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Makale Bilgisi OZET

Calismanin amaci, aktif olarak Kayseri 1. Amator kiimede miicadele eden
futbolculara uygulanan 8 haftalik diren¢ egzersizlerinin siirat, alt ve iist
ekstremite kuvvet performanslarina etkisini tespit etmek amaciyla yapilmistir.

Goénderim Tarihi: Calismamiza Kayseri ilinde amator kiimelerde miicadele eden yas ortalamasi
27,85+8,9y1l boy ortalamas1 177,54cm viicut agirhg: ortalamasi 73,43+9,8 olan

17.08.2022 19 Giines spor futbol kuliibii sporculari katilmistir. Arastirmada 8 haftalik siirecte
Kabul Tarihi: devam eden saha antrenmanlarina ek haftada 2 giin maksimal kuvvet egzersizleri
’ uygulanmis on test son test olmak lizere 2 farkli zaman diliminde katihimcilar

05.09.2022 Olgciimlere tabi olmuslardir. Arastirmamizda deney grubu ortalamalarinda 30
metre sprint testi hari¢ diger 6l¢iim artma oldugu bulgusuna ulasilmis ve bazi alt

Yayim Tarihi: ve 1ist ekstremite o6l¢limlerinde p<0,05 anlamh artis oldugu bulgusuna
07.09.2022 ulasilmistir. Arastirma sonunda hazirlik déneminde uygulanan maksimal kuvvet

antrenmanlarinin amator sporcularda bazi parametrelerde gelisim gosterdigi
digerlerinde anlaml bir ilerleme olmamasinin nedeninin sporcularin fiziksel ve
yasam bi¢imi gibi durumlardan kaynaklandig agiklanabilir.

Anahtar Kelimler: Futbol, Kuvvet, Sirat

Investigation of the Effect of Maximal Strength Exercises on Some
Performance Parameters of Amateur Football Players
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ABSTRACT

Aim of the study was to determine the effect of 8-week resistance exercises and
applied to football players who are actively participate in Kayseri 1st Amateur
league on speed, lower and upper extremity strength performances. This study
Sending date: Athletes of 19 Giines sports football club, whose average age is 27.85+8.9 years,
average height is 177.54 cm, and body weight is 73.43+9.8, who compete in

17.08.2022 amateur clusters in Kayseri province, participated in our study. In the study,
Acceptance Date: maximal strength exercises were applied 2 days a week in addition to the field

trainings that continued during the 8-week period, and the participants were
05.09.2022 subjected to measurements in 2 different time periods, the pretest and the

posttest. In our study, it was found that there was an increase in the average of
the experimental group in other measurements, except for the 30-meter sprint
07.09.2022 test, and it was found that there was a significant increase of p<0.05 in some
lower and upper extremity measurements. At the end of the research, it can be
explained that the reason why the maximal strength training applied in the
preparation period improved in some parameters in amateur athletes and that
there was no significant progress in others, due to the physical and lifestyle of the
athletes.
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GIRIS

Giiniimiizde milyonlarca taraftari olan ve milyar dolarlik bir sektor haline gelen
Futbol her yas ve her ligde diinya genelinde insanlarin ilgisini ¢ekmektedir. Futbolun ilk
olarak nerede oynamaya basladigl tam olarak bilinmemekle birlikte milattan 6nce Cin’'de
CUJU adli oyun futbolun ilk oynandigi sekli olarak kabul gérmektedir (Goldblatt, 2008). Baska
bir ifadede futbol orta ¢agda Romali ve Fransizlardan tarafindan oynanan Le Souie adl
oyunun giiniimiiz futbol bransina benzer belirtilmektedir (T.F.F.1992, Deveci ve ark.2014).
Futbolcularin performans parametreleri amatér ve profesyonel liglerde 6nemi artmakla
birlikte yapilan antrenmanlarda sporcularin motorik 6zellikleri gelistirmesi ve korunmasi
amaglanmalidir (Akgiin,1994). Takimlar profesyonel ve amator liglerde basari icin ekip
olusturmakta ve giinden giine lig fark etmeksizin biitceler hem yerel yonetimler hem de 6zel

girisimciler tarafindan 6nem verilmektedir (Aslan ve Koc,2015).

