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KADIN FUTBOLCULARDA 8 HAFTALIK HAZIRLIK CALISMALARININ BAZI
BiYO-MOTOR VE FiZYOLOJiK OZELLIKLER UZERINE ETKISi"

Arif IMAMOGLU* Murat ELI®Z? Mehmet CEBi?
OZET

Bu galismanin amaci, kadin futbolcularda sekiz haftalik hazirlik galismalarinin bazi biyomotor ve fizyolojik 6zellikler lizerine
etkisinin aragtiriimasidir.

ikinci ligde futbol oynayan ilkadim Belediye Spor kadin futbol takimi sporcularina sezon éncesi sekiz haftalik hazirlik antrenman
programi uygulandi. Calismaya 20 kadin futbolcu katildi. Antrenman programi Oncesi ve sonrasi kadin sporcularin yas, boy
uzunlugu, vicut agirhgi, esneklik, 30 metre, yatay sicrama, dikey sigrama, anaerobik gii¢, reaksiyon zamani, yag ylzdesi, bacak
kuvveti, uyluk gevresi, baldir cevresi degerleri 6l¢lldi. Verilerin analizinde SPSS 19.0 programi kullanildi.

Kadin futbolcularin yas ortalamalari 19,82 yil ortalama boy degerleri ise 161,48 cm olarak tespit edildi. Hazirlik antrenmani 6ncesi
ve sonrasl alinan vicut agirligi, esneklik, 30 metre, yatay sigrama, dikey sigrama, anaerobik gii¢, reaksiyon zamani, bacak kuvveti,
uyluk gevresi, baldir gevresi degerleri istatistiksel olarak anlamli bulundu (p<0,001). Viicut yag ylzdesine ait 6n test ve son test
sonuglari arasinda anlamlilik belirlendi (p<0,05).

Sekiz haftalik hazirhk galigmalari futbolcularin vicut agirhginda, reaksiyon zamanlarinda, 30 metre kosularinda ve gevre
Olgiimlerinde diisme, yag ylzdesinde azalma ve sigrama degerleri, bacak kuvvetleri ile anaerobik gliclerinde ise artma saglamistir.
Gelisim asamasinda olan kadin futbolculara Ust diizey bir performansa uygun olmalari igin sekiz haftalik antrenman seklinde
yapilan bir ¢alisma programi 6nerilebilir.

Anahtar Kelimeler: Biyomotor, fizyolojik, futbol, kadin

THE INVESTIGATION OF THE EFFECTS OF EIGHT-WEEK PREPARATORY TRAINING
ON SOME BIOMOTORICAL AND PHYSIOLOGICAL PROPERTIES OF FEMALE
SOCCER PLAYERS
ABSTRACT

The aim of this study was the investigation of the effects of eight-week preparatory training on some biometric and physiological
properties of female soccer players.

Eight-week pre-season preparatory training program was applied to female soccer players of llkadim Belediye Spor, which is a
team in second division. Twenty female soccer players participated in the study. Before and after the training program, athletes’
age, length, weight of the body, flexibility, 30 meters, horizontal jump, vertical jump, anaerobic power, reaction time, fat
percentage, leg strength, thigh circumference and calf circumference were measured. The collected data were evaluated by using
SPSS 19.0.

The average age of female soccer players was 19.82 years, while their average height was found as 161.48cm. The body weight,
flexibility, 30 meters, horizontal jump, vertical jump, anaerobic power, reaction time, leg strength, thigh circumference and calf
circumference values before and after preparatory training were found to be statistically significant (p<0.001). Significance was
found between pre-test and post-test results of fat percentage (p<0.05).

Eight-week preparatory training caused reduction in athletes’ weight, reaction time, 30 meter sprint and circumference
measurements, decrease in the levels of fat percentage, and increase in jump values, leg strength and anaerobic power. A training
program of eight-week can be suggested to female soccer players in development so that they can be adapted for a top level
performance.

