’g&""’i””\% GAZIANTEP UNIVERSITESI

£
m

-' ’9- Spor Bilimleri Dergisi Cilt: 2 - Say:1 - Mart 2017
* x ISSN: 2536-5339

Musabaka Donemindeki Futbolcularda Sekiz Haftalik Antrenmanin Bazi Fiziksel

Uygunluk Parametreleri Uzerine Etkisi

Oznur Akyiz*

! Celal Bayar Universitesi, Spor Bilimleri Fakiiltesi, MANISA

Ozet

Calismanin amaci, miisabaka donemindeki U17 elit akademi liginde oynayan 10 erkek futbolcunun, 8
haftalik antrenman periyodunun Oncesinde ve sonrasinda alinan olgiimleri karsilastirarak iki 6lgim
arasindaki performans gelisimlerini incelemektir. Calismaya, yas; 1710 (yil) boy; 178.4+5.31 (cm)
vicut agirliklar; 68+7.95 (kg), spor yasi ortalamalari; 4+0 (yil) olan 10 erkek futbolcu goniilli olarak
katilmigtir. 8 hafta boyunca, haftada 4 giin (sali, garsamba, persembe, cuma) ve 60 dk. antrenman
programi uygulanmigtir. Katiimcilarin misabaka déneminde uyguladiklari 8 haftalik antrenman
periyodu 6ncesinde ve sonrasinda, sirt kuvveti, bacak kuvveti, el kavrama kuvveti, esneklik, 20 m.
sprint ve dikey sigramadan olusan performans testleri uygulanmistir. Elde edilen sonuglar, SPSS 19.0
paket programi kullanilarak, Wilcoxon isaretli siralar testi ile analiz edilmistir. Katilimcilarin 8 haftalik
misabaka donemi antrenman periyodunun 6ncesinde ve sonrasinda alinan degerler arasinda kuvvet,
esneklik ve dikey sigrama arasinda istatistiksel agidan anlamli bir fark anlamliik bulunamazken
(p>0.05), 20 m. sprint ve esneklik degerlerinde anlamli farkhlik bulunmustur (p<0.05). Sonug olarak,
misabaka déneminde uygulanan bu antrenman programinin sirat ve esneklik performansina olumlu
etkisi oldugunu soylenebilir.

Anahtar kelimeler: Futbol, Dikey Sigrama, Esneklik, Bacak Kuvveti

The Effect of Eight-Week Training on Some Physical Fitness Parameters of

Footballers in Competition Period

Abstract

The aim of the study is to examine the performance improvements between the two measurements by
comparing the measurements taken before and after the 8 weeks training period of 10 male soccer
players playing in the competition U17 elite academy league. In this study, age 17+0 (years) height;
178.4+5.31 (cm) body weights; 68+7.95 (kg), mean age of sport; 10 male football players with 4+0
(years) participated voluntarily. Sixty minutes per day and 4 days (Tuesday, Wednesday, Thursday,
Friday) per week for 8 weeks. Before and after the 8-week training period during the competition
period, the participants were asked to adjust the seat-back, back strength, leg strength, hand grip
strength, flexibility, 20 m. sprint and vertical jumping performance tests were applied. The results were
analyzed using the Wilcoxon signed rank test using the SPSS 19.0 package program. While a
statistically significant difference was not found between the strength flexibility and the vertical jump
(P> 0.05), a statistically significant difference was found between 20 m. sprint and flexibility values
(P<0.05) at the beginning and after the 8 week competition period. As a result, it can be said that the
training program applied during the competition period has a positive effect on the speed and flexibility
performance.

