemek igin tebesir
tozu ve metre kullanilmistir. Antrenman hunisi, saglik ekipmanlari, sogutucular, buz

jelleri, dijital baskiil ve ¢esitli antrenman materyalleri kullanilmistir.

3.1.2. Denekler

Calismaya Igdir ilinde lisansli sporcu olan Igdir Kafkas spor kuliibii ve Igdir
[ndniiortaokulu  oyuncular1  katilmistir.  Aktif sporcu olan  deneklerimizin
yaslar13,63+£1,92 (yil), viicut agirlik ortalamalari 50,74 + 4,67 (kg) ve boy
ortalamalar1 1,62+0,70(m) olan ve farkli mevkilerde futbol oynayan toplam 24
sporcu katilmigtir. Calismaya ayni kuliipte lic seneden beri futbol oynayan 12

kontrol, 12 denek grubu olmak tizere toplam 24 futbolcu katilmistir.

3.2. Yontem

Bu calismanin evrenini Igdir ilindekil2-14 yas grubu lisansh futbolcular
olusturmaktadir 6rneklem grubunu ise [gdir amator lig takimi Igdir Kafkas Spor geng
takim oyunculari ile Igdir indnii ortaokulu geng futbolcular1 12 deney 12 kontrol
grubu olarak olusturmaktadir. Bu ¢alisma Igdir ilinde lisansh futbolcu olan Kafkas
spor ve Indnii ortaokulunda forma giyen 24 gen¢ takim oyuncusu ile

sinirlandirilmistir.
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Calismanin denek grubunu Igdir Kafkas Spor Kuliibii gen¢ takimi
oyunculariolusturmaktadir. Calismalarimiz Igdir iliSemt Stadinda 17Eylil — 17
Kasim 2015 tarihleri arasinda 6n ve son testler alinmis olup, sekiz haftalik antrenman
programi hazirlanmis ve uygulanmistir. Antrenmanlarimiz haftada iki giin, Sali ve
Persembe giinleri 50-70 dakika olarak uygulanmistir. Calismada amaci, antrenman
programlari ile verimli neticeler elde edilmesi beklenmektedir.

Denek grubuna, 8§ hafta boyunca futbol antrenmanlar1 disinda c¢abukluk,
dayaniklilik sigcrama ve esneklik 6zelligi gelistirmek amaciyla hazirlanan program
uygulanmistir. Kontrol grubuna ise bu siirede sadece futbol antrenmani
uygulanmigtir.

Yapilan c¢alismada denek ve kontrol grubunun sportif basarisi
calismakapsaminda degerlendirilmemis sadece fiziksel performansi
degerlendirilmistir. Tez calismasi sirasinda sporcularimizda herhangi bir fiziksel
saglik sorunu yagsanmamustir.

3.2.1. Arastirmada Uygulanan Testler

1200 m tempo kosu testi

Arastirmada sporcularin  dayaniklilik  performanslarimi  6lgmek  i¢in
kullanilmistir. Tiim sporculara arastirma basinda ve sonunda uygulanmistir. 1200
metre tempo kosu uygulanirken sporcular baslangic ¢izgisinden gectikleri zaman
kronometre baslatilmis 1200 metre tamamlandig1 zaman kronometre durdurulmustur.

3.2.1.2. illinois (Cabukluk) Testi

Arastirmada sporcularin ¢abuklugunu degerlendirmek amaci ile uygulanmis
birCabukluk testidir. Illinois cabukluk testi arastirma basinda ve sonunda
uygulanmistir.Uzunlugu 9,15 metre genisligi 3,66 metre olan bir alanda koselere dort
huni (dikdortgen sekli ) baslangig, bitis ve doniis noktalarina yerlestirilir. Alan dik
olarak ikiye boliindr (1,83 metre), 3,1 metre araliklar ile dort huni orta hat kismina
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yerlestirilir. Denek basla komutunu alinca harekete baslar, baslangi¢ ve bitis

arasindaki mesafe en kisa siirede bitirilmeye calisilir (Sekil 5).

3.66 m
iTi CIKIS
B:I-IS i
. .
L —

Sekil 2: illinois Cabukluk Testi (55).

Dikey sicrama testi

Dikey sicrama testinde; dikey sicrama panosu kullanilarak 6l¢iim yapildi.
Deney ve kontrol grubuna, c¢alismalara baslamadan 6nce ve sonra 6l¢iim yapildi.
Ayaklar birbirine paralel, govde dik pozisyonda iken kollar yukar1 uzattirildi, parmak
ucuyla temas edilen son nokta kayit edildi. Daha sonra dizler 90 derece biikiili ve
gogls hafif one egik iken denek, adim almadan ¢ift ayak yukari si¢radi. Bu islem 3
kez tekrar edildi. Panoda temas ettigi en yliksek nokta (56 )
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Otur Eris Testi: Denek oturtularak, parmak uglari yatay yiiziin kenarinda
olacak sekilde ayaklar kasaya dikey olarak yapistirilir ve dizler biikiilmeden gévde
miimkiin oldugunca ileri biikiilerek eller gergin bir sekilde cetvel ileri itilir. 3 tekrar
yaptirilir ve en iyi sonug santimetre (cm) cinsinden kaydedilir. Deneklerin esneklik
Ol¢lim uzunluklar1 eurofit test bataryasina uygun 35 cm, genislik 45 cm. ve yiikseklik
32 cm, iist ylizeyde ki uzunluk 55 cm., genislik 45 cm.; ayrica iist yiizeyde ayaklarin
dayandigi ylizeyden 15 cm. disarida olan; Ust ylzeydelizerinde 50 cm'lik cetvel

bulunan bir sehpa ile 6l¢iim yapilmustir.
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3.3. Antrenman Programi

