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FUTBOLCULARA UYGULANAN BAZI MOTORSAL EGZERSIiZLERIN BiRBIiRLERINE

ETKILERININ INCELENMESI

Rauf Onur EK', Sadun TEMOCIN', Tevfik Ata TEKIN’, Yiiksel YILDIZ'

OZET

Amag: Futbol antrenmanlarinda yerine gore ¢cok degisik yontemler uygulanmaktadir. Calistiricilarin sporcularin
yetenek ve performans seviyelerini sik sik test ederek takip etmeleri ¢ok yararlidir. Bu ¢aligmanin amaci, egzersiz
programi hazirlanirken egzersiz esnasinda sporculara yaptirilan ¢esitli egzersizlerin birbirlerine olan etkisinin
arastirilmasidir.

Gerec ve Yontem: Calismamizda diizenli egzersiz yapan 26 amator futbolcuya 30 ve 60m siirat kosusu, durarak
uzun atlama, dikey sicrama, mekik, Cooper testi uygulandi. Olgiilen degerlerin birbirleriyle ve zorlu vital
kapasite ile etkilesimleri arastirildi. Bu amagla tiim veriler SPSS bilgisayar veri analiz programi ile Pearson
korelasyon testi yapilarak incelendi.

Bulgular: 30m ve 60m siirat kosu sonuglari arasinda Onemli bir korelasyon bulundu. Siirat kosu
performanslariin dikey sigrama dereceleri ile giiglii bir baglantisinin bulundugu tespit edildi. Ayrica, mekik
sayist ile durarak uzun atlama ve dikey sigrama arasinda da pozitif korelasyon saptandi.

Sonug: Bu tip analizler, sporcu performanslarinin takibinde ve egzersizlerin programlanmasinda yararli olabilir.
Anahtar Kelimeler: Futbol, egzersiz, performans test

Investigation of Interactions Among Some Motor Exercises Applied to Football Players

SUMMARY

Aim: Different types of exercise are utilised for a variety of purposes in soccer training.It's quite useful for
trainers to observe and test players' efficiency and performances frequently. Aim of this study is to investigate
how different types of methods applied during exercise interact each other in preparing a exercise programme.
Method: In our study, twenty six amateur soccer players exercising regularly practiced 30 and 60m speed tests,
standing broad jump, vertical jump, sit up and the Cooper test. The interaction between the measured values and
forced vital capacity was examined. For this purpose, all data was analyzed by Pearson correlation test using the
SPSS programme.

Results: A significant correlation was found between the results of 30 and 60m speed tests. Also, a powerful
relationship was observed between performance of speed tests and degrees of vertical jumps. In addition,
another positive correlation was determined between the numbers of practiced sit ups, standing broad jumps and
vertical jumps.

Conclusion: It's concluded that this kind of research is crucial in observing the performances of players and

Klinik Arastirma

programming the exercises.
Key Words: Soccer, exercise, performance test

Futbolda performansi etkileyen {i¢ dnemli 6ge;
teknik, taktik ve kondisyondan her biri yapilan
kargilagsmanin o6zelliklerine gore basarida degisik
oranlarda rol oynayabilmektedir.® Bu &gelerden
kondisyon performansta %S50'nin {izerinde
onemlidir."’ Fiziksel uygunlugu yeterli olmayan
sporcularda yorgunluk erkenden ortaya g¢ikarak
noéromuskuler koordinasyonu bozar ve teknik
kapasiteyi disiirerek arzulanan taktigin
uygulanmasim giiglestirir.’

Futbolda fiziksel uygunlugu meydana getiren
faktorleri sOyle siralayabiliriz; aerobik kapasite,
anaerobik gii¢, kuvvet, siirat, esneklik, ¢eviklik, denge
ve koordinasyon.™ Bu yiizden futbolcularm fiziksel
Ozelliklerini gelistirmeyi hedefleyen ¢alismalar
yapilmakta ve zaman zaman yapilan testlerle
performanslar1 arastiriimaktadir.”” Bazi1 ¢alismalarda
futbolcular mevkilerine goére ayri ayri

degerlendirilmekte, bazilarinda ise tiim mevkiler
birlikte ele alinmaktadir.™"