KeyWords: Soccer, Vertical Jump, Flexibility, Leg Strength
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Yuksek performansa dayanan sporlardaki Ustun basarn ilkesi basta fiziksel

performansi 6n plana ¢ikarir. Fiziksel performansin gelistiriimesi ve degerlendirilmesi
ise spor bilimlerinin Uzerinde surekli ¢alistigi bir alandir (Nalgakan, 2001).
Gunumuzde pek cok acidan diger spor branslar ile karsilastirildiginda, futbol
popularitesinin  zirvede yer almasi; ¢odu ebeveynin c¢ocuklarini  futbola
yonlendirmesine neden olmakta ve ¢ocuklarin ileriki yillarda futbolun igerisinde daha
kolay yer almasi onlarin buyuk Olgide fiziksel ve motorsal gelisimlerine badli
bulunmaktadir (Tagkin ve ark.2015). Fiziksel Ozellik, performansi ve basariyi
etkileyen faktdrlerden sadece bir tanesidir. Fiziksel Ozellik, spor bransi igin gerekli
olan motorik 6zelliklerden kuvvet, gug, esneklik, surat, dayaniklilik ve gabukluk gibi
diger performans gostergeleriyle birleserek sporcunun basarisini olumlu yonde etkiler
(Aydos ve ark 2009). Cocukluk ve ergenlik gaginda yasa ve cinsiyete bagli olarak
fiziksel ve fizyolojik degisimler ani sekilde farkhlik gosterirler ve bu ani degisimler 15 —
17 yasa kadar devam eder. 18 yasindan sonra ani degisimler yagsanmaz ve degisim
bir dizen igine girer. Normal olarak kadin ve erkeklerde kuvvet, gug, esneklik ve
diger fiziksel-fizyolojik o©zelliklerin 20-30 yas arasi maksimuma ulagsmasi ve 30
yasindan sonra fonksiyonel dusuglerin belirginlesmesi bilinen bir olgudur (Aslan ve
ark.2010). Birgcok spora 6zgu fiziksel ve fizyolojik 6zellikler vardir (Nalgakan ve ark,
2013). Tum antrendr ve sporcularin temel gayesi, en yuksek performansa ulagmaktir,
artan rekabetgi kosullar bu alanda yeni calismalara yonlendirmistir (Akyuz ve ark,
2017). Optimum performansa ulasmada motivasyon gibi faktorler de 0Onem
kazanmaktadir (Akyuz ve ark, 2016). Tum spor dallarinda sporcu performansinin
artinimasinda bilimsel yontemlerin kullanilmasi 6nemlidir. Oyuncunun dayaniklilik,
kuvvet, surat, ceviklik esneklik, beceri gibi motor ozelliklerin gelisimi spor dalina 6zgu
yapilan galigmalar ve antrenmanlarla saglanabilir (Kizilet ve ark., 2010). Anaerobik
performansi etkileyen en Onemli faktorler yas, cinsiyet, kasin yapisi, fibril
kompozisyonu, enzim aktiviteleri ve antrenman olarak siralanabilir. Ayrica bunlara ek
olarak kas fibril uzunlugu, kas kesit alani, kas kitlesi, bacak hacmi ve bacak kutlesi
anaerobik sartlarda kasin Uretecegi gug¢ Uzerinde belirleyici rol alan 6zelliklerdendir.
(Tas ve ark. 2013).
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Futbolda performans teknik, biyomekanik, taktik, mental ve fizyolojik alanlar

gibi birgok degiskene bagli olarak geligir. Futbolda 6zellikle performans ve kuvvet,
boy uzunlugu, viicut agirhd ve esneklik diizeyleriyle yakindan iligkilidir (iri ve ark.
2017). Futbolcunun performansinin arttirlmasi icin oncelikle futbolcunun fizyolojik
profilinin saptanmasi gerekir. Antrenman ancak bu profile ve fizyolojik temellere
dayandigi zaman futbolcunun performansinin yukseltimesi mumkun olur (Akylz
2007). Sporda basari igin sporcunun fizyolojik ve motorik 6zellikleri yoninden Ust
seviyede performans sergilemesi gerekir (Goral ve ark.2012). Hareket sistemi yasa
bagli degisimlerden etkilenmekte ve bu degdisimler fiziksel performansi etkilemektedir
(Ozdemir ve ark. 2014). Performans genel tanimi ile bir fiziksel aktivitenin gerektirdigi
fizyolojik, biyomekanik ve psikolojik verim olarak tanimlanmaktadir. Futbolcunun
somut olarak fiziksel, fizyolojik, biyomotor ve psikolojik olarak ortaya koydugu verim

duzeyi olarak 6zetlenebilir (Gller ve ark. 2010).

