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OZET

Futbola 6zgii teknik, dayamikhiik ve siirat ¢aligmalarmmin, geng futbolcularda bazi
fizyolojik etkilerini aragtirmak amacwyla yapian bu ¢alismaya Ankaragiicii geng
takiminda yer alan yas ortalamast 15.21 # 0.80 yil olan 14 kisilik deney grubu ile yas
ortalamasi 14.93 £ 0.73 yil olan 14 kisilik kontrol grubu goniillii olarak katilmigtir.
Arastirmaya katilan deney grubundaki deneklere 8 hafia siireyle haftada 5 giin, giinde
ortalama, 1,5-2 saat siireli teknik, dayamikliik ve siirat antrenman programi
uygulanmigtir. Kontrol grubu denekleri ise rutin antrenman programlarina devam
etmigtir. Antrenman programinin etkisini test etmek amactyla hem deney grubu hem de
kontrol grubuna arastirma éncesi ve sonrasinda fiziksel, fizyolojik (yas, boy, viicut
agirlhigy, istirahat kalp atim sayisi, diastolik ve sistolik kan baswinci, viicut yag % ve

MaxVO?2) testler uygulanmistir. Elde edilen verilere ait tamimlayici istatistik, bagimsiz
degiskenlere ait on ve son test arasindaki farklar icin paired simple t testi 11.0 SPSS

paket programi ile yapilmistir. Arastirma sonucunda deney grubundaki deneklerin
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istirahat sistolik kan basinglart ve Max Vo2 degerleri disinda test edilen tiim

parametrelerinde istatistiksel agidan anlamly bir fark gozlenmistir ( p<0.01 )

Anahtar Kelimeler: Futbol, Siirat, fiziksel ve fizyolojik parametreler

ABSTRACT

This study was carried out to determine the effect of technical, aerobic and speed
training specific to soccer upon the physiological performance of young players. The
study was participated by 14 player experimental group with an average age of 15.21 +
0.80 years and 14 player with an average age of 14.93 + 0.73 years control group
playing in Ankaragiicii young male team. The experimental group was subjected 1.5 - 2
hours a day, 5 day a week speed exercise for a period of 8 weeks. Control group on the
other hand continued their routine training program. In order to test the effect of the
exercise program there were physiologic measurements performed on both the
control and experimental groups prior and after the exercise program to determine the
parameters such as age, height, body weight, resting heart rate, diastolic and systolic
blood pressure , body fat ratio, 30-50 m sprint times and max VOZ2 values. The results
of these tests revealed that except for systolic blood pressure and maxVO?2 there were
significant changes in the pre and post exercise values of all parameters in the
experimental groups( p<0.01). The descriptive statistics and the difference between the
pre and post test values were carried out by the use of paired simple t test with 11.0
SPSS software. As a result of this study there were statistically significant differences
observed between all the parameters ( p<0.01 ) except systolic blood pressures at rest

and Max VO2.

Key words: Soccer, speed, physical and physiological parameters
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SUMMARY

Introduction
The success of sportsmen and women is highly dependent upon various factors . Among
the factors the one with the primary importance is doing regular exercise. It is therefore

important to investigate this topic on scientific basis .

Material and Method

Selection of the participants and the exercise protocols

There were 14 participants arbitrarily selected from 35 players playing in the youth
team of Ankaragiicli Football club playing in the Turkish super league . The control
group on the other hand was chosen from the high school students at the same age
(n:14) . The experimental group was subjected to a 8 week intensive sprint and

endurance program while the control group was allowed to continue their routine

activities .
Physical features of the experimental and control groups
Parameters Experimental Control Group (n:14)
Group (n:14)
Age (vear) 15.21 £0.73 14.93 £ 0.80
Sport  experience | 3.00 3.00
(vear)
Height (cm.) 172.39 +£8.01 171.31 £9.60
Body weigth (kg) 61.56 £6.47 60.49 +6.38
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Training Protocol

Period: 8 Weeks.

Training frequency: 5day / week.

Training days: Monday (technical),Tuesday (Speed), Wednesday (technical), Thursday
(endurance ), Friday ( technical )

Training hours: 10: 00 — 12: 00am.

Training Intensity: %50 endurance, % 80-100 speed , % 80-100 technical.

Training period: 1-2 hours.

