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ONSOZ

Gegmisten giinlimiize kadar sporun, toplumda 6nemli bir yere sahip oldugu
goriilmektedir. Uluslararas1 alanda elde edilen basarilar, insanlarin spora
yonlenmelerinde onemli bir faktordiir. Ciinkii spor toplumlarin algilanmalarinda ve
gencligin topluma uyum siirecinde 6nemli bir etkendir. Gliniimiiziin en popiiler spor
dallarindan olan ve gosteri sporu olarak iilkelerde genis kitleler tarafindan ilgiyle
izlenen futbolda zirveye ancak bilimsel yontemlerle ulagilacagi asla unutulmamalidir.
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1.GIRIS

Gelismis ve gelismekte olan {ilkelerin genelinde spora kiiciik yaslardan itibaren
baslanmakta, yas gruplar1 ve gelisim Ozelliklerine gore bilimsel antrenman
programlari uygulanmaktadir. Cocuklarm spor alanlarina ¢ekilmesinin de, saglikli ve
verimli toplum olusmasinda etkili oldugu belirtilmektedir (Leblanc and Dickson,
2005). Son 50 yildir sportif performansta olagan {istii bir gelisme goriilmektedir. Diin
zor ulasilan performans limitlerine veya ulasilmasi zor tahmin edilen degerlere
bugiin ulasilmakta ve dolayisiyla performansa ait bircok sorunun cevabi merak
edilmektedir (Bompa, 2001). Bu baglamda yapisal, fiziksel, fonksiyonel, psikolojik ve
de zihinsel Olgiimlere dayanan testler, performansi (Sportif verim) iyilestirme ve
optimum seviyede tutabilme adina onemli mesafe kat edilmesinde diin oldugu gibi
bugiin de 6nemli rol oynamaktadir (Cakiroglu, 1997). Performans, sporcunun somut
olarak fiziksel, fizyolojik, biyomotorik, psiko-mental, teknik ve taktik olarak ortaya
koydugu skordur (Kiling, 2010).

Gliniimlizde spor biiylik bir olgu haline gelmistir. Spor; bilimsel esaslara
uyarak yapilan planlamalarla 6nemli gelisimini siirdiirmektedir. Spor, insan giiciiniin
sinirlarint  zorlayan bir¢ok bilim dalindan yararlanmaktadir. Ayrica bireylerin
yonlendirilecekleri spor dallarmin  belirlenmesi ve sporcularin  performans
durumlarinin  izlenebilmesi i¢in antropometrik  Olglimlere ihtiyag vardir.
Antropometrik 6zellikler iizerinde yapilan ¢alismalarda hangi viicut profilinin hangi
bransa uygun oldugu tartisilmakta ve yetenek seciminde ne derece 6nemli oldugu
arastirilmaktadir. Gelisme ve motor performans arasindaki iliski genelde
antropometrik faktorlere baghdir ve performansin gelismesine katkida bulunur.

Giliniimiiz futbolunda sportif verimi ylikseltmek i¢in fizyolojik, motivasyonel,
teknik -taktiksel ve kondisyonel 6zelliklerin amaca uygun olarak ve dogru antrenman
yontemleri kullanarak gelistirilmesi gerekmektedir (Akgiin, Isleyen, 1983) Bu boyutlar
cercevesinde futbol oyununda topsuz oyun O6nemli bir yer tutmasina ragmen neticeyi
belirleyen topla yapilan hareketlerdir. Bunlar futbolda temel teknikler diye gecmektedir.

Futbol, hayatimizda olduk¢a 6nemli bir yer edinmekle birlikte bu yerini her
gecen giin hizli bir sekilde gelistirerek siirdiirmektedir. Futbolda da diger bilim

alanlarinda oldugu gibi basariya ulagmak i¢in izlenen yollar bilimsel temellere



dayandirilmaya baslanmistir. Futbolda hedef, kitlelere ulasmak, zirveyi yakalamak
ve Otesine gegebilmektir. Yapilan bilimsel arastrmalarin hedefi insan sinirliliklarini
tahmin ederek en {istiin performansi yakalamaktir. Yapilan antropometrik ve
fizyolojik incelemeler sporcunun ve uygulanacak antrenman modelinin se¢ilmesine,
hedeflenen basarida 6nsezi olusturulmasina katki saglar (Duyul, 2005)

Biyomotorik 6zellikler, insanin temel hareket Ozellikleri olarak kabul
edilmektedir. Bunlar dayamiklilik, kuvvet, siirat, hareketlilik, esneklik ve
koordinasyondur.(Duyul, 2005). Fiziksel yapmin bransa 6zglin uyumlulugu ile
fizyolojik kapasitenin yiliksek olmasi performans agisindan dnemli kriterler icerisinde
yer almaktadir (Filiz, 2003).

Spor ¢agdas insan yagsaminin ¢cok énemli bir parcasi olup, toplumlar: da olumlu
yonde etkileyen en yararh sosyal etkilerden biridir (Sevim, 2002). Futbol, diinyanin
ve iilkemizin en popiiler branslarindan birisidir. Ilgi ¢ekiciligi ve gesitli toplumlarda
zevkle uygulanabilirliginden dolay1 genis kitlelere mal olmus, milyonlarca insanin
ilgi odagi haline gelmistir. Futbolda, bilim ve spor bilimi etkilesimiyle gerek
futbolcularin ¢alisma sartlarini iyilestirmek ve gerekse de seyircilere daha 1yi izleme,
zevk ve haz duyma imkani verebilecek gelismeler saglanmakta olup, futbolun
gelismesine ve daha genis kitlelere yayilmasma hiz kazandirilmaktadir (Gilinay ve
Yiice 2001). Futbol, aerobik ve anaerobik egzersizlerin ard arda kullanildigi kuvvet,
siirat, dayaniklilik, esneklik, koordinasyon, ¢abukluk ve denge gibi faktorlerin i¢i ige
oldugu interval bir spor olarak kabul edilmektedir (Giinay ve Yiice 2001). Futbolun
genis kapsamli hareket olanagi dolayisiyla devamli degisen oyun pozisyonlari,
oyunun cekiciligini ortaya koyar. Top kullanilarak oynanan oyunlarda, performansi
degerlendirmek bireysel sporlara gore daha zordur. Bu gibi sporlarda miisabaka
sonuglari, kazanilan puanlar, alinan setler ve atilan gollerle degerlendirilmektedir. Bu
durum, futbol oyununda kazananin “rakibinden daha fazla gol atan” oldugunun ortaya
koymaktadir (Carling at al., 2007). Rakip takima oranla, kaleye daha fazla sut atma
becerisi gosteren takim daha fazla gol atma ve magi kazanma firsati yakalamaktadir
(Kellis and Katis, 2007). Oyle ki Amerika Birlesik Devletleri’nde diger iilkelerdeki
kadar yaygin olmamasma ragmen futbol, 6-11 yas arasimda 7 milyon cocuk
tarafindan oynanan en yaygin ikinci takim sporudur.

Ulkemizde de futbola gerek seyirci gerekse sporcu agisimndan oldukca fazla

onem verilmektedir. Futbol, iilkemizdeki ilkdgretim ve ortadgretim diizeyindeki



cocuk ve geng erkekler arasinda ve yetigskin erkeklerde en ¢ok izlenen ve yapilan
spor dali olarak birinci sirada yer alir (Bozkurt, 2000).