Asagida deney grubuna 8 hafta siireyle uygulanan hareketlerin uygulanisi ve
Sekil 28’de deneklere uygulanan antrenmanprogrami (egzersiz tiirii, sigramasayisi,

set sayist, sigrama adedi, yliksek tempo kosu ¢aligmasi ) verilmistir.

Deney grubuna 8 hafta boyunca haftada 1 gin Sali giinleri futbol
antrenmanindan sonra sigrama egzersizleri yaptirildi ve 8 hafta boyunca her hafta
Persembe giinleri ise geleneksel diiz kosu yontemi ile yiiksek tempolu kosu ¢aligmasi
yaptirilmistir. Kontrol grubundaki deneklere ise devam eden futbol antrenmani
disinda higbir antrenman programi uygulanmamastir.

Isinma Evresi
- 10 dk diistik tempo aerob kosu
- 6 dk agma-germe ve esnetme hareketleri
- 2 dk diisiik yiikseklikte ¢ift ve tek ayak sigramalar
- 2 dk agma-germe hareketleri

Ana evresi
- Deneklerin 9 istasyondan baglayan her parkurun baglangi¢ noktasina
gecmeleriyle komutla baglatildi tekrar sayisi bitirildikten sonra diger
istasyon icin 1-1,5 dk dinlenme verildi. 9 istasyon bitiminde tam pasif
dinlenme verildi 2 set yapilan haftalarda dinlenme sonrasi sporcular 2. Sete
alind1.
- Geleneksel diiz kosu yonteminin uygulandigi c¢aligmalarda 1sinma
evresinden sonra 4 dk’lik yiiksek tempolu yiiklenme kosusu yaptirildi.
- Bu yontemde normal boyuttaki ¢im sahada futbolculara kosu
esnasinda kosmak istedikleri yoniin serbest oldugu buna karsilik kosu
yoniinii degistirecekleri zaman kosmakta olduklar1 yoniin tersine kogmalari
suretiyle (futbol sahasinin kose bayraklarina denk gelen bolgelerinde) 4
dk’lik zamami kosabildikleri en yiiksek tempoda tamamlamalart i¢in
uyarilarda bulunuldu.
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Tablo 2:Deney grubuna uygulanan 8§ haftalik antrenman programi

Haftahk Tekrar| Set |Tekrarlar| Setler | Toplam
Cahisma _ Sayis1 | Sayis1| Arasi Aras1 | Sicrama
Sayisn | Egzersizler Dinlenme | Dinlenme
E [ Cahgma [ 1234567090 x6 | 1 | 1-15dk | 4-6dk | 45
<
T bCaligma | Kosucalismas 1 | 1-15dk | 4-6dk
—
< .Calisma 1v2v3'e‘;fe'?s'i72'|8e'?“°'“ 1x5 2 1-1.5dk | 4-6dk 90
|_
< b.Calisma | Kosusalismas: 1 | 1150k | 4-6dk
T
S .Calisma 123aseTEma | 1x6 | 1 | 1-15dk | 460k 45
<
% P.Caligma | Kosugahomas 1 1-1.5dk | 4-6dk
T
: | Caligma [1234867890k | 155 |2 | 1-15dk | 4-6dk 90
Z 1z
m
§ > .Caligma | Kosucalismas: 1 1-1.5dk | 4-6 dk
| .Calisma 1’213:;5‘;?;_7'?‘;?“0'“ 1x5 1 1-1.5dk 4-6 dk 45
Z 1z
<
l_
'?('- p.Caligma | Kosucalismas 1 1-1.5dk 4-6 dk
T
T .Caligma |12345678%m0u| 1x5 | 2 | 1-15dk | 46 dk 90
egzersizler
<
';('- D .Caligma | Kosu calismasi 1 1-1.5dk | 4-6dk
T
; | Caligma [12348878%00 | 155 |1 | 1-L5dk | 4-6dk 45
Z 1Z
m
< 2Calisma | Kowsalmas 1 1-15dk | 4-6dk
~
.Caligma |123456789nolu|  1x5 1 1-1.5dk 4-6 dk 45
< egzersizler
l_
';('- p.Caligma | Kosucalismasi 1 1-1.5dk 4-6 dk
T
0
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3.3.1. Engel Uzerinden Yan Sigrama Malzeme:1 tane koni.
Baslama: Koninin yaninda sekildeki gibi durun.

Hareket: Koninin Gzerinden yana dogru sigraym. Koninin {izerinden

gecerken dizlerinizi karniniza dogru cekin. Bu hareketi bir saga bir sola yapin
(57,58).

