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Effect of lower extremity
strength training done in
young male soccer players on
some physiological, motoric
and technical parameters
during preparation period’

Abstract

The purpose of this study is examining effects
of soccer training and lower extremity strength
training done in addition to it during 8 weeks of
preparation period on leg strength, anaerobic
and aerobic power, speed, flexibility, passing the
ball, shooting the ball and dribbling parameters
of young male soccer players. For this purpose,
some motoric and technical tests were applied
to young soccer players and solution was sought
for research's problem within the scope of
research. Totally 45 students consisting of 15
sedentary and 30 soccer players who play in
Trakya Fener Sports Club; 15 of them 1st
experimental group 15 of them 2nd
experimental group took part in research. Leg
strength, vertical jump, flexibility, 20m speed
and shuttle run tests were conducted to
determine the motoric abilitiess. Mor ve
Christian soccer ability skill test consisting of
dribbling, passing and shooting tests was
conducted to determine ability levels particular
to soccer. One-Sample Kolmogorov-Smirnov
tests were conducted to determine whether data
shows normal distribution or not. Paired—
Samples T Test was used in in-group
comparisons, Variance Analysis was used in
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Bu calismanin amaci; 8 haftalik hazirlik dénemi
stiresince uygulanan, futbol antrenmanlari ve ek
olarak  yapillan  alt  ekstremite  kuvvet
antrenmanlarinin - gen¢ erkek futbolcularin;
bacak kuvveti, anaerobik ve aerobik g, stirat,
esneklik, pas verme, sut atma ve top siirme
parametrelerine olan etkisinin arastirtlmasidir.
Bu amagla arastirma kapsaminda  geng
futbolculara bazt motorik ve teknik testler
uygulanmis ve arastirmanin problemine ¢6ziim
aranmustir. Arastirmaya Kirklareli Trakya Fener
Spor Kuliibtinde oynayan 30 futbolcudan; 15’1
1. deney grubu, 151 2. deney ve 15 sedanter
toplam 45 o6grenci  katdmistir.  Motorik
yetenekleri belirlemek igin bacak kuvveti, dikey
sicrama, esneklik, 20m stirat ve mekik kosusu
testleri yapilmustir. Futbola 6zgli  yetenek
diizeylerini tespit etmek i¢in ise top stirme, pas
ve sut testlerini iceren Mor ve Christian futbol
yetenek testi uygulanmustir. Verilerin normal
dagihm gosterip gostermedigine One—Sample
Kolmogorov—Smirnov  testiyle  bakilmustir.
Grup ici karsilastirmalarda Paired—Samples T
Testi, gruplar arast karsilastirmalarda Varyans
Analizi, farkin hangi gruptan kaynaklandiginin
tespiti i¢in ise Tukey HSD ¢oklu karsilastirma
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intergroup comparisons, Tukey HSD multiple
comparison test was used to determine from
which group difference result. Level 0.05-0.01
was accepted for relevance of difference. With
respect to in-group pre-test and post-test values
of 8 weeks preparation period trainings done in
preseason; statistically significant difference was
found in leg strength, anaerobic power,
MakVO2, flexibility and shooting parameters in
1st and 2nd experimental groups, also in passing
and 20m speed parameters in 1st experimental
group and just in 20m speed parameter in
control group (P<0,05). However, in dribbling
parameter, statistically significant difference was
not found in all groups (P>0,05). In intergroup
comparisons, statistically significant difference
was found in leg strength, anaerobic power in
the pre-test and post-test parameters and
statistically significant difference was found in
speed, shooting, passing and flexibility in pre-
test parameters between 1Ist, 2nd experimental
groups and control group. Also intergroup
significant difference of 1st experimental group
from 2nd experimental group and control group
and difference of 2nd experimental group from
control group in MakVO?2, speed, flexibility,
passing and shooting parameters according to
values in the final test (P<0,05). In contrast, in
pre-test and post-test values in body weight and
dribbling, intergroup significant difference was
not determined in just pre-test value in
MakVO2 (P>0,05).

Soccer;  Preparation  Period;

Keywords:
Training.

(Extended English summary is at the end of
this document)

1. GIRIS

testi kullandmistir. Farkin anlamhlg icin 0.05—
0.01 seviyesi kabul edilmistir. Sezon Oncesi
uygulanan 8  haftallk  hazithk  dénemi
antrenmanlarinin grup i¢i 6n test ve son test
degerleri  bakimindan; 1. ve 2. deney
gruplarinda, bacak kuvveti, anaerobik giic,
MakVO?2, esneklik ve sut parametrelerinde,
ayrica 1. deney grubunda pas ve 20m surat
parametresinde (P<0,01), kontrol grubunda ise
sadece 20m strat parametresinde istatistiksel
olarak anlamli bir farklilik tespit edilmistir
(P<0,05). Top surme parametresinde ise tim
gruplarda istatistiksel olarak anlamlt bir farkhilik
tespit edilememistir (P>0,05). Gruplar arast
karsilastirmalarda ise 1. ve 2. deney gruplartyla
kontrol grubu arasinda; bacak = kuvveti,
anaerobik glic 6n  test son  test
parametrelerinde, siirat, sut, pas ve esneklikte
ise 6n test parametrelerinde anlaml bir farkhilik
tespit edilmistir. Ayrica 1. deney grubunun 2.
Deney grubu ve kontrol grubundan, 2. Deney
grubunun da kontrol grubundan; MakVO?2,
surat, esneklik, pas ve sut parametrelerinde son
test degerlerine gore gruplar arast anlamli bir
farklilik tespit edilmistir (P<<0,05). Buna karsin
vicut agirligt ve top siirmede On test ve son
test degerlerinde, MakVO2’de ise sadece On
test degerinde gruplar arast anlamli bir farklilik
tespit edilememistir (P>0,05).

ve

Anahtar Kelimeler: Futbol; Hazirlik Donemi;
Antrenman.

Yerine gore bir olay, bir olgu olan spor, yasamim bir parcast halini alarak vazgecilmez sosyal bir
etkinlik haline gelmistir (Ayan ve ark., 1998). Takim sporlarindan biri olan futbol, belirli bir alanda
ve belirli kurallar dahilinde on birer kisilik iki takim halinde oynanan, oyun alant 90—120 m x 45-90
m boyutlarinda olup yan ve dik ¢izgilerle sinirlandirilmis dikdortgen bir alandir (Sahin, 2002).