Son yillarda, takimlarin ve oyuncularin mag¢ performanslarinin hangi diizeyde
oldugu veya bunun nasil belirlenmesi gerektigi sorularina macg analizleri ile yanit
bulunmaya calisilmaktadir. Analiz programlari, mag¢ igerisindeki tiim hareketlerle
ilgili bilgilerin toplanmasi1 ve istenilen bilgiye aninda ulasilmasmi saglar. Ayrica
futbolcunun mag icerisindeki fiziksel, teknik ve taktik performansinin analiz edilerek
degerlendirilmesini miimkiin kilar. Analizlerden elde edilen sonuclar antrenorlere;
futbolcunun ve takimm verim diizeyi hakkinda bilgi vererek, uygulayacaklari
antrenman modellerini ve kisisel kararlarini1 belirlemelerinde yardimci olur. Mag
analizi, antrenman programinin belirlenerek mag performansinin gelistirilmesinde ve
degerlendirilmesinde kullanilir. Veri tabaninda biriktirilen bilgiler, bir sonraki
performansla kiyaslanmak iizere sabit ve karsilastirmali bir degerlendirme noktasi
yaratmada yardimci1 olur.

Antrenorler, kararlarim1 nesnel (nicel mag analiz verisi) ve gilivenilir verilere
dayandirmak ve olabildigince fazla bilgi toplamak i¢in not alma analiz sisteminden
faydalanirlar. Performans analizinden bahsedildiginde antrendrlerin analizlerinin
antrenman ve miisabaka dongiisiine nasil uyum sagladigini hesaba katmalari
gerekmektedir. Ayrica performans analizi, sezon dncesi, ortasi ve sezon sonrasi gibi
yillik bir plana gbre uyarlanabilir. Boylece her asamadaki durum degerlendirilebilir
(Carling at al., 2007). Futbol takimlarinin farkli oyun kaliplar1 mag analiz yontemi ile
belirlenir (Scoulding at al., 2004). Futbol oyuncularinin ve tiim takimin performans
gelisiminin  degerlendirilmesi 6nemli ve anlamli bir performans profili icin
gereklidir. Bu nedenle futbolda performans tanisi metotlar1 kullanilir. Futbolda

performans tanis1 metotlarindan biriside sistematik mag analizidir (Eniseler, 1995).



2.GENEL BILGILER

2.1.Futbolun tanimi ve tarihi gelisimi

Futbol; kendini olusturan teknik —taktik- kondisyon gibi elementler ile ruhsal
ve egitsel yonden saglikli, dengeli bireylerin olusmasinda etkili bir spor ¢esidi, ayni
zamanda bir egitim aracidir. Futbol; genis bir oyun alaninda, ¢esitli ve kendine has
kurallar1 ile ¢ok sayida sporcunun katilimi sonucu oynanan bir oyundur. Futbolda,
bilim ve spor bilimi etkilesimiyle gerek futbolcularin ¢aligma sartlarini iyilestirmek
ve gerekse de seyircilere daha iyi izleme, zevk ve haz duyma imkani verebilecek
gelismeler saglanmakta olup, futbolun gelismesine ve daha genis Kkitlelere
yayillmasima hiz kazandirilmaktadir (Glinay ve Yiice, 2001).

Gliniimiizde kendinden “cagin oyunu” diye bahsedilen futbol; oyun alanmin
genisligi, oyuncu sayisinin genisli§i, oyuncu sayisimin fazlalifi ve miicadeleyi
gerektiren Ozelligiyle diger spor branslar1 icinde kendine has bir yer bulmustur.
Insanlar, tarihin ilk caglarindan beri, yuvarlak olan cisimlere ayaklarityla vurma
egilimini i¢giidiisel olarak yapmuslardir.

Tirklerin ise, glinimiiz futboluna benzer bir oyunu, tarihin ilk ¢aglarindan beri
Orta Asya da “Tepiik” adi altinda oynadiklarin1 biliyiik Tiirk distniiri Kasgarli
Mahmud’un “Divan-1 Lugat-1 Tiirk” adli eserinin birinci cildindeki yazilarda
ogrenmekteyiz.“Timur Tarih” adl kitapta Tepiik’ tin Timurlenk devrinde de Tiirkler
arasinda oynandig1 yazilmustir. i¢i havayla doldurulmus kuzu derileri top olarak
kullanilmis, oyun sirasinda el degdirilmeden kafa ve ayak vuruslari yapilmistir. Bu
oyunun Ozellikle Timur’un askerleri arasinda bir c¢eviklik idmani olarak
degerlendirilmistir. Seyit Ali Ekber, 460 yil once yazdig1 “Hidayet Name” adli
eserinde futbolun, Tiirklerin milli oyunlarmmdan oldugunu belirterek sunlar1 yazmistir:
“Top oynamak Hitay’da ustalar isidir. Sigir kursagindan top diizmiislerdir. Topa
ayaklariyla vururlar. Topa elleriyle ile dokunmazlar, nazik ayakuglar1 ile dokunurlar.
Kurallar1 ¢ignemek ve daire digina ¢ikmak yasaktir.”

M.O. 100 yillarinda Yunan sairi Homeros’un “Odise” isimli eserinde futbola
benzer bir oyunun sporda da belirli kurallar ile oynandigindan s6z edilmektedir.

Ingilizler tarafindan benimsenen bu oyunun, sdmiirgecilik hareketleriyle biitiin



diinyaya yayildig1 goriiliir. Ingiltere’de 17. Yiizyilin ortalarinda 120 x 80 metrelik
alan icerisinde, i¢i sisirilen hayvan idrar torbalarmin dis1 deriyle kaplanmasi sonunda
elde edilen topun birer metre aralikla dikili iki direk arasindan gecirilmesi ile say1
kazanma esasina dayanilarak oynanmaya baslanmistir. 1841 yilinda topun bigimi
kiire olarak kabul edilmis, mevcut oyun kurallar1 da 1948 yilinda “Combridge
Kurallar1” ad1 altinda birlestirilerek iilkede bir biitiinliik saglanmistir. Futbol oyunun
giiniimiizdeki kesin seklini almasi, Ingiltere’de kurulan ve faaliyetlerini siirdiiren 11
kliip yoneticisinin 26 Ekim 1863 yilinda * Ingiltere Futbol Birligi “ ni kurmasiyla
gerceklesmistir. 1866 yilinda Ingiltere Galler, Iskogya ve Irlanda futbol
federasyonlar1 bir araya gelerek futbol oyun kurallarini belirleyen ve nasil oynanmasi
gerektigini sekillendiren,  International Boardr” olusturmuslardir. Daha sonra ise
Isveg, Danimarka, Belgika, isvicre, Hollanda, Fransa, Ispanya futbol federasyonlar:
toplanip FIFA’y1 (Uluslararas1 Futbol Federasyonu) kurmuslardir. (1904) FiFA
uluslararas1 miisabakalarin organizasyonunda tam ve tek yetkili olarak diinya
futbolunu yonetip, yonlendirilen kurallarin degistirilmesi ve uygulamasina karar
veren, anlagmazliklarin ¢6ziimiinde bagvurulan ve karar yetkisine sahip tek kurulus
olarak gorevini slirdiirmektedir. Kurulusun ilk bagkan1 Robert Gureln’ dir.