3.3.2. Uzun Atlama ile Yon Degistirme Malzeme:4 tane gesitli yonlere
konulmus koni. Koniler atlama yerinden 10’ar m. ileride. Baglama: Ayaklar omuz

genigliginde agik ve yarim squat pozisyonunda durun.

Hareket: Kollarmizi arkadan 6ne dogru sallayarak miimkiin oldugunca

ileriye sicraym. Yere diiser diismez 10 m. ilerideki herhangi yondeki bir koniye

¥

AV GRAN

dogru sprintatin (57)
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3.3.3. Altigen Calisma

Malzeme: Diiz bir zemin {izerinde kenarlar1 1 m. olan altigen ¢izgi.
Baslama: Altigenin merkezinde durun ve ayaklar omuz genisliginde agik.

Hareket: Merkezden 1 nolu ¢izgiye dogru ¢ift ayak sigrayin ve ayni sekilde

geri doniin. Bu sekilde sirayla altigeni tamamlayin (57).

Al
T

3.3.4. Koni Uzerinden Sicrayarak Sprint ile Yon Degistirme
Malzeme: Sirayla yerlestirilmis 3-4 ayak boyu aralikl1 6 koni.
Baslama: Ik koninin éniinde ayaklar omuz genisliginde agik.

Hareket: Cift ayak sigrayarak baslayin. Son koniden sigrayip (havadayken)

antrendriin gosterecegi yone (saga veya sola) 5-6 adimlik Sprint atarak tekrar

#4

3.3.5. 180° Déniislii Koni Sicramalar1 Malzeme: Bir cizgi Uzerinde

yerinize donin (57).

araliklarabdliinmiis iki ic adim Aralikli 6 koni.Baslama: Baslangictaki koninin
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yanindagekildeki gibi paralel durun.Hareket: Sigrayin, havada 180° donerek konilerin
arasina diigiin. Ayni sekilde 180° donerek konileri bitirin (57).

-
U

3.3.6. Ayaklar1 Degistirerek Viicudu Yukar1 Dogru itme
Malzeme: 30 cm yiiksekliginde bir tane kasa. Baslama: Sol ayaginiz kasanin

tizerinde (topugunuz kasanin ucunda), sag yaginiz yerde.Hareket: Kasanin
tizerindeki ayagimizlamiimkiin olan yiikseklige uzanmaya calisin. Yukaridayken

ayaklan degistirin ve sag ayak kasanin iizerine, sol ayak yere gelecek sekilde

3.3.7. Sag Ayakla Kasalar Arasi1 Derinlik Sicramasi Malzeme:40 cm

yiiksekliginde 5 tane kasa. Kasalar aras1 mesafe 50 cm.

Baslama: Ik kasanin éniinde durun.

Hareket: Sag ayaginizla kasanin {izerine-Uzerinden yere sigrayarak kasalari
bitirin (58).
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3.3.8. Sol Ayakla Kasalar Arasi Derinlik Sicramasi Malzeme:40 cm

yiiksekliginde 5 tane kasa. Kasalar aras1 mesafe 50 cm.

Baslama: ilk kasanin 6niinde durun.

Hareket: Sol ayagmizla kasanin {lizerine-lzerinden yere sigrayarak tiim
kasalari bitirin (59).

3.3.9. Cift Ayakla Kasalar Aras1 Derinlik Sicramasi Malzeme:40 cm

yiiksekliginde 5 tane kasa. Kasalar aras1 mesafe 50 cm.
Baslama: 1k kasanin éniinde durun.

Hareket: Cift ayakla kasanin iizerine-lizerinden yere sigrayarak tiim kasalari

bitirin(59).
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4. BULGULAR

Bu c¢alismada deney ve kontrol grubuna iliskin bazi betimselistatistiksel

Tablo 1°de gosterilmistir.

Tablo 3. Kontrol ve Deney Grubunun Bazi Fiziksel Ozellikleri

Ozellikler N Yas Boy Kilo
Gruplar X+ S.sapma X+S.sapma X+ S.sapma
Deney Grubu 12 13,50+ 0,52 162+ 4,65 50,74+ 6,71
Kontrol Grubu 12 13,58+ 0,51 160,42+ 3,80 52,08+ 5,54
t Degeri -0,39 0,91 -0,53
p Degeri 0,69 0,37 0,60

Tablo 3°deki bilgilere gére deney grubunun yas ortalamasi 13,50 + 0,52 yil,
boy ortalamalar1 162+ 4,65 cm ve kilo ortalamalari ise 50,74+ 6,71 kg seklindedir.
Kontrol grubunun yas ortalamasi ise 13,58+ 0,51 yil, boy ortalamasi 160,42+ 3,80
cm ve kilo ortalamasi1 da 52,08+ 5,54 kg seklindedir. Elde edilen bu degerler
arasinda yapilan t-testi sonuglarmma goére deney ve kontrol grubunun fiziksel
ozellikleri arasinda anlamli bir fark bulunamamistir (p > 0,05). Dolayisiyla deney ve

kontrol gruplarinin homojen bir yapiya sahip oldugu sdylenebilir.