Yontem

Calismanin  amaci, musabaka donemindeki U17 elit akademi ligi
futbolcularinin, 8 haftalik antrenman periyodu Oncesinde ve sonrasinda alinan
Olcumleri karsilastirarak iki 6lcim arasindaki performans gelisimlerini incelemektir.
Calismaya Manisaspor altyapr U-17 futbol takimindan 2016-2017 sezonunda
oynayan 10 gonullu erkek futbolcu katiimistir.

Sporcularin 8 haftalik antrenman programi (Tablo 1) 6ncesi boy uzunlugu,
vucut agirligi ve yas ortalamalari ve spor yaslari sirasiyla 178.4+5.31 (cm), 68+7.95
(kg), 170 (yil), 40 (yil) olan 10 futbolcu gonulli olarak katilmistir. Katilimcilarin
musabaka doneminde uyguladiklari sekiz haftalik antrenman periyodu oncesinde ve
sonrasinda, sirt kuvveti, bacak kuvveti, el kavrama kuvveti, esneklik, 20 m. sprint ve

dikey sigramadan olusan performans testleri uygulanmistir.
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Tablo 1: Musabaka donemindeki futbolcularin sekiz hafta sureli antrenman programi

Gunler Program
Pazartesi Dinlenme
Sall 10 dk. 1sinma kosusu, 10 dk dinamik esneklik ¢alismasi, 20 dk core

antrenmani, 30 dk. ¢ift kale mag, 10 dk statik germe galismasi
10 dk. 1sinma kosusu, 10 dk. esneklik calismasi, 25 dk. taktik calisma,

Carsamba )
20 dk cift kale mag, 10 dk toparlanma kosusu

Persembe 10 dk. core antrenmanl, 15 dk toplu 1sinma, 20 dk. plyometrik
antrenmani, 20 dk taktik calisma

Cuma 10 dk. 1sinma kosusu, 20 dk. slrat antrenmani, 20 dk sut antrenmani,
25 dk. taktik gcalisma, 10 dk. soguma

Cumartesi Dinlenme

Pazar Musabaka

Calisma sali, carsamba, persembe ve cuma olmak Uzere toplamda haftada 4
gun aksam saat 17.00 ile 19.00 arasinda yapilmistir.

Vucut agirhgr olgimu, Tanita vicut kompozisyonu analizort (Tanita TBF 300
M, Tokyo—Japan) ile yapildi. Olgiimler, katiimcilarin Gzerindeki metal aksesuarlar
cikarilarak, cihazin Uzerine viucut dik, yuz tam karsiya bakacak sekilde ve cihazda
belirtilen yerlere g¢iplak ayakla gikarak ve minimum kiyafet ile yapildi (Jebb ve ark,
2000).

Boy uzunlugu olgumu, hassaslik derecesi 0.01 cm. olan Seca 769 (Hamburg,
Germany) ile élguldii. Olglim sirasinda goéndllilerin ayak ve bas kisimlarinda 6lguimi
degistirebilecek herhangi bir giysi bulundurmadilar (Mala ve ark, 2015).

Dikey Sigrama Testi: Sporcu iki ayak Uzerinde bir duvarin yaninda durur.
Tebesir tozuna bastirilmig parmaklari ile kolunu uzatarak, duvara isaret koyar. Bu
noktada sporcunun ayaklarinin yerden kalkmamasi ve kol uzunlugunun tam olmasina
dikkat edilmelidir. Ayni pozisyonda durarak, tum gucuyle sigrar ve dokunabildigi en
yuksek noktaya isaretini birakir. Bu 2 noktanin arasindaki mesafe sporcunun dikey
sigrama yuksekligini verir. 3 kez tekrarlanir ve en iyi derece segilir. Her sigrama
arasinda toparlanma igin 30 ile 60 sn. arasinda dinlenme stresi verilir (Urer 2013).