Tiirk futbol federasyonu ise, ilk kez 1923 yilinda Yusuf Ziya Onis
baskanliginda kurulmustur. Profesyonellik 1951 yilinda kabul edilmis, 1954 yilinda
da UE.F.A’ya 34. Uye olarak kabuliimiiz gerceklesmistir (Tiirkiye Futbol
Federasyonu, 2009).

2.2.Futbolda Temel Teknikler

Bagyazicioglu, (1997)’na gore kompleks kavramlardan olusan futbolun {i¢
temel 6zelligi teknik, taktik ve kondisyon olarak one ¢ikmaktadir. Motorik gelisim
ozelliklerinin uyum saglamasi ve bu uyumun Oziinde olmasi gereken yetenegin
egitilmesiyle calisir hale getirilen teknik ozelliklerin {ist diizeye c¢ikarilmasi ve
amaglanan basarmin olusmasi evreleri teknik olgusunu olusturur. Teknigin gelisim
asamasinda g6z Oniinde tutulmasi gereken bazi noktalar vardir, bunlara 6rnek olarak

motorik gelisim, fiziksel dl¢iiler, gelisim yas1 ve kondisyonu sayabiliriz.



Teknigi genel olarak iki baslik altinda toplayabiliriz; toplu ve topsuz viicut

teknikleri;
FUTBOLDA
TEKNIK
TOPSUZ TOP iLE
TEKNIiKLER TEKNIKLER
. Vurus teknikleri
Kosma ve yonelim
teknikleri
Top durdurma ve
Atlama ve sicrama denetim teknikleri
teknikleri
Top siirme teknikleri
Viicudu kullanma
teknikleri

Engelleme (markaj)
teknikleri

Calimlama teknikleri

Tag atis teknikleri

Sekil 1.Teknigin genel olarak iki bashk altinda sikistirlmasi1 (Basyazicioglu, 1997)

Futbolda topla yapilan teknik olarak ilk planda goziimiize carpan oyun
istlinliigiinii elde bulundurmayi saglayan pas ve oyunun amaci olan sut teknigi
taktiksel anlamda iki 6nemli silahtir (Diindar, 1998). Pas oyun kuralma uygun
sekilde topa hareket verebilmektir. Kullanilacak uygun bir pas takimin avantaj1 i¢cin
bir gol pozisyonu olabilecegi gibi kritik durumda yapilacak bir pas takimi zor
durumdan kurtarabilir. Bu ise oyuncunun oyun alaninda nerede oldugunu bilmesi,
topun ve rakip ile kendi arkadaslarinin hareketini iyi tespit edip takip etmesine
baghdwr. Teknigin ideal hale gelmesi, oyun icinde topu nereye atacagmi iyi
kestirebilmek, vurus aninda hangi teknigi kullanacagini tespit etmek ve en iyi yere
topu atmak, biitiin bu sartlar aninda ve en uygun durumda bir refleks gibi ¢abucak
gerceklestirebilmesine baghdir.

Futbola hiz ve seyir zevki katan bir diger teknik ise topla birlikte hareket etme
yani top siirme teknigidir. Eger bir futbolcu oyun esnasinda topla birlikte hizla

ilerleyebiliyor ve rakiple karsilasinca cesitli aldatmalarla onu gegerek pas verebiliyor



veya sut atabiliyorsa oyunun seyir zevki artacak ve futbolcunun kendine giliveni
gelecektir. Bunun gergeklesmesinde hareket halinde iken topa sahip olabilme ve
yapilan viicut hareketlerine gore topu yonlendirme c¢ok Onemlidir. Fiziki giic ve
kondisyonla dogrudan baglantili olan bu teknik uygun zaman ve durumda
yapilmalidir. Gengler 8-13 yastan itibaren kombine olarak yapilan ¢aligmalardan
keyif alirlar. Bu donemde esneklik egitimine yardimci olunur. Rakibe yapilan

calimlar zor ve pozisyona uygun teknik ustaliklar bu yas icinde kolayca 6grenilebilir.

2.3.Futbolda Saha Olgiileri

Maglar Miisabaka yonetmelikleri dogrultusunda dogal veya yapay zeminlerde
oynanabilir. Yapay zeminlerin rengi yesil olmalidir. Oyun alami dikdortgen seklinde
olmali ve cizgilerle isaretlenmelidir. Bu cizgiler sinirlarin belirledikleri alanlara
dahildir. iki uzun sinir ¢izgisi tag ¢izgisi olarak adlandirilir. iki kisa sinir ¢izgisi kale
cizgisi olarak adlandirilir. Oyun alani her iki ta¢ ¢izgisinin orta noktasini birlestiren
bir yar1 alan ¢izgisi ile iki yariya ayrilir. Orta nokta orta alan ¢izgisinin orta
noktasinda yer alir. 9.15 m (10 yarda) yaricapindaki bir daire ile ¢evrelenir. Kose
vurusu yapilacagi zaman savunma oyuncularmin bu mesafeye ¢ekilmesini saglamak
iizere kose yaymdan 9.15 m (10 yarda) mesafede ve kale ¢izgileri ile tac ¢izgilerine
dik ac¢ili olarak oyun alami isaretlenebilir. Ta¢ ¢izgisinin uzunlugu kale ¢izgisinin
uzunlugundan fazla olmalidir. Uzunluk ta¢ c¢izgisi en fazla 120m, en az 90m
olmalidir. Genislik kale ¢izgisi en fazla 90m, en az 45 m olmalidir. Uluslararasi
miisabakalarda ta¢ c¢izgisi en fazla 110m, en az 100m olmalidir. Genislik (kale
cizgisi) en fazla 75m, en az 64 m olmalidir. Kale direklerinin i¢ kenarlarindan 5,5 m.
(6 yarda) uzaklikta kale ¢izgisine dik iki ¢izgi ¢izilir. Bu ¢izgiler, saha i¢cine dogru
5,5 m. (6 yarda) dik uzatilir ve kale cizgisine paralel bir ¢izgi ile birlestirilir. Bu
cizgiler ve kale ¢izgisi ile sinirli bu alan kale alamdir. Kale direklerinin i¢
kenarlarindan 16,5 m. (18 yarda) uzaklikta kale ¢izgisine dik iki ¢izgi ¢izilir. Bu
cizgiler, saha i¢ine dogru 16,5 m. (18 yarda) dik uzatilir ve kale ¢izgisine paralel bir
cizgi ile birlestirilir. Bu ¢izgiler ve kale ¢izgisi ile sinirli bu alan ceza alamidir. Her
bir ceza alani icinde kale direklerinden esit uzaklikta ve kale ¢izgisine 11 m. (12

yarda) mesafede bir penalt1 noktasi isaretlenir.