Futbol uzatmalarla birlikte 90 dakikalik slireleri asan zaman dilimi ile saha 6l¢iilerine
gore (Uzunluk: 90m, En:45m) hem savunmada hem de hiicumda ¢ok fazla efor gerektiren bir
spor bransidir. Bu ylizden temel motorik o6zelliklerin 6nemi yiliksek ve antrenman
metotlarinin icerigi énemlidir (Baser,1996). Hazirlik periyodunda antrenmanlarin teknik-
taktik gelisimlere ek fiziksel gelisim 6nemi vurgulanmakta ve 6zellikle kuvvet siirat ve
dayanikligin performans gelisimi antrenorle ve atletik performans antrendrleri tarafindan
oncelik verilmektedir (Bompa,1998). Baska bir ifadeye gore; farkli modiillerde yapilan
antrenmanlarin sporcularda aerobik, anaerobik performans parametrelerine olumlu etki

yaptig1 bilinmektedir (A¢ikada ve ark.1996).

Biitiin spor branslarinda oldugu gibi sezon éncesi, sonrasi ve devam eden miisabaka
doneminde cesitli performans 6l¢ciimlerine katihm gosterdigi ve elde edilen bulgular ¢alisma
ekibi tarafindan degerlendirilmektedir (Gray, 1980. Ugras ve ark.2002). Siirat yiiksek hizda
belirli bir mesafede icerisinde hareket etmesi olarak tanimlanmaktadir. Futboldaki hiz ise en
yuksek cikis siirati, reaksiyon siirati ve ivmelenme oldugu belirtilmektedir (Sevim,2007.

Chapman ve ark.2008).

Calismamiz Kayseri ilinde 1. Amatdr kiimede Giines spor kuliibi futbolcularina
uygulanan 8 haftallk maksimal kuvvet egzersizlerinin silirat ve kuvvet performans

parametrelerine etkisi amaciyla yapilmistir.

YONTEM
Arastirma Grubu

Calismamiza Kayseriilinde 1. Amator kiimede yer alan yas ortalamasi 27,8+8,9 olan 19 Glines
spor kuliibii futbolcular1 (Deney Grubu) goniillii olarak katilmistir. Arastirmada gerekli izin
kuliip antrenérii Serkan Ozkan’dan sézlii olarak alinmis ¢alismanin amaci ve yontemi
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sporculara anlatilmigtir. Calismamizin kuvvet egzersizleri Ozel Aktivita Fitness ve Sosyal
Yasam merkezinde uygulanmis ve ayni alanda dl¢ciimler alinmistir.

Yontem

Arastirmamiz 6 Haziran-1 Agustos arasinda haftada 2 giin toplam 16 antrenman giinti Giines
spor kuliibii futbolcularina maksimal kuvvet egzersizleri uygulanmistir. Arastirmada 6n test
ve son test olmak iizere 2 6lciim alinmis ve kaydedilmistir.

Veri Toplama Araclari
Boy Olgiimleri; sporcularin boy él¢iimleri duvara sabit boy 6lger ile kaydedilmistir.

Viicut Agirlig ve BKI élgiimleri; katihmalarin viicut agirligi ve Vestel marka dijital tart1 ve VFit
uygulamasi ile kaydedilmistir.

30m Sprint Testi; Calismamizda resmi misabakalarin diizenlendigi futbol sahasinin 30
metrelik boliimiinde baslangi¢ ve bitis noktalarina senkron merkezi ayarh dijital cihaz
sabitlenmistir. Iki 6l¢ciim alinip en iyi skor kaydedilmistir.

Leg Press; Futbolcularin tahmini kaldirabilecegi maksimum deger Profitness A3003 marka
agirlik aletinden kullanilarak kilogram cinsinden kaydedilmistir.

Leg Extendsion Profitness marka cihazdan tahmini eklenen agirlik 1 maksimum tekrardan
sonra kilogram cinsinden kaydedilmistir.

Leg Curl; Profitness PRO 213 agirlik aletinden tahmini eklenen agirlik 1 maksimum tekrardan
sonra kilogram cinsinden kaydedilmistir.

Bench Press; Rota Spor marka sehpadan eklenen agirlik 1 maksimum tekrar sonrasi
kaydedilmistir.

Biceps Curl; Sporcu test protokoliine gore uygun pozisyon alarak tahmini kaldirabilecegi
agirlik kaydedilmistir.