Keywords: Biomotor properties, female soccer player, physiological properties, preparatory training

*Bu ¢alisma ‘bayan futbolcularda 8 haftalik hazirlik ¢alismalarinim bazi biyomotorik ve fizyolojik 6zellikler tGzerine etkisinin arastirilmasi’ adli tezden
Uretilmistir.
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GIRiS

Toplum yasamina ¢ok degisik yollardan giren spor, bireyleri dogrudan yada dolayli olarak
kendisine bagimli kilmis ve her zaman toplumun ilgisini canli tutmayi basarmis sosyal bir
olgudur [1]. Toplumsal olaylara yon veren sporun hi¢ kuskusuz en énemli bilesenlerinden bir
tanesi seyircilerdir. Seyir zevki agisindan diinyada kitleleri pesinden siiriikleyen birkag spor
bransindan birisi de futboldur. Futbol sevincin ve hiznin bir arada yasandigi dolayisiyla aile
bireyleriyle birlikte izlenerek duygusal baglarin guglendirildigi bir spor dalidir [2]. Futbol
tarihsel sirecte kurallar itibariyle bircok degisiklige ugramis, farkli cografyalar Uzerinde
oynanmistir. Yakin tarihimiz icinde diinyanin en bliylik somirge imparatorlugunu kurmus
olan ingilizlerin, futbol benzeri oyunlar gérmeleri ve benimsemeleri yaninda, gittikleri her
yerde de begendikleri bu oyunu oynamalari, futbolun diinyaya yayilmasinda etkili oldugu

savunulmaktadir [3].

Futbol oyununda, cesitli psikolojik, zihinsel, fizyolojik, koordinatif teknik, taktik
ozelliklerin yaninda kondisyon 06zelliklerin gelismis olmasina da ihtiya¢ duyulur. Futbol
oyuncularin kondisyonel 6zellikleri kapsaminda, sprint yetenegi yliksek oyuncularin futbol
magcinda 6nemli ve etkili role sahip oldugu soylenebilir [4].

Futbol, aerobik ve anaerobik gliclerin art arda kullanildigi, sirat, kuvvet, denge,
ceviklik, kas, kalp-dolasim ve solunum sistemi gibi faktorlerin direkt olarak etki ettigi bir
spor disiplinidir [5]. Bir musabakada saha icerisinde c¢abuk ve siratli olmak avantaj
saglayacaktir. Rakipten hizli disiinmek ve uygulamak olumlu neticeyi getirecektir. Bir futbol
magl esnasinda, oyuncu sprint yapma veya ¢abuk yon degistirme gibi cabuk gli¢ gelisimine
ihtiyac duyan bircok aktivite yapar [6].

Bu calisma kadin futbolunun yayginlasmasi agisindan dnem tasimaktadir. Bununla
beraber kadin futbolcularin kisisel gelisimlerine katki saglamak agisindan da faydal olacagi
disiinilmektedir. lyi gegirilecek hazirlik dénemi ile istenilen performans sergilenebilecek,
olasi  sakatlanmalarinda  olusmasi  engellenebilecektir.  Literatirdeki calismalar
incelendiginde, arastirmalarin erkek futbolcular lGzerinde ¢ok sayida yapilmasina ragmen
kadin futbolcularda yeteri kadar yapiimadig gorilmektedir. Buradan hareketle, kadin

futbolcularda hazirlik déneminde yapilacak calismalarin bilimsel bir altyapiya dayanmasi,
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sistematize edilmesi bakimindan yapilacak bu g¢alisma 6nemlidir. Bu amagla yapilan
¢alismada; kadin futbolcularda sekiz haftalik hazirhk calismalarinin bazi biyo-motor ve
fizyolojik 6zellikler izerine etkisi arastirilmistir.