Ceza alan1 disina merkezi penalt1 noktas: olan 9.15 m. (10 yarda) yarigapl bir daire

yay1 ¢izilir (Tiirkiye Futbol Federasyonu, 2009).
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Sekil 2.Futbol Saha Alan (TFF, 2010)

Her kdseye, en az 1,5 m. (5 feet) yiiksekliginde, ucu sivri olmayan ve bayrak
takilan bir direk dikilir. Bayrak direkleri ayrica, orta saha c¢izgisi hizasinda, tag
¢izgisinin en az 1 m. (1 yarda) disina her bir kose bayrak direginden itibaren oyun

alani icine 1 m. (1 yarda) yarigcapli ¢ceyrek daire yayi ¢izilir.

15 maden az
clmayan Bayrak diregi
{Diregin ucu sivri cimayacak)
12 cm'den (5 ing)
genis olmayan gizg

Kose Yayi

Mecouri Kose Bayrak Diregi

Sekil 3. Bayrak diregi (TFF, 2010)



Her bir kale ¢izgisinin ortasma bir kale yerlestirilir. Bir kale, bayrak
direklerinden esit uzaklikta yukar1 dogru dik iki direkle bunlar1 birlestiren yatay bir
iist direkten olusur. Kale direkleri ve st direk tahta, metal veya onaylanmig diger
cins malzemeden yapilmalidir. Sekilleri, kare, dikdortgen, yuvarlak veya elips
olabilir ve oyunculara tehlike yaratmamalidir. Iki direk arasindaki mesafe icten ice
7.32 m. (8 yarda), iist diregin alt kenarmin yerden yiiksekligi 2.44 m. (8 feet)’dir. Her
iki kale diregi ve st direk ayn1 genislik ve derinlige sahip olmali ve bu da 12 cm.yi
(5 in¢) agmamalidir. Kale ¢izgileri, kale direkleri ve iist direk ile ayni geniglikte
olmalidir. Kalelere kale aglari, direklere iist direge ve yere iyice tutturulmak ve
kaleciye hareket serbestisi vermek sart1 ile takilabilir. Kale direkleri ve list direkler

beyaz olmalidir (Tiirkiye Futbol Federasyonu, 2009).

Sekil 4. Kale uzunluk ve genislik

Top; yuvarlak bigimde olmali ve deriden veya bir diger uygun malzemeden imal
edilmis, ¢evresi en ¢ok 70 santimetre (28 ing), en az 68 santimetre (27 ing), agirhigi
oyunun baslangicinda en ¢ok 450 gr (16 onz), en az 410 gr (14 onz) olmalidir.
Basinci deniz seviyesinde 0.6 -1.1 atmosfer (600 gr/cm? - 1100 gr/cm?; 8.51 bs/sq. in.

— 15.61 bs/sq. in.) arasinda olacaktir.



2.4.Futbol temel oyun kurallan

Oyun, biri kaleci olmak iizere her biri en ¢ok 11 oyuncudan olusan iki takim
arasinda oynanir. Eger takimlardan birinde 7’den az oyuncu varsa, o mag
baslatilamaz. FIFA’nin, konfederasyonlarin veya ulusal federasyonlarm diizenledigi
maclarda en ¢ok {i¢ oyuncu degistirilebilir. Miisabaka yonetmeliginde, ¢ ile yedi
arasinda olmak tizere yedek oyuncu sayisi belirtilmelidir. Biitiin maglarda, yedek
oyuncularin isimleri ma¢ baslamadan &nce hakeme verilmelidir. Ismi verilmeyen
yedek oyuncular magta oynayamazlar. Iki takim, her birini digerinden ve ayni
zamanda hakem ile yardimci hakemlerden ayirt edici renkte giyinmelidir. Her bir
kaleci kendisini diger oyunculardan, hakem ve yardimci hakemlerden aywrt edici
renkte giyinmelidir.

Hakem ve oynayan iki takim aralarinda bagka sekilde anlagsmamislarsa bir
oyun 45’er dakikalik iki esit devreden olusur. Oyunun devre siirelerini degistirme
karar1 (6rnegin; havanin kararmasi yiiziinden 40’ar dakikalik iki devreye indirmek)
oyun baglamadan once verilmeli ve miisabaka yonetmeliklerine uygun olmalidir.

Oyuncularin devre arast dinlenmeye haklar1 vardir. Devre arasi siire 15
dakikay1 asmamalidir. Miisabaka yonetmeliklerinde devre arasi siire belirtilmelidir.
Devre arasi slire ancak hakemin izni ile degistirilebilir (Tiirkiye Futbol Federasyonu,

2009).

2.5.Performans Tanimi ve Performansi Etkileyen Faktorler

Performans, sporcunun somut olarak fiziksel, fizyolojik, biyomotorik, psiko-
mental, teknik ve taktik olarak ortaya koydugu skordur (Kiling, 2010). Performans
skorunu asagida sematik olarak gosterilen bir birleri ile etkilesim igerisinde olan pek

cok faktor etkilemektedir.
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Sekil 5. Performans skoru (Kiling,2010)

2.5.1.Performans Analizleri
2.5.1.1.Fiziksel performans Analizleri

Futbol, ¢ok diisiik yogunluktaki egzersiz periyodlar: ile serpistirilen yiliksek
yogunluktaki egzersiz periyodlarini igermektedir. Futbolun fizyolojik istekleri,
oyuncularin aerobik ve anaerobik gii¢, kas kuvveti, esneklik ve beceriyi igeren
uygunlugun birka¢ durumuna yatkin olmasmi gerektirmektedir. Bu uygunluk
bilesenleri, bireysel oyuncunun takim i¢indeki pozisyon rolii ve takimimn oyun sitili
ile siklikla degismektedir. Oyuncu ve antrenoriin, antrenmanin hedeflerini aydinlatan
oyuncularin fiziksel performanslarini, kisa ve uzun zamanli antrenman programlarini

planlanmasi ve geri doniisiim hedefini saglamasi hakkinda hedef bilgi elde etmesi
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onemlidir. Boyle bilgiler, fiziksel performans kapasitesini degerlendirmek icin
kullanilan testler vasitasiyla elde edilebilmektedir (Svensson ve Drust, 2005).