Lat Pull Down; Protokole uygun olarak konumlanan sporcu tahmini eklenen agirhk
kaldirildiktan sonra kilogram cinsinden kaydedilmistir.

istatiksel Analiz

Bu calismanin istatiksel analizinde SPSS 22 programi kullanilmistir. Biitiin 61¢timlerde deney
ve kontrol grubunun ortalama standart sapma bulgular1 kaydedilmistir. Bulgularin normal
dagilim gosterdigi kabul edilmis ve oOl¢iimlerin karsilastirilmasinda parametrik olan
eslestirilmis érneklem t test kullanilmigtir. Istatiksel anlamlilik diizeyi p<0,00-0,05 arasi
kurgulanmistir (Biiylikoztiirk,2018).

BULGULAR

Tablo 1 Deney ve Kontrol Grubu Tanimlayici Biligleri

Degisken Grup n Min. Maks. Ort Std

Yas(yil) Deney 19 19+8,565 35+4,159 27,85 8,958
Kontrol 18 21+7,854 33+4,485 26,15 7,159

Boy(cm) Deney 19 163+6,689 187+5,587 177,54 3,148
Kontrol 18 161+3,823 184+4,362 171,11 6,658
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VA (kg) Deney 19 59+3,125 81+ 3,468 73,43 9,874
Kontrol 18 57+7,295 80+6,963 68,72 5,854

BKI (kg/m?)  Deney 19 20,9+4,147 24,1%3,716 21,56 2,598
Kontrol 18 20,1+4,478 24,6+2,565 20,91 3,671

Spor Yili Deney 19 8 24 13 -
Kontrol 18 8 22 11 -

Bulgular incelendiginde katilimcilarin (n=37) yas durumlarn (yi1l) deney grubu
(min=19+8,565, maks= 35+4,159, ort=27,85+8,958) kontrol grubu (min= 21+7,854, maks=
33+4,485, ort= 26,15+7,159) tespit edilmistir. Boy dlciimlerinde ise (cm) deney grubu (min=
163+6,689 maks= 187+5,587 ort= 177,54+3,148) kontrol grubu (min= 161+3,823 maks=

184+4,362 ort= 171,11%6,658) oldugu gorilmektedir. Katihmcilarin vicut agirhig
ortalamalari (kg) deney grubu (min= 59+3,125, maks= 81+ 3,468, ort= 73,43+9,874) kontrol
grubu (min=57+7,295 maks=80+6,963 ort= 68,72+5,854) bulgusuna ulasilmistir. BKI
degerlerine bakildiginda (kg/m?2) ise deney grubu (min=20,9+4,147 maks= 24,1+3,7160rt=
21,56+2,598) kontrol grubu ise (min= 20,1+4,478 maks=24,6+2,565 ort=20,91 +3,671)

oldugu bulgusuna ulasilmistir.

Tablo 2 Katiimcilarin (Deney Grubu) Fiziksel Performans Olgiim Bulgulart

Degisken Olgiim Ortalama Std. t p
] On Test 491 985 1,496 248
30 m sprint(sn) Son Test 4,96 739
On Test 1175 19,649 1,729 1033
Leg Press(k
eg Press(kg) Son Test 1292 15,381
. On Test 89,1 13,842 1,159 254
Leg Extandsion(kg) Son Test 101,9 13,167
Leg Curl(ig) On Test 475 7811 1,534 056
g g Son Test 53,1 6,706
Bench Press(kg) On Test 66,8 13,295 1,390 029"
g Son Test 711 11,226
] On Test 592 2,596 2,596 037
Biceps Curl(kg) Son Test 60,5 3,357
On Test 57,4 7,410 4,561 176

Lat Pull Down

Son Test 59,5 4,375

*=p<0,05; n=19

Tablo 2 incelendiginde deney grubu (n=19) 30 metre sprint 6l¢iimlerinde anlamli farklilasma
tespit edilmemistir. Katilimcilarin kuvvet 6lciimleri testlerinde ise (1RM) leg press, bench
press ve biceps curl anlamli (p<0,05) leg extendsion, leg curl ve lat pull down 6l¢iimlerinde

anlaml farklilasma (p<0,05) olmadigi bulgusuna ulasilmistir.