Futbolun, diinyanin en popiler spor dallarindan biri olmasi, profesyonel sporculardan
beklenilen fiziksel yaptirimi yiikseltmektedir (Agostini, 1994). Bu sebeple, futbolcular mevki ayrimi

gozetilmeksizin - her bolgede

en

iy1

sekilde

oynayabilecek diizeyde kendilerini  hazir

bulundurmalidirlar (Reilly, 1979).Bu hazirlanmalar sportif anlamda antrenman olarak degerlendirilir.
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Dundar (1995) gbre antrenman, sporculart en yiksek sporsal verime ulastiran sistemli hazirlama
metodudur. Bu metod, yitksek verimliligi amaglar ve sporcunun egitiminde ki tiim yontemleri
kapsar. Bu yontemler futbol antrenmanlarinda; kisa bir hazirlik, uzun bir miisabaka dénemi ve son
olarak gecis veya dinlenme programi seklinde uygulanmaktadir. Amaci futbolcuyu miusabakalara
hazirlaylp en yiiksek form diizeyine ulastirmak, olan hazirlik dénemi antrenmanlarinda kuvvet,
dayanikliik, stirat, hareketlilik gibi 6zellikler ele alinmaktadir (Matveyev, 1981; Harre, 1982; Acikada
ve ark., 1990).

Temel motorik 6zellikler olarak ifade edilen bu terimlerden kuvvet; sporsal manada, kaslarin
olusan bir dirence karst koymasidir (Hollmann, 1990) teorik diisinceye gore; genel ve 6zel kuvvet,
antrenman bilimi nezdinde ise kuvvette devamlilik, maksimal ve ¢abuk kuvvet olarak ayristirilir.
(Zotba, 2001; Muratli, 2003; Weineck, 2011; Bompa, 2013).

Sportif basartya ulastiran temel motorik 6zelliklerin en 6énemlilerinden dayaniklilik; bir dirence
ragmen fiziksel etkinligin strdirtlebilmesidir (Demir, 1996; Ay, 1999). Sporsal bazda genel ve 6zel,
kassal gli¢ Uretimi bakimindan aerobik ve anaerobik, zamansal olarak ise kisa, orta ve uzun sureli
dayaniklilik olarak ifade edilir. (Weineck, 2011). Dayaniklilik ve kuvvet kadar 6nemli bir diger
motorik 6zellik olan strat ise bireyin iki nokta arasinda en hizlt sekilde yer degistirmesi becerisidir ve
genel-6zel strat ve stiratte devamlilik olarak siniflandirilir (Leger ve Lambent, 1982; Zorba, 2001).

Aktif—pasif, genel-6zel ve dinamik—statik seklinde kisimlara ayrian esneklik ise bireyin
cklemlerini maksimal diizeyde hareket ettirme becerisi olarak tanimlanir (Bisanz ve Gerisch, 1993).

Aerobik ve anaerobik giiclerin degisimli olarak tiketildigi bir takim sporu olan futbolda; temel
motorik 6zelliklerin basarima beraber tesir ettigi bilinmektedir (Akgiin, 1992; Eniseler, 1994; Polat,
1990).

Gunimiizde spor bilim adamlari, egitimciler ve antrendrler minimum eforla maksimum
performansin  gosterilmesi icin ¢alismalarini  sturdirmektedir. Futbolda yiiksek performansin
gosterilebilmest i¢in motorik 6zelliklerin ve teknigin saglam temellerde olmast gerekmektedir. Bu
temellerin saglam olabilmesi i¢in optimal verimin saglanabilecegi antrenmanlar yapimast icin
antrenman bilimciler stirekli ¢alismalar yapmaktadir. Bu bilgileri dikkate alarak hazirlik doneminde
alt ekstremite kuvvet ¢alismalarinin ve motor testlerin sporcularin pas—sut ve top siirme ylizdelerine
nasil etki ettiginin belirlenmesi ve konu ile ilgili mevcut bilgilere, dolayisiyla da antrenman bilimine
katkida bulunulmasi amaclanmustir.

2. YONTEM

2.1.  Calisma Grubu

Arastirmaya Kirklareli Trakya Fener Spor Kuliibiinde oynayan 30 futbolcudan; 15’ 1. deney
grubu (yas = 17,33 + 0,72 yil, boy uzunlugu = 170,60 * 4,64 cm, vicut agirhigt = 67,96 * 10,51 kg),
15’1 2. deney grubu (yas = 16,66 £ 0,48 yil, boy uzunlugu = 170,13 £ 6,55 cm, viicut agirligt = 64,16
* 7,93 kg) ve 15 sedanter (yas = 16,53 £ 0,51 yil, boy uzunlugu = 168,73 * 4,43 cm, viicut agirligt
= 63,19 £ 3,20 kg) toplam 45 6grenci gonilli onay formunu doldurarak ¢alismalara katilmustir.
Yapilan ¢alismada futbolcular 15%r kisilik iki ayr1 gruba tesadufi olarak ayrilmustir.

2.2.  Aragtirma Deseni

Arastirmada 1. ve 2. Deney Grubuna beden egitimi dersleri haricinde, igerigi agirhkl olarak
kondisyon, teknik, taktik ve sut calismalarindan olusan 8 haftalik, haftada 4 glin, gtinde 60-70 dakika
toplam 32 hazithk dénemi futbol antrenmani uygulanmistir. 1. gruba hazithk dénemi futbol
antrenmanma ek olarak 6 hafta, haftada 2 giin alt ekstremite kuvvet antrenmani uygulanmustir.
Kontrol grubuna ise Beden Egitimi dersleri disinda hi¢ bir ¢alisma yaptiridmamistir. Calismaya
katilan tim gruplardan; uygulanan antrenman programi baslamadan 1 hafta 6nce ve antrenmanlar
bittikten 1 hafta sonra; boy uzunlugu, viicut agithg, bacak kuvveti, aerobik ve anaerobik giici,
esnekligi, stirati ve pas—sut—top stirme yiizdesinin olgiimleri alinmustir.
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2.3.  Deneklere Uygulanan Test ve Olgiimler

Boy Uzuniugu ve Viient Agurlygs Olgiimii: Arastirmaya katilim saglayan deneklerin boy uzunluklart,
0,01 cm hassasiyetle ile 6lgtilmustiir. Sonug¢ cm cinsinden kayit altina alinmustir. Vicut agirhgr Sinbo
marka 0,1 kg duyatrhkta ki elektronik tarti ile denekler tizerinde agihik kalmayacak sekilde kg
cinsinden kayit altina almmustir.