A. Postiir

Temel anlamiyla postiir, viicudun durus sekli olarak kabul edilmektedir. Fiziki
yap1 (postiir), sportif performansta 6nemli bir yer teskil etmektedir. Postiir ile ilgili
olarak heniiz diger fiziksel kapasite testleri gibi (kuvvet, esneklik ve siirat) derin ve
detayli ¢alismalar yapilmamustir. Iki kisi ayn1 dzelliklere sahip olmasma ragmen
postiirel yapilar1 benzer degildir. Bu benzer olmamaya bagli olarak da, ortaya
koyduklar1 performans limitleri de farkliliklar gosterebilmektedir. Bu farkliliklar
altinda postiiriin etkinlik diizeyinin de bilinmesi, sportif performans agisindan 6nem
arz etmektedir. Postiir degerlendirmelerinde birgok metot kullanilabilmektedir.
Gorsel degerlendirmelerin  yan1 sira, bilgisayar ortaminda ve radyografik
incelemelerde yapilabilmektedir. Bu degerlendirmelerle, bireyin fiziki yap1
ozelliklerinin giliclii ve zayif yonlerinin belirlenmesi saglanabilmektedir. Ayrica
yapilan ¢aligmalari ile hedeflenen bolgelerin gelisiminin nasil bir gelisme gosterdigi
hakkinda da bilgi edinmemizde yararli olacaktir. Sportif performans: etkileyen
bircok faktdr igerisinde postiiriin incelenmesi de, spor bilimine fiziksel yapinin
degerlendirmesinde farkli bir bakis agis1 getirecegi soylenebilir (Karakus ve Kiling,
2006).1ki kisi birbirine benzer olmasma ragmen postiir yapilar1 birbirine benzemez
(Elliott, 1998).Hi¢ siiphesiz postiir, genel goriiniis icin anlamli bir gostergedir
(Pacelli, 1994).Hareketlerin sirasinda postiiriin diizenlenmesinde merkezi sinir
sistemi 6nemli rol oynar (Frank and earl, 1990). Viicutta ki dengeyi saglayan kaslarin
glicsiiz kalmasi ve kisalmasi sonucu viicut simetrisi bozulmakta ve bir ¢cok saglik
problemini de beraberinde getirmektedir (Sakallioglu ve ark., 1998). Inaktif Postiir,
dinlenmek veya uyumak i¢in alman postiir sekilleridir. Aktif postiir ise, dik durus ve
hareketler esnasinda olusan duruslari kapsar. Bu postiirleri devam ettirmek i¢in
bircok kasin entegre calismasi gerekir. Bu kaslarin calismasi da, statik ve dinamik
seklinde gerceklesir (Otman at al., 1995).

Postiir analizi ayakta dik durus pozisyonunda degerlendirilir ve bu

degerlendirmede temel olarak sunlar amaglanir ( Karakus ve Kiling, 2006);
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e Kisilerin postiirleri tespit edilir, sayet bozukluk var ise tedavi
programinin hazirlanmasinda yardimci olur,

e llerisi igin bir referans kaynagi olur ve kisinin durumundaki ilerlemeler
ve gerilemeler takip edilir (Otman at al.,1995,Widhe,2001).

o Sportif sakathklarinin diger viicut mekanizmalarmi etkileme
diizeylerinin belirlenerek diger sakatliklardan 6nlenmesinde yardimci
olur (Watson,1995).

e Sporcularda yapilan tek tarafli yliklenmelerin fiziksel yapidaki
degisikliklerin zayif ve gii¢lii yanlarmi belirlemek bu dogrultuda
antrenman programlarinin hazirlanmasma bir bakis agis1 kazandirir

(Kiling,2003).

B. Antropometri

Antropometri; antros (insan) ve metris (6l¢ii) sozciiklerinin birlestirilmesinden
olusturulmus bir terimdir (Ozer, 1993).Antropometrinin performans {izerindeki
etkilerini yapilan arastirmalar gdstermektedir (Cankaya, 2002).0zellikle performans
ve kuvvet olusumu, boy uzunlugu, viicut agirhigi, kol, bacak uzunluklari, eklem
hareketliligi, esneklik diizeyleri ile dogrudan iligkilidir (Astrand and Rodahl, 1986).
Antropometrik Olclimlerin degerlendirilmesinde, genelde beden yapismin ve
kompozisyonunun belirlenmesi ile beden boliimlerinin birbirleriyle oranlar1 beden
agirhigmin  belirlenmesi, spor branst ve fizik yap1 arasindaki uyumun
degerlendirilmesi, spor dalinin antropometrik yapiya etkisi agisindan Onemlidir
(Ozer, 1993).Beden boliimlerinin, uzunluk, genislik, cevre olarak birbirlerine
oranlari, sportif aktivitelerde mekanik yonden kimin daha avantajli oldugu
konusunda bilgi verir. Bunun i¢in her spor dali ile ilgili olarak bu oranlarmn bilinmesi
gerekmektedir (Cakiroglu, 2002).Antropometrik analiz hi¢ siiphesiz ki giinlimiiz
bilimsel odakli sportif gelisim icin ¢ok onemlidir. Gelecekte iilkeyi temsil edebilecek
sporcularin onceden belirlenebilmesi olduk¢a 6nemli bir konudur; ¢iinkii elit sporcu
yetistirmek uzun zamanli ve oldukga biiyiik bir yatirim gerektirmektedir. Egitime dayali
olarak ortaya ¢ikan performans faktorlerinin 6nceden belirlenebilmesi ile ilgili 6ncelikle
ele alinmalhdir. Insanin beden yapisini etkileyen birgok faktdr vardir. Fakat kalitim,

temel viicut yapisini etkileyen faktorler arasinda en onemli rolii oynamaktadir. Bunlara
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ek olarak, biliylime ve gelisme silireci devam eden sporcularda, yapilan sportif
yiiklenmelerin bedensel orantilar1 nasil etkiledigi de ilgi ¢eken bir konu olmustur. Bir
sporcunun yaptig1 spor igin viicut tipinin uygunlugu ne kadar O6nemli ise, viicudu
olusturan parcalarin birbirine oranlari da o kadar 6nemli sayilmistir. Bu oranlar,
sporcunun gelecekte ulasabilecegi en yiiksek performansin bir gdstergesi olarak kabul
edilmistir (Cikmaz ve ark.,2005).Antropometrik analiz i¢in kullanilan Glgtimler ve
yontemler asagida belirtilmistir.
e Cevre Olciimii
Yontem: Cevre Olgtimleri, mezuranm “0” ucu sol elde, diger ucu sag elde
olmak iizere, 6l¢iim alinacak bdlgelere sarildi ve “0” noktasinin iizerine gelen rakam
cm cinsinden not edildi. Ol¢iim yapilirken, mezuranin “0” noktast ile dlgiilen sayinin
ist iiste degil, yan yana gelmesine dikkat edildi. Mezura viicut boliimlerine dik
olarak uyguland1 ve doku sikistirilmadi (Zorba ve Ziyagil 1995).
e Derialt1 Yag Ol¢iimii
Yontem: Viicut yag yiizdesinin belirlenmesi i¢in her agida 10 g/sq mm basing
uygulayan Holtain marka skinfold kaliper kullanildi. Olgiimler sporcu ayakta dik
dururken sag taraftan alindi. Deri kalinligimm 6l¢iimiinde basparmak ile isaret
parmag arasindaki derialt1 yag tabakasi kalinlig1 kas dokusundan ayrilacak kadar
hafifce yukar1 c¢ekildi. Kaliper parmaklardan yaklagik 1 cm uzaga yerlestirildi ve
tutulan derialt1 yag tabakasi kalinlig1 kaliper lizerindeki gdstergeden 2-3 saniye

icinde mm cinsinden kaydedilmistir (Sekeroglu, 2005)

2.5.1.2.Fizyolojik Performans Analizleri

Antrenman bilimi ancak bilimsel (fizyoloji, biyofizik, kinezyoloji vb.)
temellere dayandirildigi zaman etkili ve verimli olabilir (Kiling, 2010).
Organizmanin fizyolojik kapasitesi ve diizeyi performans i¢in 6nemli bir gostergedir.
Organizmanin kompleks bir yapida olmasi1 ve birbirleri ile etkilesimlerinin sonucu ya
direkt yada dolayli olarak performansi etkilemektedir. Fizyolojik sistemler icerisinde
enerji olusumu agisindan kardio-pulmonal sistem 6nem arz etmektedir (Brooks and