Drills
Drill 1.
2.75%m
2.75m
Start Finish
Drill 2.
18m
18m
Drill 3.
0 D ) () 2)
NS NS NS
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Drill 4.
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Speed training applied to the experimental group

1.Week 2. Week 3. Week 4. Week 5. Week 6. Week 7. Week 8. Week
3x10m 4x10m 5x10m 3x30m 4x30m 5x30m 5x30m 5x30m
3x20 4x20 5x20 3x40 4x40 5x40 5x40 5x40
3x30 4x30 5x30 3x50 4x50 5x50 5x50 5x50
3x40 4x40 5x40 3x60 4x60 5x60 5x60 5x60
3x50 4x50 5x50 3x70 4x70 5x70 5x70 5x70
Total Total Total Total Total Total Total Total

1 set= 1 set= 1 set= 1 set= 1 set= 1 set= 1 set= 1 set=
450 m 600 m 750 m 750 m 1000 m 1350 m 1350 m 1350 m

Comparison of some physiological and physical parameters of the experimental group

Parameters (n=14) Tests i SS t i
Resting hearth beat rate (beat/min) Pretest 71.29 3.20 315
Posttest 68.00 6.47 ' 0.00*
Systolic blood pressure (mmHg) Pretest 12.07 0.85
0.71 0.48
Posttest 11.93 0.27
Diastolic blood pressure (mmHg) Pretest 7. 86 0.36 539
Posttest 6.57 0.73 ' 0.00*
Body fat ratio % Pretest 7. 99 1.15
0.71 0.00*
Posttest 7. 48 1.13
Max VO?2 (ml.kg/min) Pretest 42 .59 1.49
—1.70 0.11
Posttest 43. 11 1.23
30 m Sprint (s) Pretest 4.52 0.30 18
Posttest 4.23 0.21 ' 0.00*
50 m Sprint (s) Pretest 7.21 0.37 0.00%
4.52
Posttest 6.87 0.25
Body Weight (kg) Pretest 61. 56 6.47 817 0.00*
Posttest 60. 49 6.38
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It was observed that post test resting hearth beat rates, diastolic blood pressures , body
fat % , 30 and 50 m sprint times , and body weigths of the experimental group were

found to be significantly different at P<0.01 level.

Comparison of some physiological and physical parameters of the control group

Parameters (n=14) Tests i SS t P
Resting hearth beat rate (beat/min) Pretest 68.50 6.87
—4.50 %
Posttest 71.07 5.40 0.00
Systolic blood pressure (mmHg) Pretest 11.71 0.73
—2.11 0.06
Posttest 12.07 0.27
Diastolic blood pressure (mmHg) Pretest 6.71 0.61
—6.51 0.23
Posttest 7.79 0.43
Pretest 8.50 2.86
Body fat ratio % —0.90 0.53
Posttest 8.28 2.73
30m sprint (q) Pretest 4.41 0.29
—4.07 "
Posttest 4.67 0.30 0.00
Pretest 7.10 0.26
50 m sprint (s)
—6.20 0.00*
Posttest 7.40 0.35
Max VO2 (ml.kg/min) Pretest 43.81 2.20
—5. 89 %
Posttest 45.39 1.72 0.00
Body Weight (kg) Pretest 60.49 10.88
6. 85
Posttest | 58.96 10.72 0.00%
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It was observed that the post test changes in 30 m and 50 m sprint times , Max VO2
and body weigths of the control group showed statistically significant changes (P <
0.01) . However this significance is at negative direction and related to the rise in the

average values .
GIRIS

Sporcular genellikle ¢ok 6zel insanlar olup basarilari ve verimlilikleri bir¢ok faktore
baghdir. Diizenli egzersiz yapan sporcular fiziksel hazirliklar nedeniyle spor
yapmayanlara gore fonksiyonel ve yapisal olarak avantaj saglarlar (Ugras ve Savag
2005). Her spor branginda oldugu gibi futbol oyununda da performansin artirilmasi
biiyiik 6nem tagimaktadir. Dolayisiyla bu konunun bilimsel bir ¢erceveye oturtulmasi
gereklidir. Bu calismada, sporcularin fizyolojik kapasitelerinin artirilmasi hedefiyle,
dayaniklilik ve siirat 6zelliklerinin gelistirilmesi ayrica teknik becerilerinin artirilmasi
amaglanmigtir. Buradan hareketle, bilimsel literatiirlere de dayanarak en iyi antrenman
modelinin saptanmasina ¢alisilmistir. Yapilan bu caligmanin literatiire katki saglayacagi

umulmaktadir.