Deney ve kontrol grubuna iliskin antrenman 6ncesi ve sonrasi kilo, ¢abukluk,
esneklik, dayaniklihik ve dikey sigrama testlerinin sonuglarinin arasindaki

farkliliklarina ait elde edilen bulgular Tablo 4’ de gdsterilmistir.
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Tablo 4. Deney ve Kontrol Gruplarinin Uygulanan Antrenman Oncesi ve Sonrasi

Gruplar Deney Grubu Kontrol Grubu

Testler Ontest Sontest T P Ontest  Sontest t P

Kilo 50,7 51,7 -43 0,0 52,0 52,9 -4,2 0,00
+ 6,7 + 6,6 +5,5 +1,7 *

Cabukluk/sn 18,3 16,6 93 0,0° 18,6 18,0 16 0,10
+09 +0,4 +11 +1,0

Esneklik/cm 17,5 23,5 - 0,0 18,4 19,0 2,1 0,54
+1,8 +2,1 18,4 +1,6 +1,5

Dayaniklilik/d 5,8+ 0,4 4,7+04 84 00" 58 59+03 20 0,60

k +04

Dikey 17,8 21,7 - 0,0 18,1 20,9 -5,5 0,00

Sigrama/cm +48 +59 12,6 +34 +4,2 *

Testlerden Aldiklart Puanlarin Ortalamalarina Iliskin t Testi Sonuglar
“ p < 0,05 diizeyinde anlaml1

Tablo 4’den elde edilen bulgulara gore, deney grubundaki futbolcularin
antrenman programi uygulanmadan 6nceki kilo ortalamalar ile uygulanan antrenman
programi sonrast Olgiilen kilo ortalamalar1 arasinda anlamli bir fark oldugu
(p=0,00<0,05) goriilmiistiir. Deney grubundaki Ogrencilerde uygulanan antrenman
programi sonrasinda kilo ortalamalarinda artis oldugu goriilmiistiir. Deney grubunda
yer alan futbolcularin illinois (Cabukluk) testinin antrenman programi uygulanmadan
onceki puanlarinin ortalamasi uygulanan antrenman programindan sonra elde edilen
puanlarin ortalamasi ile anlamli bir farklihk gostermektedir (p=0,00<0,05).
Futbolcularin  ¢abukluk testi puanlarimin ortalamast antrenman programi
uygulanmadan O6nce sonuglari ortalamasi antrenman programi uygulanmadan 6nce
18,3+ 0,9 m/s iken, uygulanan antrenman programi sonrasinda bu deger 16,6+ 0,4’e
diismiistiir. Bu bulgu dogrultusunda uygulanan antrenman programinin futbolcularin
cabukluklarin1 arttirmada etkili oldugunu goéstermektedir. Deney grubundaki
futbolcularinin antrenman siireci 6ncesi esneklik testi 6l¢iim ortalamasi ile antrenman

sonrasi esneklik testi
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Ol¢lim ortalamasi arasinda anlamli bir farklilik bulunmaktadir (p=0,00<0,05).
Futbolcularin antrenman programi uygulanmadan once esneklik 6l¢lim ortalamasi
17,5+ 1,8 iken, uygulanan antreman programi sonrasinda esneklik testi Ol¢lim
ortalamasi 23,5+ 2,1’e yiikselmistir. Deney grubunun antrenman programi siireci
oncesi dayaniklilik testi (1200) Ol¢tim ortalamasi 5,8+ 0,4 iken antreman slreci
sonras1 4,7+ 0,4 m/s diismiis ve fark istatistiki ac¢idan anlamli bulunmustur
(p=0,00<0,05). Yani uygulanan antrenman programi futbolcularin dayanikliliklarin
arttirmis ve 1200 metre kosu siirelerini azaltmistir. Deney grubunun antrenman
slireci Oncesi dikey sigrama testi 6l¢iim ortalamasi, 17,8+ 4,8 iken antreman siireci
sonrast 27,7+ 5,9 santimetreye yiikselmis ve bu deger istatistiki agidan da anlamh

bulunmustur (p=0,00<0,05).

Kontrol grubundaki futbolcularin antrenman siireci Oncesi kilolarinin
ortalamast 52,0+ 5,5 kg’ dan 52,9+ 1,7 kg’a ylikselmis ve bu fark istatistiki agidan
anlamli bulunmustur. Ayrica kontrol grubundaki futbolcularin antrenman siireci
Oncesi ve sonrasi dikey si¢rama testi 6l¢iim ortalamasinda anlamli farklilik meydana
gelmistir (p=0,00<0,05). Kontrol grubundaki futbolcularin antrenman siireci 6ncesi
cabukluk testi Ol¢glim ortalamas1 18,64+ 1,1 ‘den 18,0+ 1,0’e diismiis olmasina
ragmen bu fark istatistiki agidan anlamli bulunmamistir (p=0,10> 0,05). Ayrica,
kontrol grubundaki futbolcularin antrenman Oncesi esneklik ve dayaniklilik
testlerindeki 6l¢lim ortalamalar1 antrenman sonrasinda artis géstermesine ragmen bu

testlerden elde edilen farklar istatistiki agidan bir anlam ifade etmemektedir (p>0,05).