MATERYAL VE METOT

Verilerin Toplanmasi

Olgiimler ikinci ligde oynayan ilkadim Belediye Spor kadin futbol takimi (n:20)
oyuncularina Derebahce tesislerinde yapildi. Olciimler sirasinda tesislere iki tane yardimci
kadin personel ile gidildi. Arastirmaya gonilli olarak katilan kadin futbol takimi sporcularina
calisma anlatildi ve gonulla katihm formlari imzalatildi. Kadin futbolcularin hazirlik dénemi
basinda yas, boy, agirlik, istirahat kalp atim sayisi, esneklik, 30 m sprint, yatay ve dikey
sicrama, viicut yag ylzdesi ve reaksiyon zamani degerleri 6lclldi. Sekiz haftalik hazirlik
antrenman programindan gectikten sonra tekrar ayni Olglimler yapildi ve bu dénemin
biyomotor ve fizyolojik 6zellikler Gzerine etkileri incelendi. Her ne kadar calismada kontrol
grubu bulunmamasi bir sinirliik olarak goézikse de ortaya c¢ikan sonuglarin yapilan
antrenmana bagli oldugu kabul edilebilir.

Boy Uzunlugu ve Viicut Agirhginin Ol¢iimii

Denekler 0,1 grama kadar hassas bir kantarda ciplak ayakla sadece sort ve tisort
giydirilerek olculdl. Boy uzunlugu olglimu ise, kantarda sabit olarak bulunan metal cubuga
denek dik bir pozisyonda ve ayak tabanlari bitisik vaziyette durdurularak olcildi. Cubuk
denegin kafasinin Gzerine gelecek sekilde ayarlandi ve uzunluk metal gubugun Gzerinde 0,5
cm hassasiyetle okundu.

Cevre Olgiimii

Cevre Olcuimleri gulic metresi ile deneklerin sag tarafindan vyapildi. Cevre
Olclimlerinde, mezuranin “0” ucu sol elde, diger tarafi sag elde olmak lizere bdlgelere sarildi
ve “0” noktasi lizerine gelen rakam kaydedildi.

Uyluk Cevresi

inguinal katlanti ve patella proksimal noktasi arasindaki uzaklik olarak isaretlendi ve
maksimum cevre Ol¢climu yapildi.

Baldir Kasi Cevresi

Gastroknemiususn en genis cevresinden 6l¢iim alindi.
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Dikey Sigrama ve Anaerobik Gii¢ Ol¢iimii

Dikey sicrama o6lctimleri 0,1 cm hassasiyette dijital jump metreyle ve denegin iki kez
tekrarindan elde ettigi en iyi derece alinarak yapildi. Denek lastik platformun (zerine
cikarilarak beline kemer baglanmis ve ipin ylksekligi bosluk kalmayacak sekilde ayarlandi.
Eller belde denek sigrattirildi, bu sigrama esnasinda denegin kalga vurusu yapmamasina, ipi
cekmemesine ve sicrama sonrasinda platformun icine dismesine dikkat edildi.

Durarak Uzun Atlama

Denek atlayis igin belirlenen alanda gizginin gerisinde ayaklari omuz genisliginde agik
bir sekilde durdu, asaglya dogru yarim squat pozisyonuna c¢oktl, bacaklarinin itisini
desteklemek amaciyla kollarini 6nce geriye sonra ileriye dogru hareket ettirerek mimkdin
oldugunca uzaga (ileri) dogru sicramasi saglandi.

Esneklik Testi

Esneklik dlctimleri icin Standing Trunk Flexion Meter kullanildi.

Otuz Metre Siirat Kosusu

30 m. slirat kosusu, ¢cim sahada fotosel kullanilarak 6l¢ilda.

Bacak Kuvveti

Bacak kuvveti 6lciimiinde sirt ve bacak (Takkei-Back&Lift) dinamometresi kullanildi.
Denekler dizleri bikiik durumda dinamometre sehpasina ayaklarini yerlestirdikten sonra
kollar gergin, sirt diiz ve gévde hafif 6ne egik pozisyonda, elleri ile kavradiklari dinamometre
barini dikey olarak maksimum oranda, dizleri ekstensiyona getirene kadar sirt
kullanilmadan sadece bacaklar kullanilarak yukari cekmesi saglanarak 6l¢ciim alindi [7].