Esneklik Testi: Esnekligin belirlenmesi igin otur-uzan testi uygulandi. Test
sehpasi, uzunluk 35 cm, genislik 45 cm, ylkseklik 32 cm’dir. Otur-erig testi hamstring
ve sirt kaslarinin esnekliginin olgulmesi icin kullanilmigtir. Denekler ayak tabanlarini

otur-eris sehpasinin Uzerine dogru dizlerini bukmeden ileri uzanabildigi kadar
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uzanarak sabit beklemistir ve uzanilabilen mesafe santimetre olarak kaydedilmistir.

Test iki defa tekrar edilmis ve en iyi sonug esneklik degeri olarak kabul edilmigtir
(Ercan 2012).

El Kavrama Kuvvet Testi: Takei marka el dinamometresi (hand grip) ile
Olcumler gercgeklestirildi. 5 dk. i1sinmadan sonra, denek ayakta iken 6lgum yapilan
kolu bikmeden ve viicuda temas etmeden, kol vicuda 45 derecelik agl yaparken
Olcum alindi. 3 defa tekrar edildi ve en yuksek deger kaydedildi (Yildiz 2014).

Sirt Kuvvet Testi: Olgiim, Takei marka dinamometre (T.K.K. 5102 Back- D
Takei Scientific Inst.Co., Imt.) kullanilarak gergeklestirilmistir. Sporcudan dizleri
gergin durumda dinamometre sehpasi Uzerine ayaklarini yerlestirdikten sonra kollar
gergin, sirt duz, govde hafifce dne egikken, elleriyle kavradigi dinamometre barini
dikey olarak, maksimum oranda yukari ¢ekmesi istenmig; 3 deneme yaptiktan sonra
en yuksek degeri kaydedilmigtir (Karacaoglu 2015).

Bacak Kuvvet Testi: Takei marka sirt ve bacak dinamometresi kullanilarak
Olcimler yapildi. 5 dk. 1sinmadan sonra, denekler dizleri bukuk durumda
dinamometre sehpasinin Uzerine ayaklari yerlestirdikten sonra, kollar gergin, sirt duz
ve govde hafifce one egikken, elleri ile kavradigi dinamometre barini dikey olarak
maksimum oranda bacaklarini kullanarak yukari ¢ekti. Bu 6l¢um Ug defa tekrar edildi
ve en yuksek deger kaydedildi ( Yildiz 2014).

Surat Performans Testi: Sporcular spor salonunda 20m olarak belirlenmis
mesafeyi kendileri ¢ikis yaparak maksimal gugcleri ile kostular. Sporculara 2 dakika
dinlenme sureli olarak iki kez test uygulandi. Dereceleri kronometre ile saniye
cinsinden kaydedildi ve iyi olan derece degerlendirmeye alindi.

Verilerin Analizi
Veriler, SPSS 19.0 paket programi kullanilarak, wilcoxon isaretli siralar testi ile
analiz edilmigtir. Ayrica katilimcilarin boy, kilo, yas ve spor yaglari frekans analizi

kullanilarak minimum, maksimum, ortalama ve standart sapmalari gosterilmistir.

Bulgular

Calismaya katilan gonullulerin yas ortalamasi 17.0, boy ortalamasi 178.4+5.31
cm, sporcu yaslari ortalama 4+.0 yilI'dir. On test viicut agirliklari ortalamasi 68+7.95
kg, son test vicut agirligi ortalamasi 66+7.27 kg'dir (Tablo 2).
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Tablo 2. Katilimcilarin Tanimlayici Parametreler