Uygulanan programin dncesinde ve sonrasinda deney ve kontrol grubundaki
futbolcularin kilo, ¢abukluk, esneklik, dayaniklilik ve dikey sicrama testlerinin On
test ve son test ortalamalar1 arasindaki farklara iligkin t testi sonuglar1 Tablo 6’de

gosterilmistir.

Tablo 5. Ol¢iim Puanlarinin Ortalamalarina iliskin t Testi Sonuglari
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Deney Kontrol Deney Kontrol
Grubu On Grubu Grubu  Grubu
test On test Son Son test
Olgumler t p test t P
Cabukluk/sn  18,3+0,9 18,6+1,1 0, 16,6+ 18,041, - 0,00
07 4 04 0 43 °
Esneklik/cm 17,5+1,8 18,4+1,6 0, 235+ 19,041, 56 0,00
12 2 21 5 *
Dayaniklilik  5,840,4 58+04 - 0, 4,740, 55+03 - 0,00
/dk 01 9 4 50 °
Dikey 17,8+4,8 18,1+34 0, 27,7+ 20,9+4, 32 0,00
Sigrama/cm 01 8 59 2 *

*p<0,05 diizeyinde anlamlidir.

Tablo 5’de goriildiigii gibi deney ve kontrol grubunun antrenman siireci

oncesi ¢abukluk, esneklik, dayaniklilik ve dikey sicrama testlerinden aldiklari 6lgiim

ortalamalarinda anlamli bir farklilik bulunmadig1 goriilmistiir (p > 0,05).

Tablo 5°deki bilgilere gore, uygulanan antrenman programi sonrasinda

cabukluk, esneklik, dayaniklilik ve dikey si¢rama testlerinde deney ve kontrol

gruplar1 arasinda anlaml bir farklilik gdzlenmistir (p < 0,05).
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5. SONUC TARTISMA ve ONERILER
Bu calisma,8 haftalik farkli kuvvet antrenmanlarinin 12-14 yas grubu erkek

futbolcularda ki bazi fiziki ve fizyolojik parametreleri; ¢abukluk, esneklik, sigcrama
ve dayaniklilik 6zellikleri iizerine etkilerini tespit etmek amaciyla deney ve kontrol
grubu Karsilastirilarak yapilmistir. Deney grubuna uygulanan program sonucunda

sporcularin fiziksel ve fizyolojik parametrelerinde dnemli artislar saglanmistir.

Viicut Agirhigi: Yapilan ¢calismada antrenman programi uygulanmadan dnce
deney grubundaki futbolcularin agirliklart 50,7 £ 6,7 iken uygulanan antrenman
programi sonrasinda futbolcularin agirliklart 51,7 £ 6,6 yilikselmis, futbolcularin
agirliklarindaki 1 kg’lik artis istatistiksel a¢idan anlamhilik gdzlenmistir
(p=0,0<0,05). Kontrol grubundaki futbolcularda agirliklar 6n testte 52,0+ 5,5 iken
son testte 52,9+ 1,7 yiikselmis, aradaki -4,2’lik fark istatistiksel olarak anlamlilik
gozlenmistir (p=0,00 <0,05).

Literatiire bakildiginda, Goékdemir ve arkadaslarimin (60) ¢abuk kuvvet
antrenmanlarinin 16-17 yas grubu giirescilerine olan etkisini inceledigi ¢alismada
deney grubundaki sporcularin antrenmandan 6nceki ve sonraki viicut agirliklarinda
istatistiksel agidan anlamli bir farklilik meydana gelmistir (p <0,05). Bu aragtirma
sonrast elde edilen sonuglar, bizim ¢alismamizda elde edilen sonuglarla paralellik

gOstermektedir.

Buna karsihik, Giinay ve arkadaslarmin (59)pliometrik caligmalarin
sporcularin viicut yapisi ve sigrama Ozelliklerine olan etkisini inceledikleri ¢aligmada
ise futbolcularin antrenman sonrasinda viicut agirhiginda 0,70’lik bir azalma

goriilmiis fakat bu azalma istatistiksel agidan anlamlilik bulunulmamistir (p > 0,05).

Ayrica Agaoglu ve arkadaslarinin (61) hentbolcularin dikey sigrama ve atig
kuvvetine etkisini inceledikleri ¢aligmada da deney ve kontrol grubu sporcularin

viicut agirliklarinda istatiksel agidan anlamli bulunmamastir (p > 0,05).