Antrenman egzersizlerinde futbolcularda
fiziksel acidan yukarida bahsedilen kapasitelerin
kazandirilmasina calisilir. Fiziksel kapasitenin
arttirtlmasi amaciyla degisik ydntemler
kullanilmaktadir." Calistiricilarin sporcularin yetenek
ve seviyelerini sik sik test etmeleri zorunludur. Bir
antrenman programi yapilirken antrenman esnasinda
sporculara uygulatilan ¢esitli hareket, kosu vb.
calismalarin birbirlerini nasil etkilediginin bilinmesi
de onemlidir. Zira birbirini olumlu yonde etkileyen
hareketler bilinirse ¢alismalar programlanirken bu
durum dikkate almabilir. Ornegin 30 metre depar
caligsmasi yaptirilan sporcularda bu ¢aligma sporcunun
60 metreyi de iyi kogmasi sonucunu doguruyorsa
calistirict bu kazanci da degerlendirmeye alabilir.
Dikey sigrama, durarak uzun atlama (DUA) gibi
calismalarin siirat yetenegini arttirtyor mu sorusuna
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bir cevap bulunabilir. Mekik calismalari ile karin ve
gogiis kaslarmin calistirilmasi aerobik ve anaerobik
kapasiteyi ne yonde etkiler? Biitiin bu sorularin cevabi
basit ve ucuz testlerle sporcularin devamli izlenmesi
ile ortaya konulabilir. Calismamizda aerobik
kapasitenin bir gostergesi olan Cooper testi sonuglari,
anaerobik kapasitenin gostergeleri arasinda yer alan
kisa mesafeli siirat kosulari, dikey sigrama, DUA ve
mekik testi sonuglari karsilastirilmis ayrica 6nemli bir
solunumsal kapasite olan ve gogiis kaslari ile solunum
yollarinin performansini ortaya koyan zorlu vital
kapasite (FVC) degerlendirmeye dahil edilmistir.
Caligmamizda bu parametreler arasinda birbirleriyle
bir iligkinin bulunup bulunmadigini ortaya koymay1
amagladik, varsa boyle iligkiler antrenérlerin
antrenmanlarini planlamalarinda yardimer1 olacaktir.

GEREC VEYONTEM

Arastirma Aydin ili I. amatdr kiimede yer alan ve
diizenli antrenman yapan ii¢ futbol takiminin
mevkilerine bakilmaksizin segilen 26 sporcusunda
gergeklestirildi. Bu sporcularin boy uzunlugu, viicut
agirhi@i ve yas ortalamalart sirasiyla 178.76 cm;
67.92kg; ve 19.65 yildur.

Testler ilkbaharda 6gleden sonra acik havada
yapildi. 30 ve 60 m siirat kosusu degerleri ayakkabi,
sort ve forma ile toprak zeminde 151k hassasiyetine
gore caligan fotometre ile alindi. Zorlu vital kapasite
(FVC) olgtimleri el tipi hafizali spirometreden (MIR
Spirobank A-23-740060) yaralanilarak yapilan {i¢

O6l¢timiin en iyi sonucu degerlendirilerek
gerceklestirildi. Durarak uzun atlama testinde mesafe
metre cinsinden, mekik testinde ¢ekilen mekik sayisi
30 saniye siiresince sayilarak, dikey si¢grama testinde
mesafe cm cinsinden 6lgiilerek degerlendirildi. Ayri
bir giinde Cooper testi uygulandi, sonuglari metre
cinsinden incelemeye alindi. Tiim sonuglar SPSS veri
analiz programi ile Pearson Korelasyon testi
uygulanarak analiz edildi. R degeri 0.00-0.24 zay1f,
0.25-0.49 orta, 0.50-0.74 gii¢lii, 0.75-1.00 aras1 ¢ok
giiclii pozitif korelasyon olarak kabul edildi."”

BULGULAR

Test sonuglarimiz Tablo 1'de verilmistir.
Sonuglarla ilgili korelasyon analiz tablosu Tablo 2'de
gosterilmigtir. 30m ve 60m kosu sonuclarinda pozitif
yonde ¢ok giiglii (r=0.786) bir korelasyon
bulunmaktadir. Dikey sigrama ile DUA arasinda giiglii
(r=0.549), mekik arasinda orta (r=0.437) derecede
pozitif korelasyon goriilmektedir. Buna karsin dikey
sicrama ile 30 ve 60 metre kosu sonuglart arasinda
gicli (r=0.590 ve 0.626) derecede negatif yonli
korelasyon ortaya ¢ikmistir. Dikey sicrama ile siirat
kosular1 arasindaki negatif korelasyon, dikey
sigramast iyi olan sporcularin bu mesafeleri daha kisa
zamanlarda kosabildigini gostermektedir. Bunun
disinda mekik sayisi ile DUA arasinda pozitif yonde
(r=0.551) giiglii bir korelasyon goze carpmaktadir.

FVC degerleri ile Cooper testi sonuglari
arasinda ise anlamli bir iliski saptanmamustir (Tablo2).

Tablo 1: Calismaya Katilan Sporcularin (n=26) Yas, Boy, Agirlik, Zorlu Vital Kapasite, 30 Metre Siirat Testi, 60 Metre Siirat
Testi, Durarak Uzun Atlama (DUA), Mekik, Dikey Sigrama, Cooper Testi Istatistikleri