Esneklik Olgiimii: Normal standartlardaki (35x45x32 cm) Otur—Uzan Testi kullanilmustir.
Denekler yalin ayak dizlerini kaldirmadan elleriyle uzanabildigi en u¢ noktaya kadar uzanmuslar ve iki
saniye sabit beklemisler ve mesafe cm olarak kayit altina alinmustir. Test 3 kez tekrarlanmis ve en iyi
sonu¢ kabul edilmistir (Mackenzie, 2005; Kamar, 2008).

Siirat Olgiimii: 20 m  strat kosu testi kullandmistir. Denekler asina olduklart antrenman
sahasinda, 20 m olarak belirlenen zemin 50 cm gerisinden ¢ikis noktasinda ayakta bekleyerek ve
diidiik isaret ile birlikte kosmuslardir. Ikiser hak verilmis olup deneme arasinda 5 dk dinleme
verilmistir. En iyi derece saniye cinsinden kaydedilmistir (Arin ve ark., 2012).

Anaerobik Giie Oleiimii: Dikey sigrama testi kullaniimistir. Duvara astlt platforma; cift ayak olmalk
sartiyla, sicrama yapilmistir. Olctim 6ncesinde deneklerin normal kol uzunlugu tespit edilip sigrama
mesafesinden ¢ikarilarak dikey sicrama mesafesi cm olarak tespit edilmistir. Olctimlerin
degerlendirilmesi, Lewis Metrik Olctiim Formiili ile yapilmistir (Kamar, 2008).

P=Anaerobik giic Dn=Dikey si¢crama mesafesi (m) PZ(\/4.9 x(Agrlik)x \/Dn)

Aerobik Giic Olgiimii: 20 m mekik kosu testi kullantlmistir. Test icin 20 m uzunlugunda sahanin
donts cizgileri bantla olusturulmustur. Denekler duydugu ilk uyari sesiyle hafif bir tempoda (8,5
km/s) kosuya baslamislar ve ikinci sinyal sesine kadar diger cizgiye ulasacak sekilde devam
etmislerdir. Baslangicta diistik olan uyart hizt her 10 saniyede bir dakikada 0,5 km/s olacak sekilde
giderek artmustir. Sporcu ilk uyart sesini kacirip ikincisini yakaladiginda teste devam etmistir fakat iki
uyari artarda kagiran sporcunun testi sonlandiridmistir (Kamar, 2008). Sporcunun kat ettigi her 20 m
isaretlenmis ve sporcularin aldigi isaretler hesaplanarak Ramsbottom ve ark (1988), tarafindan
hazitlanan degetlendirme tablosundan MaxVO?2 degeri ml/kg/dk cinsinden bulunmustur.

Bacak Kuvveti Olgiimii: Olgiim sirt ve bacak dinamometresiyle yapilmustir. Testtin Slgiimii
sporcularin dinamometrenin tzerinde 6ne egik ve dizleri biiktlt olarak bar; bacaklarini kullanarak
tiste dogru kaldirmalariyla alinmustir. Tki élciimiin en iyisi kayit altna alinmustir (Saygin ve ark.,
2005).

Futbol Beceri Testlers: Futbolda teknik yetenegi belirlemek icin Mor ve Christian Genel Futbol
Yetenek Testi (1979), (top strme, pas, sut) yapilmustir. Top siirme testi i¢in 18 m ¢ap1 olan parkura 45
cm uzunlugunda 12 tane koni, 4,5 m araliklarla cember biciminde siralanarak konuldu. Baslama
cizgisi 1 m olacak sekilde ¢embere dik olarak tespit edilmistir. Sporcu basla direktifiyle cizgi
tizerinde bulunan topla koniler arasindan top suirerek baslangic noktasina en iyi zamanda gelmeye
calisacaktir. Saat yoniinden ve tersi yonden baslamak kosulu ile 2 deneme yapilmis olup en iyi
derece test sonucu olarak tespit edilmistir. Pas verme testi igin test parkuru; 45cm yiiksekliginde iki
huni 91 cm aralikla kale olacak sekilde ve arkasma 1,20 m’ lik ip gol alani olarak hazirlanmustir. Gol
cizgisinin 13,5 m uzagina; sag ve sol taraf da 45 derecelik actyla 2 koni, 90 derecelik agtyla da bir
koni yerlestirilmistir. Sporcu her koniden tercih ettigi ayagiyla dort toplam 12 pas vurusu yapmustir.
Gol alanina giren ve konilere ¢arpan her isabetli pas i¢in 1 puan verilmistir. Test puani 12 tizerinden
degerlendirilmistir. Suz atma testi icin standart futbol kalesinin dort kosesine 1,21 m ¢apindaki 4
cember asidmustir. Kaleye yapilacak sutlar icin, kale cizgisiyle sut atis ¢izgisi arast 14,5 m olarak
belirlenmistir. Sporcu ¢izginin gerisinden olmak kaydiyla, istedigin noktadan tercih ettigi ayagiyla,
duran topa her ¢embere 4 toplam 16 sut atist yapmistir. istedigi hedefe attig1 sutlar icin 10,
istemedigi hedefe att1g1 sutlar icin 3, isabetsiz sutlar ve yuvarlanarak veya sekerek hedefe giden sutlar
icin stfir puan verilmistir. Test puant 16 atisin toplami olarak kayit altina alinmusgtir.
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2.4.  Verilerin Analizi

Veriler ortalama ve standart sapmalar verilerek 6zetlenmistir. Verilerin normal dagilim gosterip
gostermedigi One—Sample Kolmogorov—Smirnov testi ile test edilmis veriler normal dagilim
gosterdiginden dolayt grup ici karsilastirmalar icin iliskili Olctimler Igin T testi (Paired—Samples T
Test) kullanilmsstir. Gruplar (1. ve 2. deney grubu, kontrol grubu) arasindaki farkliligs arastirmak icin
Mliskili Olgiimler I¢in Iki-Faktorlii Varyans Analizi kullanilmistir. Farkin  hangi  gruptan
kaynaklandiginin tespiti i¢in ise Tukey HSD ¢oklu karsilastirma testi kullandmustir. Farkin anlamliligs
icin 0,05-0,01 seviyesi kabul edilmistir. Elde edilen veriler bilgisayarda SPSS (Statistical Package For
Social Scientists for Windows Release 18.0) programinda analiz edilmis ve sonuglar arastirmanin
amacina uygun olarak tablolar halinde sunulmustur.