Cabukluk: Yapilan c¢alismada antrenman programi uygulanmadan Once
deney grubundaki futbolcularin ¢abukluk ©6n testindeki Ol¢iim ortalamalar

18,3+ 0,9iken
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aragtirma kapsaminda uygulanan antrenman programi sonrasinda ise c¢abukluk
testindeki Ol¢lim ortalamalar1 16,6+ 0,4 olus ve aradaki 1,7 saniyelik istatiksel fark
anlamli bulunmustur (p <0,05). Bu sonugta uygulanan antrenman programinin
futbolcularin ¢abukluklarinda etkiye sebep oldugunu ve futbolcularin hizlarim
arttirdigin1  géstermistir. Kizilet ve arkadaslar1 (62) tarafindan 12-14 yas grubu
sporcularla yapilancalismada, ¢alismaya katilan sporcularin illionis ceviklik testi son
test ortalamalar117.97+1.01 olarak anlamli bir sonuca ulastigt gdézlenmistir (63).
Bizim  ¢aligmamizlakiyaslandiginda c¢alisma  sonundaki artista  paralellik
gostermektedir. Bizimgaligmamizdakisporcularin ortalama degerlerinin daha 1iyi
¢ikmasi ¢aligma siiresindenkaynaklandigi kanaatindeyiz. Hazir ve arkadaslari (2010)
tarafindan 15 yas grubu futbolculardaki viicut kompozisyonu, ¢eviklik durumu ve
anaerobik gii¢ arasindaki iliskinin bakildig1 ¢alismada,calismaya katilan sporcularin
illionis ¢eviklik testi son test ortalamalar1 olarak15.83+0.42 olarak tespit edilmistir
(63). Hazir ve arkadaslar1 tarafindan 15 yas grubucocuklara yapilan bu calismada
illionis ¢eviklik testi ortalamalarinin bizim¢alismamizdan daha yiiksek ¢ikmasinin

temel sebebi denekler arasindaki yasfarkindan kaynaklandigi diistiniilmektedir(62).

Esneklik: Yapilan ¢alismada antrenman programi uygulanmadan once deney
grubundaki futbolcularin esneklik 6n testindeki Ol¢lim ortalamalar1 17,54+ 1,8 cm
olarak bulunmus, uygulanan antrenman programi sonrasinda ise son test Ol¢ciim
ortalamalar1 23,54+ 2,1 cm olmustur. Ardaki 6 cm’ lik farkda istatistiki agidan
anlamli bulunmustur (p < 0,05). Kontrol grubundaki futbolcularda ise antrenman
programi oncesinde esneklik on test 6l¢lim ortalamalart 18,4+ 1,6 ‘tiir. Sekiz haftalik
slire sonunda uygulana son test Ol¢iim ortalamalar1 ise 19,0+ 1,5 olmus, fakat

aradaki 0,6 cm’lik fark istatistiksel olarak anlamli bulunamamustir.

Anil ve arkadaslarinin 14-16 yas grubu bayan basketbolcularda uygulanan
pliometrik ¢alismalarin etkisini inceledigi calismada sporcularin esnekliklerinde
uygulanan programin oncesinde ve sonrasinda anlamli farklilik oldugu goriilmiistiir.
Ayrica, Arslan ve arkadaslarinin yaptigi calismada da uygulanan antrenman

programinin sporcularin esnekliklerinde gelisim sagladigini gostermistir.
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Atesoglu ve arkadaglarinin yaptiklar1 kendi viicut agirliklart ve ek agirliklarla yapilan
pliometrik antrenmanlarin sporcularin esnekliklerini gelistirdigi gozlemlenmistir.
Ayrica Oztin ve arkadaslarim yaptigi calismada da 15-16 yas grubu basketbol
oyuncularina uygulanan ¢abuk kuvvet ve pliometrik antrenmanlarin sporcularin

esnekliklerini gelistirdigi goriilmiistiir.

Dayanikhilik: Yapilan ¢alismada antrenman programi uygulanmadan once
deney grubundaki futbolcularin dayanikliliklarini belirlemek i¢in uygulanan 1200
metre kosuda 6n test 6l¢iim ortalamasi 5,8+ 0,4 m/s olarak Ol¢iilmiis uygulanan
antrenman programi sonrasinda ise dayaniklilik son test Ol¢clim ortalamasi ise
47+ 0,4 m/s olmus ve istatistiksel olarak fark anlamli bulunmustur (p<0,05).
Kontrol grubundaki futbolcularda ise antrenman programi éncesinde dayaniklilik 6n
test Ol¢lim ortalamalar1 5,8+ 0,4 ‘tiir. Kontrol grubundaki futbolcularin dayaniklilik
son test Olclim ortalamalart ise 5,9+ 0,3 olmasina ragmen aradaki 0,6’lik fark
istatistiki agidan anlamli bulunmamustir. Deney grubuna uygulanan antrenman

programi futbolcularin dayanikliliklarini arttirdigini gostermistir.

Churley’inpliometrik antrenmanin erkek kolej ogrencilerinin siiratlerine
etkisini aragtirmistir. Deney (n=12) ve kontrol (n=12) grubu olarak sporculari ikiye
ayirmis ve tim gruplar antrenmanlara 4 hafta boyunca ve haftada 3 kez
katilmislardir. Kontrol grubu temel kogma egzersizleri yaparken deney grubu kosma
egzersizleri yaninda pliometrik antrenmanlart da yapmislardir. Antrenmanlardan
once ve sonra tum gruplara 30 yard’lik mesafe kosturulmus ve kontrol grubu 0,04 sn
gelisme gosterirken buna karsilik deney grubu 0,07 sn gelisme gostermistir. Iki
grupta da anlamli artiglar goriilmiis deney grubunda goriilen artisin diger gruba
oranla daha fazla oldugu goriilmiistiir. Bu arastirma sonuglar ile yaptigimiz ¢alisma
sonuglart paralellik gostermektedir. Ayrica Gokdemir ve arkadaslarinin calisma

yapilan deney grubu
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sporcularinda antrenmandan 6nce ve sonra 20 m kosu siirati degerlerinde

istatistiksel agidan bir fark bulunmustur (p<0,05).