Fahey, 1985).
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Birgok spordaki performans, bireyin saghk durumu, antrenman durumu ve
genetik yetenegini iceren birkag faktoriin karisimindan sonuglanmaktadir. Spor bilim
adamlari, fizyolojik teste katilanlar arasinda, bireysel kuvvetlerin ve kuvvetsizliklerin
ayr1 ayr1 profillerini saglamak icin bilgiyi kullanabilir ve bu faktorleri analiz edebilir.
Bu bilgi optimal antrenman stratejilerinin gelistirilmesi i¢in temel olusturabilir
(Svensson and Drust, 2005)

Laboratuar testleri

e Maksimal Aerobik Giiciin Belirlenmesi i¢in Test

Maksimal aerobik giic (VO2max), deniz seviyesinde nefes alirken yorucu
egzersiz esnasinda viicudun kullandigi en yiiksek oksijen miktaridir. Maksimal
oksijen alimi, aerobik giic ve metabolizmanin daha yaygmn olarak kullanilan
gostergelerinden birisidir. Cilinkii maksimal oksijen alimi, bireylerdeki oksijen tasima
sisteminin iglevsel limitinin bir gostergesini saglamaktadir. Futbol mag1 esnasindaki
enerji saglaniminin ¢ogu aerobik enerji sisteminden elde edilmektedir. Bir
futbolcunun maksimal aerobik giiciiniin belirlenmesi, yiiksek yogunluktaki
egzersizin kisa donemleri arasindaki toparlanmasi ve oksijen tasima sisteminin 90
dakika boyunca oyun yetenegini desteklemesinden dolay1 onemlidir. Sporculardaki
maksimal aerobik gilic degerlendirildiginde, testin spora Ozel aktivite Ornegine
benzemesi onemlidir. Bundan dolay1 futbolcular i¢in maksimal oksijen alimi testleri
bir kosu bandi iizerinde yapilmalidir. Maksimal oksijen alimmnin belirlenmesinde
kabul edilen standartlasmis laboratuvar yontemleri devamli ve devamli olmayan
egzersiz sekillerini igermektedir ve maksimal oksijen aliminin degerlendirilmesinde
yaygin bir sekilde kullanilmaktadir. Maksimal oksijenin (O2max) elde edilmesini
tespit etmek i¢in birinci kriter, VO2 igindeki bir platonun (plateau) basarisidir.
Oksijen aliminda (VO2) bir platonun bulunmamasinda, 1. 15 yukarisindaki solunum
degisim hizinda (RER) bir artig, anaerobik metabolizmanin baglangicini yansitan 8
mmol. 1-1 yukarisinda bir kan laktat konsantrasyonu ve yasla tahmin edilen kalp
hizinin ytiksekligini igeren maksimal bir ¢abanin rakamlarla belirtilerek kullanildigi
birka¢ tane ikinci derecede olan kriter kullanilmaktadir. VO2 i¢in 6l¢iim hatasinin
temeli lizerinde devamli egzersiz testleri esnasindaki maksimal oksijen aliminin elde
edilmesi icin HOWLEY ve arkadaglar1 (1995) bu kriterlerin hepsini kullanarak
stipheleri ortadan kaldirdilar (Svensson ve Drust, 2005).
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Maksimal oksijen alimi, futbola 6zel dayaniklilik antrenman programlarinin
hassasligi, miisabakanin standartti, antrenmanim 6zelligi ve oyun pozisyonu ile de
degismektedir. Maksimal oksijen aliminin, bir mag¢ esnasinda kosulan toplam
mesafedeki artiglarin yerini tutan VO2max igindeki gelismeler ile mag¢ esnasinda
yapilan isin toplam miktar1 ile de iligkili oldugu goriilmektedir (Svensson and Drust,
2005).

e Laktat Esigi Testi

Bir laktat esigi kavrami, orta ve agir egzersiz arasindaki degisimi gostermesi
ve asamali egzersiz esnasindaki istirahat konsantrasyonlarin1 gecen kan laktagmin
yukarisindaki VO2 olarak tanimlanabilmektedir. Laktat esiginin belirlenmesi
onemlidir. Cilinkii bu referans noktasi kan icindeki laktat birikiminin atilimini
gostermektedir. Boylesine bir degisim aerobik ve anaerobik metabolizmanin
yayginhgi arasindaki degisimi de gosterebilmektedir. Laktat esigi ve 4 mmol. 1-1
referans noktalari, kan laktat birikiminin (OBLA) baslangici olarak bilinmekte ve bir
kosu bandi testi esnasindaki yanitlardan kararlastirilmaktadir. Dayaniklilik sporlar1
icinde laktat esigi, maksimal oksijen alimma gore aerobik dayaniklilik
performansimin daha yararli bir gostergesidir. Laktat esigi, antrenman yogunlugu
hakkinda atletlere bilgi de saglayabilmektedir ( Svensson and Drust, 2005).

Laktat esiginin futbol i¢in bir aralikli saha testi esnasindaki performans ya da
mag esnasindaki fiziksel performans ile iliskisinin kuvvetli oldugu goriilmemektedir.
Yine de sekiz Italya seri a hakeminin 2 mag¢1 esnasinda kosulan mesafe ve saha
icinde ¢ok agamali bir protokol kullanildiginda, pozitif bir iliski 4 mmol. I-1 referans
noktasidaki kosu hiz1 arasinda gézetlenmektedir. Bir mag esnasinda aralikli egzersiz
performansmin bir gostergesi olarak laktat esiginin yararhlik kaniti acik degildir.
Laktat esiginin bir ma¢ esnasindaki fiziksel performansin bir gostergesi olmasimdan
daha ¢ok antrenman miidahalesi pesine bir oyuncunun dayamiklilik kapasitesinin
objektif bir gdstergesi olarak kullanilmasi muhtemelen daha uygundur ( Svensson

and Drust, 2005).
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e Kalp-Dolasim sistemi

Submaksimal egzersiz siddetlerine verilen kan laktat (LA) ve kalp atim hizi
(KAH) cevaplar1 antrendrler ve spor bilimciler tarafindan aerobik dayanikliligin
degerlendirilmesinde kullanilan en 6nemli parametrelerdir (Janssen, 2001).