3. BULGULAR .
Tablo 1. Gruplarin Olgiim Degerlerinin Grup I¢i Karsilastirlmast

.. On test Son test
Degigkenler n X Ss X Ss Fark t P
Viicut Agrligt 1.Deney Grubu 15 67,96 10,51 68,38 9,21 -0,42 -0,943 0,362
2.Deney Grubu 15 64,16 7,93 64,35 7,81 -0,19 -0,506 0,621
(kg) Kontrol Grubu 15 63,19 3,20 63,21 3,22 -0,02 -0,079 0,938
Bacak Kuvveti 1.Deney grubu 15 123,80 7,57 139,43 5,61 -15,63  -10,064  0,000**
2.Deney Grubu 15 127,03 10,59 135,16 10,58 -8,13 -11,953  0,000**
(kg) Kontrol Grubu 15 114,36 7,51 114,26 7,31 0,1 0,152 0,881
Anaerobik 1.Deney Grubu 15 94,86 16,28 100,68 13,62 -5,82 -5,330  0,000*
Giig Kuvveti 2.Deney Grubu 15 87,38 9,86 91,40 10,58 -4,02 -5,240  0,000*
(kg—m/sn) Kontrol Grubu 15 77,92 9,46 78,22 9,17 -0,30 -1,040 0,316
MaxVO, 1.Deney Grubu 15 44,62 5,63 51,54 5,16 -6,92 -5,039  0,000**
(ml/ke/dK) 2.Deney Grubu 15 42,52 5,23 46,37 06,57 -3,85 -5,103  0,000**
Kontrol Grubu 15 40,25 4,51 40,36 4,13 -0,11 -0,127 0,901
20 m kosu 1.Deney Grubu 15 3,52 0,25 3,23 0,18 0,29 3,958 0,001**
stirati 2.Deney Grubu 15 3,49 0,12 3,45 0,15 0,04 1,732 0,105
(sn) Kontrol Grubu 15 3,87 0,23 3,78 0,27 0,09 2,371 0,033*
1.Deney Grubu 15 23,06 3,65 27,26 4,36 -4,20 -7,584  0,000**
Esneklik (cm) 2.Deney Grubu 15 20,20 2,70 22,73 2,40 -2,53 -15,332 0,000**
Kontrol Grubu 15 17,40 4,38 17,46 4,03 -0,06 -0,367 0,719
1.Deney Grubu 15 7,66 1,23 10,06 0,88 -2,40 -7,159  0,000**
Pas (puan) 2.Deney Grubu 15 8,53 1,76 8,93 1,22 -0,40 -0,972 0,348
Kontrol Grubu 15 5,86 0,99 5,93 1,27 -0,07 -0,174 0,865
1.Deney Grubu 15 40,66 13,32 93,73 12,71 -53,07  -16,520 0,000
Sut (puan) 2.Deney Grubu 15 45,06 13,17 73,06 15,09 -28,00 -8,528  0,000**
Kontrol Grubu 15 29,20 10,79 29,60 9,35 -0,40 -0,323 0,751
Top siirme 1.Deney Grubu 15 15,10 1,25 15,04 1,18 0,06 1,500 0,156
(sn) 2.Deney Grubu 15 14,84 0,95 14,74 0,63 0,10 0,807 0,433
Kontrol Grubu 15 15,66 1,66 15,38 1,46 0,28 1,476 0,162

**P<0,01 *P<0,05
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Tablo 2. Gruplarin Olgiim Degetlerinin Gruplar Arast Karsilastirilmast
1.Deney Grubu 2.Deney Grubu Kontrol Grubu

Degighenler (Ort. Arasi Fark) (Ort. Arasi Fark) (Ort. Arast Fark)
1.Deney Grubu -3,80 4,77
on test 2.Deney Grubu 3,80 -0,97
. Y Kontrol Grubu 4,77 0,97
Viieut Agurlign (kg) 1Deney Grubu 403 517
Son test  2.Deney Grubu 4,03 -1,14
Kontrol Grubu 5,17 1,14
1.Deney Grubu 323 -9.44*
on test 2.Deney Grubu 3,23 -12,67*
Bacak Kuvvet (kg) Kontrol Grubu 9.44* 12,67*
1.Deney Grubu 427 -2517*
Sontest 2Deney Grubu 427 -20,90*
Kontrol Grubu 2517* 20,90*
1.Deney Grubu 7,48 -16,94*
o on test 2.Deney Grubu 7,48 9,46
A“ale(“’b‘k Giig Kontrol Grubu 16.94* 9.46
(kgfxz;) 1 Deney Grubu 928 22.46*
Sontest 2Deney Grubu 9,28 -13,18*
Kontrol Grubu 22 46* 13,18*
1.Deney Grubu 2,10 -437
6ntest  2.Deney Grubu 2,10 2,27
MaxVO, Kontrol Grubu 4,37 2,27
(ml/kg/ dk) 1 Deney Grubu 517 11,18
Son test  2.Deney Grubu 517* -6,01*
Kontrol Grubu 11,18* 6,01*
1.Deney Grubu -0,03 0,35*
o6ntest  2.Deney Grubu 0,03 0,38*
. Kontrol Grubu -0,35* -0,38*
20 m kogu sirati (sn) 1 Deney Grubu 0220 055
Sontest 2.Deney Grubu -0,22* 0,33*
Kontrol Grubu -0,55* -0,33*
1.Deney Grubu -2,86 -5,66*
on test 2.Deney Grubu 2,86 -2,80
. Kontrol Grubu 5,66* 2,80
Esneklik (cm) 1 Dency Grubu 455 0.80°
Sontest 2.Deney Grubu 4,53* -527*
Kontrol Grubu 9,80* 5.27*
1.Deney Grubu 0,87 -1,80*
on test 2.Deney Grubu -0,87 -2,67*
Kontrol Grubu 1,80* 2,67*
Pas (puan) 1 Dency Grubu ERES UREY
Son test 2.Deney Grubu 1,13* -3,00*
Kontrol Grubu 4.13* 3,00*
1.Deney Grubu 4,40 -11,46*
on test 2.Deney Grubu -4.40 -15,86*
Kontrol Grubu 11,46* 15,86*
Sut (puan) 1 Deney Grubu 20,67* 64,15"
Son test 2.Deney Grubu 20,67* -43 46*
Kontrol Grubu 64,13* 43.46*
1.Deney Grubu -0,26 0,56
on test 2.Deney Grubu 0,26 0,82
T . Kontrol Grubu -0,56 -0,82
op siirme (sn) 1 Dency Grubu 0,30 034
Sontest 2.Deney Grubu 0,30 0,64
Kontrol Grubu 034 0,64
*P<0,05 *¥P<0,01