Yas Agirhk FVC 30m 60m DUA Mekik  D.sicrama Cooper
(yi) (kg) @) (sm) (sm) (m)  (x/30sn) (cm) (m)
AritmetikOrtalama 19,65 67,92 5,27 4,19 8 2,25 27,5 53,65 3039,42
Medyan 19 68 5,18 4,165 8,055 2,25 28 54 3020
Standart Sapma 2,39 6,79 0,84 0,2 0,33 0,21 3,25 5,34 148,04
Minimum deger 17 55 3,77 3,85 7,24 1,66 22 43 2700
Maksimum deger 29 80 7,27 4,6 8,53 2,64 32 62 3300
Tablo 2: Pearson Korelasyon Tablosu
Durarak Uzun
FvVC 30 Metre 60 Metre Atlama Mekik Dikey Sicrama Cooper
FvC =237 p=244 =095 p=643 r=-072 p=727 r=-167 p=414 =200 p=327 r=-364 p=.068
30 metre | r=.237 p=.244 =786 p=.000 r=-340 p=.090 r=-232 p=253 1=-590 p=.002 r=-.157 p=.443
60 metre | r=.095 p=.643 r=.786 p=.000 r=-369 p=.063 r=-263 p=.193 r=-.626 p=.001 r=-.141 p=.493
DUA | r=-072 p=.727 r=-340 p=.090 r=-369 p=.063 =551 p=.004 =549 p=.004 =335 p=.095
Mekik |r=-.167 p=414 r=-232 p=253 1r=-263 p=.193 r=551 p=.004 =437 p=.026  r=-272 p=.179
Dikey — ==
Sicrama | =200 p=327 1=-590 p=.002 r=-.626 p=.001 =549 p=.004 =437 p=.026 r=-.176 p=2388
Cooper | r=-364 p=.068 1=-.157 p=443 1=-.141 p=493 r=-335 p=.095 r=-272 p=179 r1=-.176 p=2388
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TARTISMA VE SONUC

Test sonuglarinda elde ettigimiz degerlerle diger
aragtirmacilarin bulgularinin birbirine benzer oldugu
goriilmektedir.”'>'""" 2. Profesyonel lig
futbolcularinda FVC 5.44(min 4.6-max 6.75) litre
olarak 6l¢iilmiisken bu ¢aligmada bulunan deger 5.27
litredir.” Biz 30 m siirat testi siiresini ortalama
4.19+£0.20 sn olarak saptadik. Amatorler igin
4.16+£0.12 sn'lik degerler saptanmustir.”* Cooper
testinde ise ortalama 3039.42+148.04 m/12dk'lik
deger elde ettik. Bu degerler fiziksel uygunluk
siniflamasia gore iyi derecelerdir.” Dikey sigrama
sonuclarimiz ortalama 53.65+5.34 cm ile Tamer ve
arkadaslarinin 3. profesyonel lig 50.06+6.04 cm ile
benzerdir.” DUA (2.52+0.21 m) bulgularimiz daha
once 3.profesyonel lig takimlarinda yaptigimiz
calisma sonuglartyla uyumludur (2.24+0.04 m).”
Otuz saniyede yapilan mekik sayis1 olarak
buldugumuz ortalama deger (27.50+3.25 adet/30sn)
Adnan Menderes Universitesi Beden Egitimi ve Spor
Yiiksek Okulu sinavlarinda erkekler igin iyi bir derece
olarak kabul edilmektedir.”® Yine ayn1 kaynaga gore
60m 'yi bizim ortalama derecemiz olan 8.00+0.33
sn'de kosanlar 10 tizerinden 6.5 puan almaktadir.

Calisma sonuglarma goére 30m ve 60m kosu
sonuglar1 arasinda anlamli bir korelasyon
bulunmaktadir. Guniimiiz futbolunda sporcularin
uzun deparlara hazir olmasi gerekmektedir.
Bulgularimiza gore 30m depar ¢aligmalari ile daha
uzun mesafelerde de iyi sonuglar alinabilecegi
sonucuna varilabilir. Mekik sayis1 ile DUA ve dikey
sicrama arasindaki pozitif korelasyon antrenmanlarda
mekik hareketi yaptirilmasinin 6nemini ortaya
koymaktadir. Zira dikey sigrama ve DUA benzeri
hareketler mag esnasinda futbolcularin sik¢a yaptigi
hareketlerdendir.”"* Mekikle giiglendirilmelerinin
bilinmesi son derece yararlidir.

Dikey sicrama yetenekleri iyi olan sporcularin
30 ve 60 m kosu degerleri de iyi bulunmustur. Bu
sonug siirat yetenegini arttirmak i¢in dikey sigrama
antrenmanlarindan yararlanilabilecegini
gostermektedir.

FVC gogiis ve karmn kaslarinin kuvvetinin bir
gostergesi olarak kabul edilebilir.” Bu esas
alindiginda, kisa mesafe siirat kosular1 ve Cooper testi
sonuclart ile mekik hareketleri arasinda uyumlu
korelasyon beklenirken boyle bir sonuca varilamadi.
Bu sonug ¢aligmaya katilan denek sayisinin azligindan
kaynaklantyor olabilir.

Sonug olarak antrenmanlarda sporculara tatbik
edilen test, hareket vb. etkinliklerin sonuglarmin
birbirleriyle karsilastirilmasi, varsa iliskilerinin ortaya
¢ikarilmasinin antrenmanlarin planlanmast ve
yaptirilmasinda faydalar saglayacag
diisiincesindeyiz. Arastirmacilarin bu tip
degerlendirmeleri ¢ok sayida sporcuda yaparak
calistiricilara yardimer olacaklarini timit ediyoruz.
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