MATERYAL VE METOD

Arastirmaya Katilan Deneklerin Se¢imi ve Testler

Arastirmaya Tirkiye Siiper Liginde yer alan Ankaragiicii Futbol Kuliibiiniin C Geng
takiminda yer alan toplam 14 futbolcu goniillii olarak katildi. Denekler rastgele
yontemle 35 kisilik grubun iginden secildi. Kontrol grubu ise bu yas grubuna sahip
diizenli antrenman yapmayan lisede 6grenim goren 6grenci toplulugundan yine rastgele
yontemle olusturuldu.(n:14) Deney grubunda yer alan deneklere 8 hafta siireli teknik,
dayaniklilik ve siirat antrenman programi uygulandi. Kontrol grubundaki denekler ise

diizenli olmayan giinliik aktivitelerini siirdiirdiiler. Arastirmaya katilan deneklerin
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fiziksel oOzellikleri Tablo 1 de goriilmektedir. Arastirmaya katilan deneklere,
antrenmanlar Oncesi arastirmanin onemi hakkinda bilgi verilerek ¢alismaya katilim

istegi ve motivasyonlari saglanmistir.

Tablo 1. Arastirmaya katilan deneklerin fiziksel 6zellikleri

Parametreler Deney Grubu (n:14) | Kontrol Grubu (n:14)
Yas (Yil) 15.21 #0.73 14.93 + 0.80

Spor Yast (yil) 3.00 3.00

Boy (cm.) 172.39 +8.01 171.31 £9.60

Viicut Agirligr (kg) | 61.56 +6.47 60.49 +6.38

Istirahat Kalp Atim Sayis1

Her bir denek icin; sabah, dinlenik ve oturur vaziyette stetoskop ve kronometre
yardimiyla atim/dk olarak belirlendi. Olgiimler antrenman programi baslamadan 1 giin
once almmis olup 8 haftalik antrenman programi tamamlandiktan 1 giin sonra

tekrarlanmustir.

Sistolik ve Diastolik Kan Basinci

Deneklerin, sistolik ve diastolik kan basing¢lari; Bosch marka mekanik tansiyon olger ile
oturur ve dinlenik vaziyette mm Hg cinsinden kaydedilmistir. Bu parametre de
antrenmanlara baglamadan 1 giin 6nce alinmig olup 8 haftalik antrenman programi

tamamlandiktan 1 giin sonra tekrarlanmigtir.
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20 Metre Mekik Kosusu ve max VO2 Tayini

Deneklerin, maxVo2 ‘leri daha ¢ok kardiorespiratuar verimliligi ve aerobik kapasiteyi
gosteren bir test olan 20 m mekik kosusu (shuttle run) testiyle ml. kg/dk cinsinden tespit

edilmistir (Tamer 2000 ).
Viicut Yag Yiizdesi

Viicut yag ylizdesinin tayini ig¢in deri kivrim kalinliklar1 Holtain marka skinfold
kaliperle (1mm hassasiyette) 6l¢iilmiistiir.

Viicut yogunlugu, gm/ml=1,1043-0,00133 (bacak SF)-0,00131 (subscapular SF), SE=
0,0082

Yag %’si= | _ 457 _ 44 |x 100 (Brozek formiilii) (Tamer 2000 ).
yogunluk

Antrenman Protokolii

Siire: 8 Hafta.

Antrenman Frekansi: 5giin / hafta.

Antrenman Giinleri: Pazartesi (teknik),Sali (siirat), Carsamba (teknik),Persembe
(dayaniklilik), Cuma ( teknik)

Antrenman Saatleri: 10: 00 — 12: 00.

Antrenman Siddeti: %50 dayaniklilik, % 80-100 siirat , % 80—100 teknik.
Antrenman Siiresi: 1-2 saat.

Kullanilan Arag ve Gere¢: Top, kronometre, telemetrik nabiz dlger.

Egzersiz Kalp Atim Hizi Takibi: Uygulanan her egzersizin bitiminde yapilmustir.