Elde edilen sonuglara gore; 1. deney grubunun bacak kuvveti, anaerobik glic, MaxVO,, 20 m
kosu siirati, esneklik, sut ve pas parametrelerinde, 2. deney grubunun da bacak kuvveti, anaerobik

glic kuvveti, MaxVO,, esneklik ve sut parametrelerinde (P<0,01) kontrol grubunun ise sadece 20 m
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kosu surati parametresinde (P<0,05) grup ici 6n ve son test degerleri arasindaki farkin istatistiksel
acidan anlamlt oldugu tespit edilmistir.

Gruplar arast kargilastirmalarda ise 1. ve 2. deney gruplariyla kontrol grubu arasinda; bacak
kuvveti, anaerobik glic 6n test ve son test parametrelerinde, siirat, sut, pas ve esneklikte ise 6n test
parametrelerinde anlamlt bir farklilik tespit edilmistir. Ayrica 1. deney grubunun 2. Deney grubu ve
kontrol grubundan, 2. Deney grubunun da kontrol grubundan; MakVO,, strat, esneklik, pas ve sut
parametrelerinde son test degerlerine gore gruplar arast anlamli bir farkhilik tespit edilmistir
(P<0,05).

4. TARTISMA VE SONUC

8 haftalik hazirlik dénemi siiresince uygulanan, futbol antrenmanlart ve ek olarak yapilan alt
ckstremite kuvvet antrenmanlarinin geng erkek futbolcularin; dikey sicrama, bacak kuvveti,
anaerobik ve aerobik giig, sirat, esneklik, pas verme, sut atma ve top stirme parametrelerine olan
etkisini incelemek amaciyla yapilan bu c¢alismada, geng sporcularda alt ekstremite kuvvet
degerlerinde ve dolayisiyla motorik ve teknik parametrelerde olumlu bir gelismenin olmast
beklenmistir.

Yapilan benzer calismalarda; Ates ve Atesoglu (2007)’nun 16—18 yas grubu erkek futbolcular
tzerinde hazirladig ¢alismada; arastirma grubunun viicut agirliklarini 68,66 + 6,61 kg, kontrol
grubunun viicut agirliklarint 67,62 + 5,74 kg olarak bildirmistir. Yine Tahara ve ark. (2006) 16-18
yas grubu 72 lise futbol takimi sporcularinin viicut agirliklarint 65,2 £ 5.3 kg oldugu bildirilmislerdir.
Kigtkkubas, (2007) ise antrenmanli geng erkek sporcularin tizerinde yaptigt calismada; sporcularin
kilo ortalamasini 67,27 + 10,89 kg olarak bulmustur. Juirez ve ark. (2010) 21 st seviye Ispanyol
geng futbolcunun, ortalama viicut agirliklarini 67,7 £ 6,3 kg olarak rapor etmislerdir. Yine 16—18 yas
grubu erkek futbolcularla yapilan bir ¢alismada; sporcularin viicut agirligt ortalamalarinin 67,69 +
1,89 kg oldugu bildirilmistir (Siddik, 2000). Edis ve ark. (2007) ise gen¢ futbolcular tizerinde yaptigt
calismada; sporcularin kilo ortalamasint 67,3 £ 5,9 kg olarak bulmuslardir. Ayrica Ardich (2005),
15-16 yas grubu futbolcularin, Vaeyens ve ark. (2006), 16 yas grubu futbolcular ile sedantetlerin
beden agithgr degerlerinde anlamlilik bulamamuglardir (P>0,05). Dolayistyla, yapilan bu arastirmaya
katilan futbolcularin kendi yas gruplarinda normal standartlarda bir boy uzunlugu ve viicut agirligina
sahip oldugu dustntilmektedir.

Kalkavan ve ark. (1996) 12—15 yas grubu futbolcularda deney ve kontrol grubu arasinda, Ugras
ve ark. (2002), bir futbol takimina uyguladiklar: 10 haftalik hazirlik programi sonucunda 6n test ve
son test sonucunda, Ates ve Atesoglu (2007), 10 hafta boyunca 16-18 yas grubu erkek
futbolcularda gruplar arasinda, Saygin ve ark. (2005), cocuklarda hareket egitiminin fiziksel
uygunluga etkisini arastirdiklar1 ¢alismalarinda deney ve kontrol gruplarinin son test degerleri
arasinda; Polat ve ark. (2009), 16 yas grubundaki genclerin fiziksel parametreleri tzerine yaptigt
calismada bazt gruplar arasinda bacak kuvveti parametresi icin anlamlilik tespit ettigini
bildirmislerdir (P<0,01) (p<0,05). Saygmn ve ark. (2005), ¢ocuklarda hareket egitiminin fiziksel
uygunluga etkisini aragtirdiklart ¢alismalarinda deney ve kontrol gruplarinin 6n ve son test
parametrelerinde; Polat ve ark. (2009), 16 yas grubundaki genclerin fiziksel parametreleri tzerine
yaptig1 calismada futbol ve fitness gruplarinda; bacak kuvveti parametresi igin anlamli bir farkldik
bulamamuslardir.(P<0,01) (p<<0,05). Dolayzst ile literatiir incelendiginde yapilan benzer ¢alismalar ile
bu ¢alismada elde edilen bulgularin paralellik gosterdigi goriilmektedir.