Sporcularin kalplerinde goriilen iki 6nemli bulgu kalplerde biiylime ve
istirahatte nabizlarmin yavas olmasidir (TFF, 2012).Organizma ister dinlenir
durumda isterse hareket halinde olsun yeteri kadar oksijen ve besin maddelerine
ithtiyact vardir. Bunlarin yani sira pH ve viicut sicakliginin dar limitleri igerisinde
calismak zorundadir. Kardiovaskiiler sistem, viicudun dahili tasima sisteminin
gorevini yerine getirerek, biyolojik gereklerin karsilanmasina yardimci olur. Kalp
anatomik olarak gogiis kafesinde iki akciger arasina (mediastinum’a) yerlesik
durumdadir. 2 atrium (kulakgik) ve 2 ventrikiil (karmeik) olmak iizere 4 boliimden
olusur (TFF, 2011). Ug tabakadan olusan kalp, en diiz tabaka "pericardium" olarak
adlandirilir ve i¢ginde "adipose" yapilari da bulunan fibros dokusundan olusur. Kalp,
sag ve sol atrium ve ventrikiil olarak boliinmiistiir. Odalar belirgin ve septa adi
verilen duvarlarla ayrilmistir. Atriumlar ince duvarli, diisiik basingh odalardir ve
ventrikiil i¢in depo gorevini yerine getirirler. Sag ve sol ventrikiiller sirasi ile dolagim
sistemine kan pompalarlar (Brooks and Fahey, 1985).Kan1 bir ulastirma araci olarak
kullanan kalp ve dolasim sistemi, degisik yapilara gerekli maddeleri ulastirir ve
metabolik son iirlinleri elimine eder. Dolasim yollarmmdaki tiim kan, dinlenme
durumundaki bir insanda dolasim dongiisiinii 1 dakikada tamamlar. Yogun egzersiz
esnasinda bu siirede kan 6 kez dolasir. Kan kapillerden gecerken kanm plazma
boliimiiyle hiicreler arasi boslugu dolduran intraselliiler sivi arasinda siirekli bir
alisveris gerceklesir. Hiicrelerin kapiller damara uzakligi 50°den daha fazla degildir.
Bu sayede hiicre kendi ihtiyact i¢in gerekli besinleri kapiller dolagimdan alabilir. Ve
metabolizmas1 sonucu olusan atiklar1 kapiller dolagima verebilir (TFF, 2011).

“Kardiovaskiiler sistemin fonksiyonlar1 (Brooks and Fahey, 1985);

¢ Dokulara O, ve Besin maddelerinin ulastirilmasi,

e Akciger ve bobreklere CO; ile metabolitlerin ulastirilmasi,

e Hiicre fonksiyonunu diizenleyen hormonlar ve diger maddelerin dagitilmasi,

¢ Viicut sicakligin diizenlenmesidir.
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Dinlenme sirasinda, dolagim sistemi, dokulara giden kan basincini ayarlamak
zorundadir. Ayrica hareket sirasinda, ¢alisan kaslarda oksijen ve gida ihtiyaci daha
fazla olacagi icin sistem artan kan ihtiyacina gore kendini ayarlar. Daha az aktif olan
yapilara giden kan azalirken, kardiak ¢ikisi ve kas kan akisi hizlanir (Brooks and
Fahey, 1985).

Kalp ve dolasim sistemi Ozetle antrenman esnasinda; kalp atim sayisi, atim
hacmi ve kalp debisi artar. Sistolik basing artar, diastolik ayni kalir veya diiser.
Calisan kaslar daha ¢ok kan alir. Dokulara birakilan O, artar. Aktif kaslarda CO2,
laktik asit ve sicaklik artar. Damarlar genisler. Bolgesel dolasim artar. Sonra sistemik

dolasim artar ve kalbe gelen kan artar (TFF, 2011).

2.5.1.3.Biyomotorik Performans Analizi

Antrenman bilimi ancak bilimsel (fizyoloji, biyofizik, kinezyoloji vb.)
temellere dayandirildigi zaman etkili ve verimli olabilir (Kiling, 2010). Bu noktada
sporcularin biyomotorik Ozelliklerinin ¢ok iyi bir sekilde analiz edilmesi ve
uygulanacak antrenman programinin bu bulgular ¢er¢evesinde uygulanmasi gerekir.
Temel biyomotorik ozellikler; kuvvet, siirat, dayaniklilik, esneklik-hareketlilik ve

koordinasyon olarak siniflandirilmaktadir (Sevim, 1995).

KUVVET

KOORDINASYON HAREKETLILIK

Sekil 6. Biyomotorik ézellikler (Bompa, 1995)
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Birlesik temel biyomotorik Ozelikler asagida sematik olarak gosterilmistir

(Bompa, 1998 )

| Strangth | ‘ Endurance I I Spead ‘ iCooraination‘ | Flexibility

-

Muscular Speed 1
endurance endurance Aty

//

Mability

FPower
/\ E
Pdaxirmum Anaerobic Aecrobic MAaximurm Perfect Full range
strength endurance | | endurance spead coordination of flenxibility

Sekil 7. Biyomotorik 6zellikler A¢isindan Branslarin Dominant Dagilimlar: (Bompa, 1998)

Sekil 8.Branslarin Biyomotorik Ozellikleri Acisindan Dominant Yénleri (Bompa, 1998)
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Sekil 9. Branslarin Biyomotorik Ozellikler A¢isndan Dominant Yénleri (Bompa, 1998)

Sekilde goriildiigii gibi Ornegin bir futbolcunun biyomotorik dominant

karakteri kuvvet, siirat, dayaniklihigin kesisme noktasindadir. Bir maratoncunun

dominant yonii dayanikliliktir.

A. Dayamkhhk Tanimi, Siniflandirilmasi ve Antrenman Metotlar

Organizmanin uzun siiren sportif egzersizlerde yorgunluga karsi koyabilme ve

egzersizleri uzun siire devam ettirebilme yetenegidir (Sevim, 1995). Veya bireyin

psikolojik, mental ve fizyolojik olarak sahip oldugu performansmin tizerindeki

yiliklenmelerle olusan i¢ ve dig direnglere karsi koyabilmek ve ya yenebilmek i¢in,

zihinsel iradi giiciin, ruhsal yenme arzusunun ve fizyolojik fonksiyonlarin kombine

bir tepkisidir (Kiling, 2000).
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e Dayamkhhk Simiflandirmasi
Spor tiiriine gore
* Genel
* Ozel
Enerji olusumuna gore
* Aerobik dayaniklilik
* Anaerobik dayaniklilik (alaktik-laktik)
Siire agisindan
* Kisa stireli 45 sn.- 2 dk.
* Orta siireli 2- 8 dk.
* Uzun siireli 8 ve tizeri
Motorik dzellikler agisindan
» Kuvvette devamlilik.
* Cabuk kuvvette devamlilik.
» Siiratte devamlilik.
Kaslarin ¢aligma tiiriine gore
* Dinamik Dayaniklilik.
» Statik Dayaniklilik (Sevim, 1995)

DAYANIKLILIK

ANTRENMAN
METOTLARI

Stirekli Kosular interval
Metodu Metot

Sekil 10. Dayanikhihik Antrenman Metotlar1 (Sevim, 1995)

Tekrar Miisabaka
Metodu Metodu




B.Kuvvet Tanimi, Simiflandirmasi ve Antrenman Metotlarn
Kuvvet, insanin temel 6zelligi olup bunun yardimi ile bir kiitleyi hareket

ettirir; bir direnci asar ve ya ona kas giicil ile kars1 koymasidir (Sevim, 1995)