Deney Grubuna Uygulanan Teknik Antrenman Drilleri

(http://www.sport-fitness-advisor.com/soccer-agility-drills.html).
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Alstirma 1.

Set sayisi: 2—4 set

Alstirma 1.Huniler arasindaki mesafe 2,75 m. Cikis ile birlikte orta siddetinde siiratle
(%80-100) hunilere el ile dokunularak yapilir (Sekil 1).

Sekil 1.

2,75m J5m

2,7%m

Baslangig Bitig

Ahstirma 2. Oyuncular ikiserli gruplara ayrilir. Aralarinda 1,5 m mesafe bulunur.
Ondeki oyuncu hangi hareketi yaparsa arkadaki de onu taklit ederek bir kenar1 18 m

olan kare etrafinda doner. (Sekil 2)

Sekil 2.

18m

18m

Ahstirma 3. Her karenin ortasinda bir oyuncu vardir. Isaretle birlikte numarasi
sOylenen koseye sprint atip geri doner (% 80-100). Calisma 10 kez 3 tekrar seklinde
yapilarak bitirilir. (Sekil 3)

Sekil 3.

9 2 q OO (2
NN 9 NS
7N N N

ONER @ @ o @ @ °r @
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Ahstirma 4. Oyuncular her doniiste hunilere dokunur. Bu tempoyla (%80-100) 10
tekrar yapilir. (Sekil 4)

Sekil 4.

9m

A

2,75m

18m |

2,75m

9m

Ahstirma 5. Calisma asagidaki sekilde gosterilmistir. Her hareket % 80-100 siddetle 10
tekrar seklinde uygulanir. (Sekil 5)

Sekil 5.
Diiz depar 4 5 Geri geri
sm
Yan yan Yan yan
3 6
_— - > @@
Sm am
2 T
Yan yan Yan yan
sm
Geri geri 1 8 Diiz depar

Ahstirma 6. Aralarinda 4,5 m olan 10 huni yerlestirilir. Huniler arasi slalom yapilarak (
% 80-100 siddetle) daha sonra yiiriiyerek geri doniiliir. Bu hareket 10 kere tekrarlanir.
(Sekil 6)

Sekil 6.

Y V7SN YNV Y\ A

‘4,5 m
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Deney Grubuna Uygulanan Siirat Antrenman Programi

(http://www.soccer-training-info.com/soccer speed training.asp)

Tablo 2. Deney grubunun uyguladigi siirat antrenman programi

1.Hafta 2.Hafta 3.Hafta 4.Hafta 5.Hafta 6.Hafta 7.Hafta 8.Hafta

3x10m 4x10m 5x10m 3x30m 4x30m 5x30m 5x30m 5x30m
3x20 4x20 5x20 3x40 4x40 5x40 5x40 5x40
3x30 4x30 5x30 3x50 4x50 5x50 5x50 5x50
3x40 4x40 5x40 3x60 4x60 5x60 5x60 5x60
3x50 4x50 5x50 3x70 4x70 5x70 5x70 5x70
Toplam Toplam Toplam Toplam Toplam Toplam Toplam Toplam
1 set = 1 set = 1 set = 1 set = 1 set = 1 set = 1 set = 1 set =
450 m 600 m 750 m 750 m 1000 m 1350 m 1350 m 1350 m

Deney Grubuna Uygulanan Dayaniklilik Antrenman Programi

Deney grubu sporculart % 40-60 yiiklenmeli yaygin interval antrenman kosu

programini 400 m’lik kosu pistinde kondisyoner gozetiminde uygulamiglardir (Sevim

2002).


http://www.soccer-training-info.com/soccer_speed_training.asp
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BULGULAR

Deney Grubuna Ait Bazi Fizyolojik ve Fiziksel Parametrelerin

(On-Son Test) Karsilastirilmasi

Tablo:3. Deney Grubuna Ait Bazi Fizyolojik ve Fiziksel Parametrelerin (On-Son Test)