Dikey Sicrama: Yapilan ¢alismalarda antrenman programi uygulanmadan
once deney grubundaki futbolcularin dikey sicrama ©On test Ol¢iim ortalamasi
17,84+ 4,8 cm’dir. Uygulanan antrenman programi sonrasinda ise futbolcularin dikey
sicrama son test 6l¢iim ortalamalar1 27,74+ 5,9cm olmustur. Ardaki 9,8 cm’lik fark
istatistiksel olarak anlamli bulunmustur (p<0,05). Kontrol grubundaki futbolcularda
ise antrenman programi Oncesinde dikey sicrama On test Ol¢lim ortalamalar
18,1+ 3,4 cm ve sekiz haftalik siire sonunda ise dikey sigrama son test Olglim
ortalamalar1 20,9+ 4,2 c¢cm olmustur. Aradaki 2,8 cm’lik fark istatistiki agidan
anlamli olmasina ragmen deney grubundaki futbolcularindaki dikey si¢crama
testindeki artis kontrol grubundaki futbolcularinkinden daha fazla oldugu i¢in deney
grubuna uygulanan antrenman programinin etkili oldugunu gostermektedir. Deney
grubundaki futbolcularin dikey sicrama testlerindeki anlamli artislar literatiirle

paralellik gostermektedir.

Ornegin; Giinay ve arkadaslarimin yaptigi ve pliometrik antrenmanlarin
sporcularin viicut yapist ve sigrama yetilerine olan etkisini arastirdigi caligmada
deney gruplarinda dikey sigrama acisindan anlamli gelismeler meydana geldigi

goriilmiistiir (p < 0,05).

Miiniroglu ve arkadaslarmin yaptigi ve Tirkiye profesyonel futbol birinci
liginde miicadele eden bir futbol takim1 sezon dncesinde ve sonrasindaki fiziksel ve
fizyolojik yetilerinin incelendigi ¢alismada futbolculardaki dikey sigrama
degerlerinde anlamli farklilik oldugu goriilmistiir.

Agaoglu ve arkadaglarinin hentbol futbolcular1 {izerinde agirlik topuyla
yaptiklar1 pliometrik antrenmanin sporcularin dikey sigrama ve atis kuvvetine
etkisini inceledikleri caligmada deney grubundaki antrenmandan dnce ve sonra dikey
sigrama degerlerinde istatistiksel acidan anlamli bir fark bulunmustur (p<0,05).
Deney grubundaki sporcularin antrenman Oncesi dikey sigrama degerlerinin
ortalamast 49,56 + 7,57 cm iken bu deger antrenmandan sonra 55,93 + 7,74 cm’ye
¢ikmustir.

Cicioglu ve arkadaslarinin yaptig1 ve 8 haftalik pliometrik ¢aligmalarin 14-15

yas grubu erkek basketbolculardaki dikey sigrama kapasitelerinin ve bazi fiziksel ile
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fizyolojik parametrelerin iizerine etkisini arastirdiklar1 ¢alismada, deney grubunun
dikey sigrama degerlerinde gelisme gozlenmis ve deney grubunun antrenmanlardan
onceki dikey sigrama sonuglarinin aritmetik ortalamasi 37,94 + 5,78 c¢cm olan bu

deger antrenmanlardansonra 46,25 + 6,01 cm olmustur.

Gokdemir ve arkadaslarinin ¢abuk kuvvet antrenmanlarinin 16-17 yas grubu
giirescilerin bazi fiziksel ve fizyolojik parametreleri {izerinde etkisini arastirmiglardir.
Yapilan ¢alismada deney grubu sporcularinin antrenman oncesi ve sonrast dikey

sigrama degerlerinde istatistiksel olarak anlamli bir artis gériilmiistiir (p<0,01).

Kocak’in yaptigi calismada 17-18 yasindaki erkek sporcular iizerinde
pliometrik antrenmanin anaeorobik gili¢ iizerinde etkisini aragtirmis ve caligsmanin
sonunda dikey si¢rama kapasitelerinde istatistiksel agidan dnemli bir artig bulmustur

(p <0,05).

Sicrama degerlerinin gelisimine yonelik bilimsel ¢alismalarda 6nemli
degisiklikler gozlenmistir. Ortaya ¢ikan bu fark istatistiksel olarak anlamli goriilmiis

bu alandaki literatiir ¢calismalari i¢cin 6nemli bir destek ortaya ¢ikardik.

Uygulanmis olan sekiz haftalik antrenman periyodu sirasinda ftubolcularin
takim basaris1 so6z konusu olmadan, fiziksel ve fizyolojik parametreleri calisma

kapsaminda ele alinarak incelenmistir.