Skinfold Olgiimleri

Viicut yag ylizdesini belirlemek icin her agida 10 gr/sq mm basing uygulayan Holtain
marka skinfold kaliper kullanildi. Ol¢iimler katilimcilar ayakta dik dururken sag taraftan
alinmistir. Deri kalinliginin 6lcimiinde basparmak ile isaret parmagi arasindaki deri alti yag
tabakasi ve kalinhgi kas dokusundan ayrilacak kadar hafifce yukari cekilmis ve kaliper
parmaklardan yaklasik 1 cm uzaga vyerlestirilmis, tutulan deri katlamasi kalinligi kaliper

Uzerindeki gostergeden 2-3 saniye icerisinde okunmus ve kaydedilmistir [8].
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Viicut Yag Yiuzdesi

Bu c¢alismada katihmcilarin viicut yag ylzdesini hesaplamak igin belirlenen 2

bolgeden (subskapular, triceps) elde edilen degerlerle, Viicut yag orani: 0,43 x triceps + 0,58

x subscapula + 1,47 formdli ile hesaplandi [9].

istatistiksel analiz:

Verilerin analizinde SPSS 19.0 programi kullanildi. On ve son test farkliligina paired

simple t testi ile bakildi.
BULGULAR

Calismaya katilan kadin futbolcularin yas ve boy uzunluk degerlerine bakildiginda yas

ortalamasi 19,82 yil ve boy uzunluklari ortalamasi ise 161,48 cm olarak goriilmektedir.

Tablo 1. Kadin futbolcularin viicut agirhgi, esneklik, 30 metre siirat kosulari, sigrama, reaksiyon zamani ve
anaerobik glic 6n ve son test degerleri karsilastiriimasi

Ort. S.S. Min. Maks. T p
T L .
R
sowereim Ot 4% 008 4050 omor
T | B
oheyserama(enm Ot 00 080400 on oo
Anaerobik Giig On test 66,74 1,77 49,24 80,48 292 0.008%*
(kg- m/sn) Son test 68,05 1,9 52,12 85,10 ’ ’
- SR

*=p<0,05 ve **=p<0,001

Tablo 1 ‘de gorildigi gibi kadin futbolcularin viicut agirligi (kg), esneklik (cm), 30 metre

(sn), yatay sigrama (cm), dikey sicrama (cm), anaerobik gli¢ (kg- m/sn) ve reaksiyon zamani

(msn) degerlerinde p<0,001 diizeyinde anlamli farklilik tespit edilmistir.

Tablo 2. Kadin futbolcularin yag yizdesi, bacak kuvvetleri, uyluk ve baldir cevresi 6n ve son test degerleri

Ort. S.S. Min. Maks. T P
T o T L P
ok ower ) OVt 15104 000 00 5 oonoe
oo ) —CnlSt 109100 1800 5600 gp o000
Baldir Cevresi (cm) S}%ttiitt gg:gg 8:3? gi gg 8,10 0,000**

*=p<0,05 ve **=p<0,001
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Tablo 2 incelendiginde kadin futbolcularin yag yizdesi baldir gevresi, uyluk cevresi,
bacak kuvveti degerlerinde p<0,001 dizeyinde anlamh farkliik bulunmustur. Kadin
futbolcularin yag ylizdesi sonuglarina bakildiginda ise p<0,05 diizeyinde anlamli farklilik

bulunmustur.
TARTISMA

Son yillarda diinyada ve llkemizde kadinlarin anlaml bir sekilde futbol aktivitelerine
katihmi, liglerin diizenlenmesi; Avrupa ve diinya sampiyonalarinin yapilmasi, olimpiyatlarda
tam madalyali spor olmasi, kadin futboluna olan ilgiyi artirmaktadir [10]. Diinyada kadin
sporunun éneminin artmasi bu konuda galismalara ihtiya¢ duyulmasina neden olmustur.