Karsilastirilmast
Parametreler (n=14) Testler i SS t P
Istirahat kalp atim sayisi  (Atim- | Ontest 71.29 3.20 315
dak) Sontest | 68.00 | 6.47 ' 0.00%
Sistolik kan basinct (mmHg) Ontest 12.07 0.85
0.71 0.48
Sontest 11.93 0.27
Diastolik kan basinci (mmHg) Ontest 7. 86 0.36 539
Sontest | 6.57 0.73 ' 0.00%
ViicutYag % Yiizdesi Ontest 7.99 1.15
0.71 0.00*
Sontest 7.48 1.13
Max Vo2 (ml.kg/dk) Ontest 42 .59 1.49
—1.70 | 0.11
Sontest 43. 11 1.23
30 m Sprint (sn) Ontest 4.52 0.30 48
Sontest | 4. 23 0.21 ' 0.00*
50 m Sprint (sn) Ontest 7.21 0.37 0.00%
4.52
Sontest 6.87 0.25
Viicut agrlhigi (kg) Ontest 61. 56 6.47 8.17 0.00*
Sontest 60. 49 6.38

Deney grubu sporcularinin antrenman Oncesi ve antrenman sonrast; istirahat kalp atim

say1s1, diastolik kan basinci, viicut yag %’si , 30 m sprint, 50 m sprint, ve viicut agirlig1

parametrelerindeki farklar P<0,01’e gore anlamli bulunmustur. Sistolik kan basinci ve
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MaxVO2 degerleri arasindaki degisim ise istatistik agidan anlamli bulunmamistir

(P>0.01, P>0.05).

ENWDS U100
OOO0O0O0 0000

W Ontest
N N N M sontest
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Grafik: 1. Deney Grubuna Ait Bazi Fizyolojik ve Fiziksel Parametrelerin Grafiksel

Dagilimi
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Kontrol Grubuna Ait On ve Son Test t-Testi Sonuglart

Tablo:4. Kontrol Grubuna Ait
Test)Karsilastirilmast

Bazi Fizyolojik ve Fiziksel Parametrelerin (On-Son

Parametreler Testler | X SS t P
Istirahat  kalp atim  sayisi | Ontest 68.50 6.87
—4.50 | 0.00*
(Atim/dak) Sontest 71.07 5.40
Ontest 11.71 0.73
Sistolik kan basinct (mmHg) —2.11 0.06
Sontest 12.07 0.27
Ontest 6.71 0.61
Diastolik kan basinct (mmHg) —6.51 0.23
Sontest 7.79 0.43
Ontest 8.50 2.86
Viicut yag % —0.90 0.53
Sontest 8.28 2.73
30m sprint (sn) Ontest 4.41 0.29
—4.07 0.00*
Sontest 4.67 0.30
Ontest 7.10 0.26
50 m sprint (sn)
—6.20 0.00*
Sontest 7.40 0.35
MaxVo2 (ml.kg/dk) Ontest 43.81 2.20 5 50
Sontest | 45.39 1.72 ’ 0.00*
Ontest 60.49 10.88
Viicut agirligi 6. 85
grhigt (ke) Sontest | 58.96 10.72 0.00%

Kontrol grubundaki deneklerin Istirahat kalp atim sayis1, 30 m Sprint,50 m Sprint, Max

VO2 ve viicut agirligi degerlerindeki farklar istatistiksel olarak anlamlidir (P < 0.01)

.Ancak bu anlamlilik negatif yonde olup averaj degerlerin yiikselmesiyle ilgilidir.
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SONUC VE TARTISMA

Arastirmamiza ait deney grubu sporcularinin viicut agirligi ortalama degerleri 6n dlglim;
61.56 + 6.47 kg, son dlgiim ise 60.07£6.38 kg olarak bulunmus olup bu fark istatistiki
acidan (P<001)’e goére anlamli bulunmustur. Antrenmanin siddeti ve siiresine bagl
olarak harcanan enerji miktariin viicut yag orani ve viicut agirliginda azalmaya neden
olabilir. Literatiirde antrenmanla viicut agirligmin azaldigma dair bulgulara
rastlanmakla beraber arastirmamizdaki viicut agirligi degerleri ortalamasi literatiirdeki

bulgularla uyum i¢indedir (Kizilet ve ark. 2004; Muniroglu 2005).

Arastirmamiz bulgularina gore deney grubunun viicut yag % degerleri antrenman
oncesi; 7.99 +1.15’den antrenman sonrasi; 7.48+1.13’e gerilemistir. Literatiir
incelendiginde Viicut yag ylizdesi normlar1 diger arastirmacilarin bulgulari ile paralellik

gostermektedir (Metaxas 2005; Thomas 2005; Ates 2007).