Futbolcularin ¢abukluk, esneklik, sicrama ve dayaniklilik 6zellikleri yapilan
antrenman programiyla gelistirilmeye c¢alisilmistir. Uygulanmis olan antrenman

programi sporcularin yas ve gelisim diizeyleri géz oniine alinarak hazirlanmastir.
Yaptirilan antrenmanlar sonrasinda

1. Deney grubunun ¢abukluk dl¢iimleri i¢in illionist test yontemi kullanilmig
deney grubu futolcularinin ¢abukluk degerleri 18.3 sn’den 16.6 sn’ye
kadar distriilmiis ve 6l¢ctim sonuclar1 degerlendirildiginde aradaki fark
istatistiki olarak anlamli bulunmustur. (p<0.05)

2. Deney grubu esneklik Olc¢limleri i¢in olur eris test yontemi kullanilmis

deney grubu futbolcularin esneklik degerleri 17.5 cm’den 23.5 cm’ye
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kadar yiikselmis ve Ol¢iim sonucglari degerlendirildiginde aradaki fark
istatistiksel olarak anlamli bulunmustur. (p<0.05)

. Deney grubu dayaniklilik ol¢iimleri i¢in 1200 m yiliksek tempo kosu
yontemi kullanilmis deney grubu futbolcularinin dayaniklilik degerleri 5.8
dk’lik bir siireden 4.7 dk’lik bir zamana diisiiriilmiis ve 0l¢lim sonuglari
degerlendirildiginde aradaki fark istatistiksel olarak anlamli bulunmustur.
(p<0.05)

. Deney grubu dikey si¢crama ol¢limleri i¢in diiz bir duvarda dikey sigrama
panosu olusturulmus pano yontemi ile yapilan Olglimler sonucu deney
grubu futbolcularinin dikey sigrama degerleri 17.8 cm’den 27,7 cm’ye
kadar yiikseltilmistir ve 6l¢iim sonuglar1 degerlendirildiginde aradaki fark
istatistiksel olarak anlamli bulunmustur. (p<0.05)

. Elimizde bulunan 0l¢iim sonucglarint  degerlendirdigimiz zaman
uyguladigimiz 8 haftalik antrenman programi ile futbolcularin fiziksel ve
fizyolojik parametreleri: ¢abuluk, esneklik, dayaniklilik ve dikey si¢crama
gibi Ozelliklerinin gelistirildigi goriilmiistiir. Uygulanan bu antrenman
metodunun kullanilmasi ise sporcularda faydali sonuclar elde edildigi bir
gercektir.

. Uygulamis oldugumuz 8 haftalik antrenman metodu ve igerigindeki
caligmalar ile yapmis oldugumuz literatiir taramasina gore  geng
futbolcularin fiziksel ve fizyolojik ozelliklerinin gelistirilmesi ig¢in bu
antrenman yonteminden yararlanilabilecegi goriilmiistiir.

. Bu tiir ¢alismalarin spor yasaminda yer almasi ve bu alandaki bilimsel

caligmalarin artirilmasi ile daha verimli neticeler alinacagi kanaatindeyiz.
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EKLER
EK1

KIiSISEL BILGi FORMU

Bu formAgr Ibrahim Cegen Universitesinin Sosyal Bilimleri Enstitiisii Beden
Egitimi ve Spor Anabilim Dali Yiiksek Lisans Programi kapsaminda yapilmasi
diisiiniilen12-14 yas grubu erkek futbolcular da c¢abukluk, esneklik, sicrama ve
dayaniklilik yetilerine farkli kuvvet antrenmanlarinin etkisi baslikli yiiksek lisans tezi

i¢in hazirlanmstir.

Calismamizin amaci, 12-14 yas grubu erkek futbolcularin ¢abukluk, esneklik,
sigrama ve dayaniklilik yetilerine farkli kuvvet antrenmanlarinin etkisinin
belirlenmesidir. Calismada denek olarak katilimeir olmak isteyen sporcular bilgi
formunu samimiyet, i¢tenlik ve dikkatle doldurmasi ¢alismanin bilimsel 6zelligi ve

caligmanin yararlilig1 yoniindengokbiiyiik 6nem tasimaktadir.

Ilgi ve yardiminiz igin tesekkiir ederim.

Danisman

Yrd. Dog. Dr. Metin BAYRAM
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EK 2

ONAM FORMU

Kisisel Bilgi Formunu okuyarak degerlendirdim. Formdaki tiim bilgilerim dogrudur.
Aragtirmaya kendi istegim ile katiliyorum. Tiim 6l¢iimlerde igtenlikle davranmayz,
testleri doldurmayi kendi rizam ile kabul ediyorum.

Tarih:

Isim:

Imza:

KISISEL BILGI FORMU

DOGUM TARIHINIZ:...../...../.....

EGITIM DURUMUNUZ:

Ilkokul ( ) Ortaokul () lise()

TELEFON NUMARALARINIZ:

(1] 1Y TSP R PR TRRRPRRN
EV ADRESI
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