Calismamizin sonuglarina gore kadin futbolcularin vicut agirliklari ortalamasi 6n testte
53,47 kg iken son testte 51,57 kg'a dismustir (p<0,001). Bu sonuglar Topuz (2008) ve
Ar’nin (2012) ¢alismalariyla benzerlik gostermektedir [11,12]. Acar‘in (1995) yapmis oldugu
calismadaki degerler biraz daha yiiksektir [13]. iki calisma arasinda fark, viicudun
egzersizlere verdigi tepkinin kilo kaybi olarak ortaya ¢ikmasi seklinde yorumlanabilir.

Futbolcularin esneklikleri 6n testte ortalama 14,77 cm iken son testte 21,97 cm’ye
¢itkmistir(p<0,001). Duyul (2005), Sifaver (1991), Goksu ve Yiksek (2003) yaptiklar
arastirmalar sonucunda antrenman programinin sporcularin esneklik diizeylerine olumlu
bir katkisi oldugunu bildirmislerdir [14-16]. Calismamizda 30 metre sprint degeri ortalama
on teste 4,76 sn iken son testte 4,55 sn olarak belirlendi (p<0,001). Oguz’'un (1993), yaptig
calismadaki son test degerinin calismamizdaki sonucla benzer oldugu gorulmistir [17].
Bozdogan ve ark., (2014) pliometrik antrenmanin kadin futbolcularda kosu ekonomisi
Uzerine etkisini incelemis, pliometrik antrenmanlarin kosu ekonomisine olumlu etkileri
oldugunu ifade etmislerdir [18]. Ari (2012), Arslan (2004), ve Siegler ve ark. (2003)
arastirmalarindaki sonuclar benzer sekilde anlamhdir [12,19, 20]. Bu anlamda ¢alismamizin
sonugclari literatirle uyum saglamaktadir.

Yatay sigcrama degeri ortalama o6n testte 158,00 cm iken son testte 165,82 cm
Olclilmustiir (p<0,001). Savas (1992) ve Anil (2005) kadin basketbolcular tGzerine yaptiklar
arastirmalarda, calisma sonuclarina benzer yatay sicrama degerleri bulmuslardir [21, 22].
Calismamizdaki yatay sicrama degerleri Van Mechelen’nin (1986), 12-16 vyaslarindaki
Hollandali ¢cocuklar ile yaptigi Eurofit test bataryasi sonuclarindan daha iyidir [23]. Bu
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durum muhtemelen denekler arasindaki yas ve kondisyon farkindan kaynaklanabilir. Dikey
sicrama ortalama degeri ise 6n testte 32,00 cm iken son testte 35,73 cm olarak istatistiksel
olarak anlaml bir farklihk bulunmustur (p<0,001). Bu katiimcilarin hepsinin dikey sigrama
degerlerinde antrenman sonucunda gelisme bulmustur. Martel ve ark, (2005) kadin
voleybolcularla, Kiling (2007) kadin basketbolcularla ve Onay’in da (1993), Beden Egitimi ve
Spor Yiksekokulu 6grencileri ile yapmis olduklari calismalarda istatiksel olarak anlamli bir
gelisme oldugu bulunmustur [24-26]. Duyul’'un (2005), arastirmasindaki Universite 6grencisi
erkek futbol takimi oyuncularinin dikey sicrama degerlerinin ¢alismamizdaki dikey sicrama
degerinden yilksek oldugu gorilmektedir [14]. Calismalarin ikisinde de dikey sigrama
degerleri gelismistir fakat Duyul’un (2005) calismasindaki denekler erkek oldugundan
calismamizdaki degerlerden daha yiksek degerler oldugu goriilmektedir. Sonuc¢ olarak
sporcularin cinsiyet farkhliklarindan kaynaklanmaktadir diyebiliriz.