On Test Son Test

Parametreler

Minimum Maximum Ort. £ SD Minimum Maximum Ort. £ SD
Boy (cm2) 17000 ~ 187.00  178.4%5.31 44009 187.00  178.445.31
Vicut  Agifigi 57,00 82.00 68+7.95 57.00 80.00 66+7.27
(kg)
vas (yi) 17.00 17.00 17+.0 17.00 17.00 17+.0

4.00 4.00 4%.0 4.00 4.00 4+.0

Sporcu Yasi (yil)

Calismaya katilan gonullilerin yas ortalamasi 17.0 yil, boy ortalamasi
178.4£5.31 cm, sporcu yaslarl ortalama 4+.0 yil'dir. On test vicut agirliklari

ortalamasi 68+7.95 kg, son test vucut agirhigi ortalamasi 66+7.27 kg'dir (Tablo 2).

Tablo 3. Fiziksel Uygunluk Parametrelerinin Karsilastiriimasi

On Test Son Test
Parametreler P
Minimum Maximum Ot £SD  Minimum Maximum Ort. + SD
Otur Eris
4.00 19.50 13.05+5.97 4.00 22.50 15.55+6.1 .024*
(cm)
Sag El
29.80 59.70 44.19+8.68 34.60 55.70 45.3+7.38 241
Kavrama (kg)
Sol El
29.80 50.10 41.85+6.28 30.10 53.60 42.1+7.67 575
Kavrama (kg)
Sirt Kuvveti
(ko) 80.00 153.50 119.7+21.25 56.50 164.00 124.3+33.28 415
g
Bacak
) 50.00 155.50 110.55+32.65 52.50 148.00 108+32.31 .508
Kuvveti (kg)
Sdrat (20
0 3.12 5.20 3.91+0.6 2.90 3.80 3.47+0.3 .007*
mt.
Dikey
2.56 2.74 2.65+0.7 2.57 2.75 2.66+0.07 .346
Sigrama (cm)
(p<0,05).
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Musabaka donemindeki katilimcilarin, 8 haftalik baglangicinda ve 8 hafta

sonrasinda sonrasi alinan degerler Wilcoxon isaretli siralar testi ile test edilmigtir.
Sirt-bacak kuvveti, el kavrama kuvveti, esneklik, dikey sigrama testlerinde anlamli bir
farkhlik bulunamamistir (p>0.05). 20 m. sprint ve otur erig degerlerinde istatistiksel
olarak anlamli bir fark tespit edilmigstir (p<0.05) (Tablo 3).

Tartisma ve Sonug

Literatlr 1s1ginda, Ozdemir'in (2009), futbolcularin misabaka performansini
onemli duzeyde etkileyen patlayici gug, kuvvet, surat ve ceviklik Ozelliklerini
gelistirmede  kompleks antrenmanlarin  etkisini  arastirdidi  bir  ¢alisma
gerceklestirmistir. 14-16 yas grubunda olan 28 erkek futbolcu galisma grubu ve
kontrol grubu olarak ikiye ayrilmigtir. Hazirlanan kompleks antrenman programi
calisma grubuna 8 hafta boyunca en az 48 saat araliklarla duzenli olarak
uygulanmigtir. Sonug olarak, ¢alisma grubunda durarak uzun atlama, dikey sigrama,
sirt kuvvet, bacak kuvvet, mekik, 10m. sprint, 30m. sprint ve ceviklik testlerinin ilk ve
son Olcim degerleri arasinda onemli olgude anlamli bir farkliik tespit etmigtir
(p<0.01). Ayni zamanda, Ozdemir'in (2014), 8 haftalik hazirlik dénemi siresince
uygulanan, futbol antrenmanlari ve ek olarak yapilan alt ekstremite kuvvet
antrenmanlarinin geng erkek futbolcularin; bacak kuvveti, anaerobik ve aerobik gug,
surat, esneklik, pas verme, sut atma ve top sirme parametrelerine olan etkisinin
arastinimistir. Calismaya katilan 30 futbolcunun sezon 6ncesi uygulanan 8 haftalik
hazirlik donemi antrenmanlarinin grup ici 6n test ve son test degerleri bakimindan; 1.
ve 2. deney gruplarinda, bacak kuvveti ve esneklik, ayrica 1. deney grubunda pas ve
20m surat parametresinde, kontrol grubunda ise sadece 20m slrat parametresinde
istatistiksel olarak anlamh bir farkhlik tespit edilmigtir (p<0,05). Kocadag'in (2014)
yaptidi galismaya gore, sporcularinin esneklik 6n test ortalamasi 28,8 + 4.31(cm) son
test ortalamasi 31,3 £ 4.47 (cm) dikey sigrama oOn test ortalamasi 32 + 6,3 (cm) son
test ortalamasi 32,2 + 5.11 (cm) yatay sigrama oOn test ortalamasi 176,6 + 16,8 (cm)
son test ortalamasi 180 £ 18.08 (cm) olarak olgulmus olup istatistiksel agidan deney
grubunun esneklik dikey ve yatay sigrama 0On test-son test sonuglari arasindaki fark
anlamli bulunmustur (p<0.05).