Konuyla ilgili yapilan calismalara bakiddiginda Ugras ve ark. (2002), bir futbol takimina
uyguladiklari 10 haftalik hazirlik programinin 6n test ve son test sonuglarinda, Ardicl (2005), 15-16
yas futbolcularda yaptig1 calismada grup icinde, yine benzer bir ¢alismada Polat ve ark. (2009), 16
yas grubundaki genclerin fiziksel parametreleri tzerine yaptigt calismada bazi gruplar arasinda
anaerobik giic degerleri arasmnda anlamlt bir fark buldugunu bildirmislerdir (P<0,05)(p<0,01).
Cocuklarda hareket egitiminin fiziksel uygunluga etkisinin arastirildigi bir calismada; deney ve
kontrol grubunun son test degerlerinde, deney grubunun ise 6n—son test degerleri arasinda
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anaerobik gl¢ degerlerinde anlamlilik oldugu ancak kontrol grubunun 6n ve son test
parametrelerinde ise anlamhiliga rastlanmadig belirtilmistir p<0,01 (Saygmn ve ark., 2005). Gengay
(1995) ise, yapmis oldugu calismada 4 haftalik hazitlik déneminde profesyonel futbolcularin
performanslarina bakmis anaerobik gi¢ degetleri parametresinde anlamlilik tespit edememistir
(p<0,05). Dolayssiyla literatirde yapilan benzer ¢alismalarin bu calismanin bulgularini destekler
nitelikte oldugu dustntlmektedir.

Saka ve ark. (2007), 18-22 yas 197 erkek denekle yaptigi calismalarinda; Tahara ve ark. (2000),
Lise futbol takiminin degisik mevkilerinden 72 sporcuya yaptiklari ¢alismalarinda, Ugras ve ark.
(2002), bir futbol takimina uyguladiklart 10 haftalik hazirlik programi sonucunda, Polat ve ark.
(2009), 16 yas sedanter, futbol ve fitness gruplart arasinda, Vaeyens ve ark. (2000), 15 yas
futbolcularla sedanterler arasinda, Senel (1998), ise 12-14 yas grubu cocuklar iizerinde yaptigi
calismada gruplar arasinda, yine Ardich (2005)’nin 15-16 yas grubu futbolcular tzerinde yaptigt
calismada MaxVO2 degetleri agisindan anlamli  bir farkliik  oldugunu  belirtmislerdir
(P<0,05)(p<0,01). Yine Reilly ve ark. (2000) elit futbolcularin MaxVO2 degerini elit olmayan
futbolculara gbre anlaml buldugunu, Malina ve ark. (2007), 13—15 yas grubu, 69 erkek futbolcu
tzerinde yaptiklari ¢alismada; aerobik dayaniklilik kosusunda anlamli diizeyde gelisme oldugunu,
Rowland ve Boyajian (1995) faal cocuklarn MaxVO2 sonuglarinda anlamlilik olabilecegini,
McMilan ve ark. (2005), Ingiliz genc futbolcular iizerinde yaptigi calismada; futbolcularin aerobik
dayaniklilik performanslarinin hazirlik déneminde arttigini rapor etmislerdir. Saygin ve ark. (2005),
cocuklarda hareket egitiminin fiziksel uygunluga etkisini arastirdiklari calismalarinda; deney ve
kontrol grubunun son test degerlerinde, deney grubunun ise 6n—son test degerleri arasinda
MaxVO2 parametrelerinde anlamli diizeyde farkliliklar oldugunu belirtmistir. Buna karsin kontrol
grubunun 6n ve son test parametrelerinde anlamlilik olmadigint belirtmislerdir (p<0,01). Gencay
(1995’mn 4 haftalik hazithk doneminde profesyonel futbolcularin performanslarint inceledigi
calismasinda; On test son test MaxVO2 degerleri arasinda anlamlilik tespit edememistir (p<<0,05).
Literatiirdeki bu ¢alismalar yapmis oldugumuz arastirmay: destekler niteliktedir.

Yapilan calismalara bakildiginda Arin ve ark. (2012), futbol grubu ve buz hokeyi grubundan
olusan 15-19 yagindaki 20 kolejli sporcu tizerinde yaptiklart ¢alismada, Akin ve ark. (2009) 16 yas
elit futbolcularin lig dizeylerine ve mevkilerine gore farklarint belirlemek amaciyla yaptiklart
calismalarinda, Ardicht (2005)’nin 1516 yas grubu futbolcular tizerinde yaptigr ¢alismada; gruplar
arasinda, Markovic ve ark. (2007) ise; 10 hafta boyuncu haftada t¢ gin yapmis olduklar
calismalarinda; gruplar arasinda siirat parametresinde anlamlt bir farklhilik tespit etmislerdir (p<
0.05). Kurt ve ark. (2010), 15-16 yas grubu futbolculara yaptiklart 8 haftalik ¢alismalarinda; deney
grubunda P<0,01 dizeyinde anlamlilik tespit ederken, kontrol grubunda (P>0,05) anlamlilik tespit
edememislerdir. Chaleh ve ark. (2012), 1416 yas elit futbolcular tizerinde yaptigt calismada; stirat ve
anaerobik gii¢ arasinda anlamli bir iliski oldugunu, Loko ve ark. (2000) belirli aralikla antrenman
yapan 10-17 yas cocuklarin emsallerinden daha hizli oldugunu belirmislerdir. Yukarida verilen
benzer 6l¢im tekniginde yapilan ¢alismalarda; calisgmamiza katilan deney gruplarina iliskin strat
degerleri, literatiirdeki onceki galismalardan daha dusiik olsa da anlamlilik diizeyi bulgularimizla
paralellik gostermektedir. Ancak kontrol grubundaki anlamli degismenin kisa mesafe kosusuna
uyum saglayip kosu stilinin 6grenilmis olmasi ile ilgili olabilecegi diisiiniilmektedir.