Tablo 3 Katilimcilarin (Kontrol Grubu) Fiziksel Performans Olgiim Bulgular:

Degisken Olciim Ortalama Std. t P
] On Test 421 306 4,416 159
30 m sprint(sn) Son Test 218 480
Leg Press(ka) On Test 1075 11,104 3,449 485
9 g Son Test 109,2 11,965
, On Test 937 15,159 1,961 193
Leg Extandsion(kg) Son Test 97,8 17,104
Leg Curl(kg) On Test 51,9 6,489 3,165 ,259
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Son Test 53,5 3,673
On Test 78,7 9,619 2,837 ,511
Bench Press(kg) Son Test 77,8 8,564
On Test 49,2 12975 1,168 ,095
Bi Curl,
iceps Curl(kg) Son Test 58,5 8,611
On Test 66,4 11,441 ,567 ,032*
Lat Pull Down
Son Test 75,1 9,525
*=p<0,05; n=18

Tablo 3 incelendiginde katilimcilarin (n=18) leg press, bench press ve biceps curl, leg
extendsion, leg curl, leg extendsion, leg curl 6l¢ciimlerinde anlaml farklilasma (p>0,05) ve lat

pull down oél¢iimlerinde ise anlaml (p<0,05) degisim oldugu bulgusuna ulasiimistir.
TARTISMA

Calismamizdan elde edilen bulgular ilgili ¢alisma alanindaki literatiir taranarak

amaca uygun olarak tartisilmistir.

Calismamizda tablo 2 de yer alan bulgular incelendiginde deney grubunun 30 metre
sprint ortalamalarinda azalma gerceklesmistir ve anlamlilik seviyesinin p>0,05 dlizeyinde
tespit edilmistir. Kontrol grubunda ise ortamalar da artis olmasina bu degisim anlamlh
olmadigi bulgusuna ulasilmistir(p>0,05). Aslan ve Ko¢ 2015 yilinda yaptigi c¢alismada
futbolcularin performans oOlglimlerinin p>0,05 diizeyinde oldugu bulgusuna ulasmis ve
calismamizla benzer sonuclara ulamistir. Kafkas ve ark. 2009 yilinda yaptig1 ¢alismada
p<0,05 diizeyinde farklilasma oldugu bulgusuna ulasilmistir. Giiler 2007 yilinda yaptig
¢alismada 30 metre sprint testinde p>0,05 diizeyinde farklilasma oldugu tespit edilmis ve
¢alismamizdan farkl bir sonuca ulasmistir. Besler ve ark. 2010 yilinda yaptig1 uygulamada
p<0,05 diizeyinde farklilasma oldugu bulgusuna ulasilmistir. Bostanci ve ark. (2004)
yaptiklar1 calismada 30 metre siirat testlerinde p>0,05 diizeyinde farklilasma oldugu

sonucuna ulasmislardir.

Arastirmada deney grubunun n=19 kuvvet dlciim testlerinde list ekstremite (Benc
Press, Biceps Curl) p<0,05 diizeyinde farklilasma; leg press, alt ekstremite (Leg
exdantsion,leg curl, lat pul down) st ekstremite (lat Pull Down) o6lgtimlerinde anlamh
olmadig1 bulgusuna ulasilmistir. Aslan ve ark. 2018 yaptiklar1 ¢alismada bacak kuvvet
Olctimlerinde pozitif yonlii gelisim oldugu bulgusuna ulagsmistir. Anil (2018) yilinda yaptig
BAL ligi sporcularinin katilimiyla gergeklestirilen ¢alismada bacak kuvvet 6l¢ciimlerinde
pozitif p<0,05iist ekstremite olglimlerinde ise negatif p>0,05 diizeyinde farklilasma oldugu
bulgusuna ulasmistir. Bostanci ve Ark. (2004), Kafkas ve ark. (2009) bacak kuvvet

Ol¢timlerinde pozitif yonlii farklilasma oldugu bulgusuna ulasmislardir (p<0,05).

Sonu¢ olarak; amatoér futbolculara hazirhk periyotunda wuygulanan kuvvet
egzersizlerinin slirat motorik 6zelligine olumlu etki yapmadigi, kuvvet egzersizlerinin ise

ortalamalarin da gelisim oldugu sonucuna ulasilmistir. Bu degerlerin farkli olmasinda
20



Spor, Saglik ve Egitim Arastirmalari Dergisi 2022; 1(2), 16-21

sporcunun fiziksel o0zellikler, yasam standartlar1 gibi unsurlarin etkili oldugu

diistiniilmektedir.
Oneriler

e Mevcut ¢calisma nicelik yoniinden say1 artirilarak uygulanabilir.

e Antrenman programinda kuvvet 6zelliklerine ek diger motorik faktorlerde gelisim
hedeflenmelidir.

e Antrenman programinda sporcularin 6zellikleri dikkate alinmali ve performans
gelisimleri bu yonde analiz edilmelidir.
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