Arastirmamiza ait 30 ve 50 m sprint degerleri antrenman 6ncesi ve sonrasi sirastyla 4.52
+ 030 — 423 £ 021 ve 7.21£0.37-6.87£0.25 sn’dir. Bu sonug spesifik siirat
caligmalarinin yani sira sezonsal futbol antrenmanlarinin da sporcularin sprint
yeteneklerini gelistirdigini gdstermektedir. Literatiir incelendiginde 30 m ve 50 m sprint
normlart diger arastirmacilarin bulgular ile paralellik gostermektedir (Ostojic 2003;
Kizilet ve ark. 2004; Muniroglu 2005 ; Kotzamanidis 2005 ; Ates 2007). Arastirmaya
katilan deney grubu futbolcularinin Max VO2 degerleri antrenman programi sonunda
bir miktar artmis fakat bu artis anlamli bulunmamistir. Antrenman 6ncesi; 42.59 + 1.49
sonrast; 43.11 £ 1.23 ml.kg/dk. Bu durum uygulanan antrenman programiin aerobik
enerji sistemlerinin gelistirilmesine yonelik olmamasi ve sporcularin aerobik
kapasitelerinin iyi olmast ile izah edilebilir. Literatiir incelendiginde MaxVo2 normlari
diger arastirmacilarin bulgulart ile paralellik gostermektedir (Kotzamanidis 2005;
Thomas 2005; Ates 2007). Normal bir insan kalbi istirahat halinde 70-80 atim/dk
atarken, sporcularda 50 atim/dk, ist diizey maratoncularda 40-42 atim/dk olarak
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belirlenmistir. Arastirmamiz bulgularina gore istirahat kalp atim sayisi degerleri
antrenman Oncesi; 71.29+3.20 atim/dakika, antrenman sonrasi; 68.00+6.47atim
/dakikaya gerilemistir. Goriildiigli gibi spor yapan insanlarda istirahat kalp atim sayisi
diismektedir. Bu ise sporcularin daha gii¢lii ve ekonomik ¢alisan kalbe sahip olduklar
anlamindadir (Tamer 2000 ). Literatiirdeki benzer bazi degerler arastirmanz IKAS
bulgulari ile paralellik gostermektedir (Tamer 2000 ; Ates 2007). Kan basinci, kanin
damarlarin i¢i duvarlarina yaptigi basincin nicelik olarak olgiisiidiir. Atardamar
duvarlarina uygulanan bu basing, viicudun degisik bolgelerinde ve kalbin degisik
kasilma safhalarinda farkli degerdedir. Kalbin kasilmasi sirasinda kanin disar
pompalanmasi periyoduna sistol denir. Bu periyot kan basincinin en yiiksekte oldugu
zamandir ve bu sirada okunan basinca sistolik kan basinci denir. Minimum basincin
okundugu, rahatlama ve kalbin kanla dolmasi periyoduna diastol ve bu sirada okunan
basinca da diastolik kan basinci denir (Tamer 2000 ). Literatiirde ideal kan basinci
degerleri ise; 120-130 /ve 70-80 mm Hg olarak gegmistir (Ugras 1999). Aragtirmamiz
deney grubu sporcularinin antrenman dncesi ve sonrast sistolik ve diastolik kan basinct
degerleri sirasiyla;12.07+0.85-11.93£0.27 ve 7.86+0.36—6.57£0.73 mm.Hg olarak
bulunurken bu degerler, literatiirdeki bazi kan basmer bulgulariyla benzerlik
gostermektedir (Tamer 2000 ; Kog ve ark.2006). Arastirmamiz sonuglarina gore deney
grubu sporcularinin antrenman 6ncesi ve antrenman sonrasi; istirahat kalp atim sayisi,
diastolik kan basinci, viicut yag %’si, 30 m ve 50 m sprint ile viicut agirligi
parametrelerindeki farklar P<0,01’e gore anlamli bulunmustur. Sistolik kan basinci ve
MaxVO2 degerleri arasindaki degisim ise istatistik agidan anlamli bulunmamistir

(P>0.01 ve P>0.05).
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