Yapilan ¢alismalara bakildiginda Ardicli (2005), 15-16 yas grubu futbolcularin grup ici degerlert
arasinda, Vaeyens ve ark. (2006)’da 15 yas grubu futbolcular ile sedanterler arasinda, Yine Saygin ve
ark. (2005), cocuklarda hareket egitiminin fiziksel uygunluga etkisini arastirdiklari galismalarinda
gruplarin son test degerleri arasinda, Ugras ve Savas (2005), .bir futbol takimina uygulanan 10
haftalik hazirlik programi sonucunda futbolcularin; 6n test ve son test degerleri arasinda, Polat ve
ark. (2009), 16 yas grubundaki genclerin fiziksel parametreleri Gizerine yaptig1 calismada bazt gruplar
arasinda, Kalkavan ve ark (1996)’da 12—15 yas grubu farkli branglardaki sporcularda, yine Senel
(1998), 12-14 yas grubu c¢ocuklar tzerinde yaptigt calismada gruplar arasinda esneklik
parametresinde anlamlt bir farklilik oldugunu rapor etmislerdir (P<<0,01) (p<<0,05). Buna karsin
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Saygin ve ark. (2005)’nin, ¢ocuklarda hareket egitiminin fiziksel uygunluga etkisini arastirdiklart
calismalarinda; kontrol grubunda esneklik parametresinde anlamhlik tespit edememislerdir.
Mclntyre ve Hall (2005), farkli mevkilerde oynayan 28 elit futbolcunun esneklik degerleri arasinda
anlam bir farkllik tespit edememistir. Yine Gengay (1995), ise 4 haftalik hazirhik déneminde
profesyonel futbolcularin performanslarini inceledigi calismasinda esneklik degerleri anlamlilik tespit
edememistir (p<0,05). Dolayastyla yukarida verilen benzer Slcim tekniginde yapilan ¢alismalar
bulgularimizla paralellik g6stermektedir.

Yapilan calismalarda Milazimoglu (2007), okullar arasi gengler, yildizlar ve kiigtikler seviyesinde
oynanan futbol misabakalarinda, birinci ve ikinci olan takimlarin sporcularina uygulanan Mor ve
Christian futbol beceri testinde; birinci olan takim sporcularinin ikinci olan sporculardan daha iyi
test sonuglarinin oldugunu ve anlamhlik tespit edildigini bildirmistir. Kurban (2008)’da 30 futbolcu
cocuk tizerinde yapmis oldugu ¢alismada pas verme, sut cekme ve top stirme degerleri arasindan
anlamlilik tespit etmistir. Karavelioglu (2012), 10 hafta stren 82 alt yap1 sporcusu tzerinde yaptigt
calismada; Gruplarin futbola 6zgl top siirme seviyeleri arasinda anlamh fark bulurken (P<.001); pas
ve sut (P>.001) seviyeleri arasinda anlamlt fark olmadigint belirtmistir. Malina ve ark. (2007), 13-15
yas grubu, 69 erkek futbolcu tzerinde yaptiklari calismada Portekiz Futbol Federasyonun belirledigi
Futbol Yetenek Testi sonuglarinda pas verme, sut cekme ve top siirme Sl¢limlerinde anlamlt bir
fark bulamamuslardir. Seabra ve arkadaslart ise benzer bir ¢alismada 6 teknik parametreyle 10-16 yas
grubu Portekizli futbolcunun yeteneklerini tespit etmistir. Buna gére top sektirme ve bas tistl top
sektirme testleri disinda anlamhlik tespit edemediklerini bildirmislerdir. (Milazimoglu, 2007).
Literaturde yapilan benzer ¢alismalar bulgularimizla paralellik gostermektedir. Ancak top strme
parametresindeki istatistiksel anlamsizlik; yapilan antrenmanlarda top teknigi tzerine yeterli
calismanin yapilmamasindan kaynaklandigini diisindirmektedir.

Sonug olarak; 8 haftalik sezon 6ncesi antrenmanlarin motorik 6zellikler tizerine olumlu etkileri
oldugu soylenebilir. Ayrica alt ekstremite kuvvet antrenmanlarnin futbolda pas ve sut isabeti
tzerinde etken oldugu tespit edilmistir. Tim bu istatiksel sonuglar, performansla teknik yetenek
duizeyinin yakn iliski icerisinde oldugunu dustindirmektedir.

Geng erkek futbolcular tzerinde yapmis oldugumuz orta seviyedeki bu yiiklenmelerin alt
ekstremite kuvvet degerlerindeki artisa dolayisiyla temel motorik 6zelliklere ve temel tekniklere de
olumlu yonde etkisi oldugu gorilmiistiir. Bu olumlu yondeki artisin hazithk déneminde uygulanan
antrenman programlarinin etkisine baglt oldugu distintlerek bu ¢alismanin spor alani ve antrenman
bilimine katk: saglayacagr dustiniilmektedir. Ancak daha dogru ve istenilen sonuglart almak icin bu
tip calismalarin daha uzun siire ile yapilmasi tavsiye edilebilir.

Ayrica hazithk dénemi futbol ¢alismalarindan istenilen sonuglari alinmasi ve sporcularin
gelisimi i¢in bilimsel verilere dayali bir sekilde yapilmasi gerekmektedir. Futbolcularin fiziksel ve
fizyolojik karakteristiklerini belirlemek icin yapilan arastirmalar ile futbolcularin daha objektif olarak
degerlendirilmesini ve her bir sporcunun pozisyonuna 6zel veya takima genel olarak yapilan
programlarin dogru olarak hazirlanmasini kolaylastiracaktir. Ayrica bu 6zelliklerin daha belirgin ve
saglam sekilde gozlenebilmesi igin hazirhk donemlerine gereken 6nem verilmeli ve yiin farklh
zamanlarinda bu degerlendirmelerin yapilmasi sporcularin gelisimlerini takip etmede saglik durumu
ve kondisyon diizeyi hakkinda bilgi edinmede kullanilabilir.
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Extended English Summary

The purpose of this study is examining effects of soccer training and lower extremity strength
training done in addition to it during 8 weeks of preparation period on leg strength, anaerobic and
aerobic power, speed, flexibility, passing the ball, shooting the ball and dribbling parameters of young
male soccer players. For this purpose, some motoric and technical tests were applied to young soccer
players and solution was sought for research's problem within the scope of research.