Kocadag (2014), Ozdemir (2009) ve Ozdemir (2014)Un g¢alismalari ile
kargilastirildiginda, galismamizda da 20 m. sprint ve esneklik degerlerinde anlamli bir
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fark tespit edilmistir (p<0.05), ancak sirt-bacak kuvveti, dikey sigrama degerlerinde

anlamli bir farklihk bulunamamistir (p>0.05). Bunun nedeni, sporcularin musabaka
doneminde olmasindan kaynaklaniyor olabilir.

Sanlav (2016), 6 haftalik antrenman programinin duzenli egzersiz egitimleriyle
13-15 yas grubu futbolda erkek c¢ocuklarda bazi fiziksel parametrelerin motorik
Ozelliklerden surat, kuvvet, esneklik bilesenleri Uzerine etkilerini arastirmistir. 56
erkek futbolcuya 6 haftalik motorik 6zellik bilesenlerini igeren antrenman programi
uygulanmigtir. Antrenmanlar hafta da 4 gun ve hafta sonu ma¢ gseklinde devam
etmistir.

Sonu¢ olarak, pence kuvveti, 10 metre surat (p<0,05), esneklik, otur uzan
anlamli bulunurken (p<0,01). Bu calismada da otur-uzan ve surat degerlerinde
anlamli bir farklihk vardir ancak penge kuvvetinde farklilik meydana gelmemesinin
sebebi motorik 0zellik bilegenlerini iceren antrenman programi uygulanmis
olmasindan kaynaklaniyor olabilir. Ote yandan Dagdelen (2013) calismasinda,
kavrama kuvveti degerlerinde deney grubu 6n test ortalamalari 21.72+7.27 kg olarak
bulunmus, kontrol gurubu ortalamalari 19.55+8.32 olarak bulunmus ve istatistiksel
acidan anlamli farkhlik bulunamamistir (p>0.05). Ercan’in (2012) yaptigi ¢alismaya
gore, sporcu gocuklarin birinci ve ikinci dikey sigrama oOlgumleri arasinda dnemli bir
fark olup olmadigini belirlemek i¢cin a=0.05 anlamlilik dizeyinde eslestirilmis iki grup
icin t-testi uygulandi. Test sonuclarina gore 2. dlcim dikey sigrama ortalamasi
(37.114£6.13 cm.) 1. 6lgum ortalamasindan (35.44 + 5,2 cm.) daha fazla bulunmasina
ragmen bu fark anlamli olmadigini gosterilmistir (p>0,05). Misabaka donemindeki
sporcu performansinin daha belirgin ve saglam sekilde gozlenebilmesi icin hazirlk
donemlerine gereken onem verilmeli ve yilin farkli zamanlarinda degerlendirmelerin
yapilmasi gereklidir. Sonug olarak, ¢alismayi uyguladigimiz yas gruplarinda yapmis
oldugumuz bu yuklenmelerin esneklik ve surat degerlerine olumlu etkisi oldugu

soylenebilir.
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