Kadin futbolcularin anaerobik glic degerlerine bakildiginda 6n test ve son test
sonuglarina gore istatistiksel olarak anlamli bir farklilik tespit edilmistir (p<0,001). Ari
(2012), 14-16 yas grubu kadin futbolcularla yaptiklari arastirmada Goksu ve Yiksek (2003),
Kuter ve ark, (1994) kadin basketbol takimi lizerinde ve anaerobik gii¢c degerlerini artirdig
tespit edilmistir [12,16,27]. Kadin futbolcularda reaksiyon zamani 6n testte 0,19 msn iken
son testte 0,18 msn olarak Olgulmistir (p<0,001). Bompa (1998), reaksiyon zamaninin
diizenli antrenmanlarla gelistirilebilecegini bildirmistir [28]. Diindar (1996) ve Colakoglu ve
ark, (1993) yapmis olduklari ¢alismalarda reaksiyon zamanin gelistirilebilecegini
belirtmislerdir [29,30].

Bu arastirmada kadin futbolcularda yag ylzdesi on testte 11,86 iken son testte 11,34
olarak ol¢tlmustir (p<0,05). Sezon 6ncesi hazirlik antrenmanlarinin viicut yag yizdelerinde
azalmaya neden oldugu ortaya c¢ikmistir. Sporcularin agirlik dlcimlerinde de paralel bir
azalma s6z konusudur. Goksu ve Yiksek (2003), arastirmalarinin sonuglari ¢alismamizla
benzerdir [16]. Bununla beraber Acar (1995), calismasinda ©on test ve son test
degerlerinden daha yuksektir bulmustur [13]. Bu farkin performansa yonelik sporcularin
daha uygun bir viicut yapisina sahip olma anlayisi oldugu séylenebilir.

Calismamizda kadin futbolcularin bacak kuvvetleri 6n testte 179,09 kg olarak olciilmis

son testte ise bu deger 206,36 kg olarak bulunmustur (p<0,001). Ari (2012), Goksu ve
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Yiiksek (2003), Sevim ve ark, (1996) calismalarinda ortaya koyduklari gelisime benzer bir
gelisim ortaya citkmistir [12,16,31]. Futbol bransinda bacak kuvveti ¢cok 6nemli bir yere
sahiptir, yapilan antrenmanlar igerisinde kuvvet antrenmanlarinin bulundurulmasi ile
gelistirilebilir bir 6zelliktir.

Kadin futbolcularda uyluk ¢evresi ve baldir gcevresi degerlerine bakildiginda istatistiksel
olarak anlamli bir farkhhk gorilmektedir (p<0,001). Acar (1995), ¢alismasinda (¢ takimdan
elde ettigi baldir ¢cevre 6l¢iim verileri calismamizla benzerlik gostermektedir ve bu sonuglari
vilicut yag oraninin azalmasiyla aciklayabiliriz [13].

Sonug olarak sekiz haftalik hazirlik ¢alismalari kadin futbolcularin vicut agirliginda,
reaksiyon zamanlarinda, 30 metre kosularinda ve uyluk ve baldir cevre 6lgiimlerinde disme,
yag ylzdesinde azalma ve sicrama degerleri, bacak kuvvetleri ile anaerobik giiclerinde
artma saglamistir. Bu sonuglar sekiz haftalik hazirlik dénemlerinin bazi biyomotor ve
fizyolojik ozellikler tGzerine etkisinin olumlu oldugunu gostermektedir. Sevim (1996), 10-14
yas grubu futbol yaz spor okulunda ve Dagdelen (2013), 12-14 yaslarindaki ¢ocuklarda
yapmis olduklari calismalarda sporcularin fiziksel ve fizyolojik 6zelliklerinde istatiksel olarak
anlamli gelismeler bulmuslardir [31,32].

Gelisim asamasinda olan kadin futbolculara yonelik olarak dizenlenecek antrenman
programlarinin kadin futbolunun ilerlemesinde faydali olacagi disiinilmektedir. Bu amacgla
kadin futboluna yonelik antrenman programlar gelistirmeye yonelik ¢alismalarin kadin
futbolcularin  bireysel  performanslarinin  arttinilmasina  da  katki  saglayacagi

disliniimektedir.
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