Totally 45 students consisting of 15 sedentary (age= 16,53 * 0,51 years old, height = 168,73 *
4,43 cm, body weight = 63,19 £ 3,20 kg) and 30 soccer players who play in Trakya Fener Sports Club;
15 of them Ist experimental group (age= 17,33 * 0,72 years old, height = 170,60 £ 4,64 cm, body
weight = 67,96 £ 10,51 kg), 15 of them 2nd experimental group (age= 16,66 £ 0,48 years old, height =
170,13 * 6,55 cm, body weight = 64,16 £ 7,93 kg) took part in research. Body weight and height
measurements were made to determine the physical properties. Leg strength, vertical jump, flexibility,
20m speed and shuttle run tests were conducted to determine the motoric abilities. Mor ve Christian
soccer ability skill test consisting of dribbling, passing and shooting tests was conducted to determine
ability levels particular to soccer.

One-Sample Kolmogorov-Smirnov tests were conducted to determine whether data shows
normal distribution or not. Paired—Samples T Test was used in in-group comparisons, Variance
Analysis was used in intergroup comparisons, Tukey HSD multiple comparison test was used to
determine from which group difference result. Level 0.05-0.01 was accepted for relevance of difference.

With respect to in-group pre-test and post-test values of 8 weeks preparation period trainings
done in preseason; statistically significant difference was found in leg strength, anaerobic power,
MakVO2, flexibility and shooting parameters in 1st and 2nd experimental groups, also in passing and
20m speed parameters in Ist experimental group and just in 20m speed parameter in control group
(P<0,05). However, in dribbling parameter, statistically significant difference was not found in all
groups (P>0,05).

In intergroup comparisons, statistically significant difference was found in leg strength,
anaerobic power in the pre-test and post-test parameters and statistically significant difference was
found in speed, shooting, passing and flexibility in pre-test parameters between 1Ist, 2nd experimental
groups and control group. Also intergroup significant difference of 1st experimental group from 2nd
experimental group and control group and difference of 2nd experimental group from control group in
MakVO2, speed, flexibility, passing and shooting parameters according to values in the final test
(P<0,05). In contrast, in pre-test and post-test values in body weight and dribbling, intergroup
significant difference was not determined in just pre-test value in MakVO2 (P>0,05).

In conclusion, it can be said that 8 weeks preseason training has positive effect on motoric
characteristics. Also, it was determined that lower extremity strength training is effective on passing and
shooting hits. All results show that performance and the level of technical ability are in close
relationship.

Introduction

The sport, being an event, a case, has become an essential social activity as a part of life. (Ayan
etal. 1998) Football, one of the team sports, is played in two sets of eleven persons in a certain area and
certain rules and the play area is in a dimension of 90-120 m x 45-90 m and is a rectangular area
bounded by side and vertical lines (Sahin, 2002)The fact that football is one of the world's most popular
sports branches raises the physical sanctions expected of professional athletes (Agostini, 1994) For this
reason, football players must be prepared to be able to use their athletic structures at an optimal level
during training and to be able to play in any field regardless of the position (Reilly, 1979).

These preparations are regarded as sporting training. According to Diindar (1995), training is
the systemic preparation method that delivers the athletes the highest level of sportive performance.
This includes all learning activities and methods, including the training of the athlete himself, aimed at
increasing performance. These methods are used in football training; a short preparation, a long
competition period and finally a transition or rest program. Strength, stamina, speed and mobility are
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also included in the preparation period training, the aim of which is to prepare the football player and to
help to reach the highest fitness level. (Matveyev 1981, Harre 1982, Agikada et. al. 1990).

Of these terms, strength, which are expressed as basic motor skills, in the sense of sport, is
defined as the effect created by all muscles, to confront or to overcome a resistance (Hollmann 1990),
while it is classified as a general and specific force according to the theoretical idea, and a rapid force,
maximal force and persistence of force in terms of training knowledge (Zorba 2001, Muratl 2003,
Weineck 2011, Bompa 2013).

Stamina, which means the ability to maintain the activity despite fatigue or without any muscle
fatigue in a given exercise intensity, is one of the most important motor skills that creates success in the
sport (Demir 1996, Ay 1999). Stamina is classified as general and specific in terms of specific branch of
sports, as aerobic and anaerobic in terms of muscular energy production and as short, medium and
long lasting in terms of duration. (Weineck 2011).

Speed, which is a motor skill as important as stamina and strength, is the ability to move one
person from one point to another in the shortest possible time and is classified as general-specific speed
and continuity in speed (Leger ve Lambent 1982, Zorba 2001).

Flexibility is defined as the ability of the joint or joint series to move at the highest possible
level; while it is classified as active-passive, general-specific and dynamic-static (Bisanz ve Gerisch 1993).

In football, which is a team sport, it is known that the aerobic and anaerobic exercises are
alternately used; that the motor skills such as strength, speed, flexibility, agility, cardiovascular and
muscular strength and coordination abilities have an effect on performance together (Akgin 1992,
Eniseler 1994, Polat 1996).

Regarding this information, the aim of this study is to investigate the effect of the lower
extremity strength training on the physiological motor and technical parameters in the preparation
period of the young male footballers.

Conclusion

It was observed that the undertakings we had performed with young male footballers had a
positive effect on the rise of this medium level lower extremity strength values and thus on the basic
motor skills and the basic methods. By considering the positive increase was depended on the effect of
the training programs applied in the preparation stage, it is thought that this study will contribute to the
branch of sport and training knowledge. However, it is recommended that this type of should be done
for a longer time period to obtain a more accurate and intended results.

Furthermore, it should be performed depending on the scientific data to obtain the intended
results from the preparation stage practices and to enable the athlete to develop. It will simplify the
more objective evaluation of the athletes with the researches to determine the physical and physiological
characteristics of footballers and the correct preparation of programs tailored to each athlete's position,
either individually or in general. In addition, the preparation stages should be given a proper importance
in order to be able to observe these characteristics more clearly and firmly, and it is possible to use these
evaluations at different times of the year to track the athletes' development and to obtain information
about their fitness and health level.

Suggestions

1- These studies should be done at different periods of the year and the development of the
athletes should be tracked.

2 - Strength trainings should be given importance.

3 - It can be said that moderate strength training to be done in age groups has a positive effect on
motor skills and basic techniques.

4 - It may be advisable to carry out these studies for longer periods for more effective results.
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