¢ Kuvvetin Siniflandirilmasi

SINIFLANDIRILMASI
|

Sekil 11. Kuvvetin Siniflandirilmasi (Sevim, 1995)

o Kuvvet Antrenmanlari

KUVVET ANTRENMAN
CESITLERI

DINAMIK CABUK
VE STATIK KUVVET
KUVVET

MAXIMAL
KUVVET KUVVETTE
DEVAMLILIK

Sekil 12. Kuvvet Antrenman Cesitleri (Sevim, 1995)
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C.Siirat Tamimi, Simiflandirmasi ve Antrenman Metotlar
Insanm kendini en yiiksek hizda bir yerden bir yere hareket ettirebilme
yetenegidir (Sevim, 1995).
e Siiratin Siniflandirmasi
1. Reaksiyon siirati; “bir uyariya en kisa siirede tepki gosterme yetenegidir.”
2.Maksimal siirat; sporcunun ilk hareketi ile bitis hareketi arasindaki gecen
maksimum siiredir. Ornegin; 100 m. kosuda ilk ¢ikis ile bitis ¢izgisi arasinda belirli
bir mesafeyi miimkiin olan en yiiksek siiratte kat edilmesidir.
3. Siiratte devamlilik, maksimum siiratle elde edilen en list diizeydeki siirat

ozelligini bitiris noktasina kadar devam ettirebilmedir (Sevim, 1995)

e Siirat Antrenmanlari

SURAT
ANTRENMANLARI

PLIYOMETRIK DIRENC YARDIMLI AGIRLIK
ANTRENMAN ANTRENMANI ANTRENMAN ANTRENMANI

Sekil 13. Siirat Kuvvet Antrenmanlar (Yal¢iner, 1993)

D.Hareketlilik-Esneklik Tanimi, Simflandirmasi ve Antrenman Metotlari

Genel olarak hareketlilik ¢aligmalarinda prensip, tekrar yontemi uygulanir. Bu
amagcla yapilan ¢aligmalarda antrenmanin etkili olmas1 bir kez maksimal germeden
cok, 1215 tekrar seklinde yapilmasi onerilir. Bu amagla yapilacak alistirmalar genel
olarak germe ve yumusatma hareketleri olarak uygulanir. Yumusatic1 alistirmalar,
alistirma sonlarinda (aralarinda) kaslarm titrestirilmesi ve gevsetilmesi ile uygulanir

(Kiling, 2000).
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e Hareketliligin Stmflandirilmasi

Aktif Hareketlilik: Kas aktivitesi ile hareketin uygulanmasidir.

Pasif Hareketlilik: D1s kuvvetlerin yardimai ile yapilan uygulamalardir.

Statik Hareketlilik: Eklem durumu belli bir siire korunur ve bu uygulama
sirasinda yiik verilebilir veya verilmeyebilir.

Dinamik Hareketlilik: Genelde statik hareketlilikten daha biiyiiktiir ve kas
kullanim1 daha yogundur.

o Hareketlilik Antrenmanlar

HAREKETLILIK
ANTRENMAN
SEKILLERI

STATIK RELAKSIYON

Sekil 14.Hareketlilik Antrenman Cesitleri (Sevim, 1995)

E.Koordinasyon Tanimi, Siniflandirmasi ve Antrenman Metotlari

Istemli ve istemsiz hareketlerin diizenli, uyumlu, amaca ydnelik bir hareket
dizisi igersinde uygulanmasidir. Schnabels’e gore; temel gelisim ve bununla birlikte
koordinatif yeteneklerin olusumunu ¢ok yonlii, degisken alistirmalarla miimkiindjir.
Cok yonlii alistirmalar, yapilan spor tiirliniin gerektirdigi yetenekleri igerir. Hareket
tekrarlar1 stirekli olarak arttrilmali ve yeni hareketler oOgrenilmelidir. Yeni

ogrenmeler koordinasyonu gelistirir (Sevim, 1995).
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¢ Koordinasyon Siniflandirilmasi

KOORDINASYON

SINIFLANDIRILMASI

1.SINIF 2.SINIF
GENEL OZEL ACIK KAPALI

Sekil 15. Koordinasyon Simiflandirilmasi (Sevim, 1995)

¢ Koordinasyon Antrenmanlari

KOORDINASYON

ANTRENMANLARI

COK YONLU TEKRARLI DEGISIK
ANTRENMANLAR ANTRENMANLAR POZISYONLARDA
ANTRENMANLAR

Sekil 16. Koordinasyon Antrenmanlari (Sevim, 1995)

25



2.5.1.4.Psiko-mental Analiz

Sporcunun performansmi arttirmak amaciyla kullanilan yontemlerden birisi
olan zihinsel antrenmana olan ilgi giderek artmaktadir. Bu ¢ercevede, zihinsel
antrenman, sporcunun performansina olumlu katkida bulunmast ve fiziksel
antrenmanlarla birlikte uygulamaya dahil edilmesi ac¢isindan son zamanlarda en ¢ok
arastirilan psikolojik kavramlar arasinda yer almaktadir (Altintas ve Akalan, 2008).

Optimal ve lstiin bir performansa ulagsmak ise sporcunun hem psikolojik hem
de fizyolojik yetilerinin gelistirilmesine ve amaca uygun bir bicimde belirli diizeye
yiikseltilmesine bagli olmaktadir (Konter, 2003). Zihinsel antrenman da bir
sporcunun yillik antrenman programi igerisinde Ogrenip uygulamasi gereken
kavramlar arasinda yer almaktadir (Karag6zoglu, 2005). Bu dogrultuda son yillarda
spor psikologlarmin performans yiikseltmede oynadiklar1 rol giderek Onem
kazanmaya baslamistir .(Altintas ve Akalan,2008)

Baz1 antrenorler, teknik direktorler ve sporcular spor psikolojisi
uygulamalarma stipheyle bakmislar ve kendi otoritelerinin sarsilacagii veya bunun
bir ise yaramayacagini disiinmiislerdir. Ancak, 6zellikle ¢esitli olimpik ve diinya
sampiyonalarinda dereceye girenlerin spor psikolojisinden aldiklar1 yardimlari
aciklamalari, spor psikolojisi ile ilgili siiphelerin giderek azalmasmna yol agmustir.
Spor psikolojisi alaninda ¢ikan sayisiz arastirmalar, kitaplar, dergiler, diizenlenen
seminerler, kongreler ve gerek takim sporlarinda gerekse bireysel sporlarda
uygulanan cesitli spor psikolojisi ¢alismalar1 bu alana olan gereksinimi yeterince
ortaya koymaktadir (Konter, 1998). Zihinsel uygulama; daha ¢ok zihinsel imgeleme
ve becerilerin zihinde gorsel olarak canlandirilmasi seklinde ifade edilirken zihinsel
hazirlik; performans gelisimini amaglayan ¢esitli stratejilerin uygulandigi performans
oncesi zihinsel hazirlik olarak tanimlanmistir (Konter, 1999).

Literatiirde yer alan calismalarda sporcularin birgok zamanlarda zihinsel
durumlarinm, fiziksel, tekniksel ve taktiksel duruma goére daha etkili oldugu
kanitlanmistir (Altintas ve Akalan, 2008).Psiko-mental analiz konusu arastirmamiz

icerisinde incelenmemistir.
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2.6.Futbolda Ma¢ Analizinin Dogusu ve Icerigi

A.Mag¢ Analizinde flk Sistemler

Son yillarda c¢ok cesitli bilgisayarli mag¢ analiz sistemleri ortaya ¢cikmistir. Her
biri farkli kullanim ve veri diizeyine sahip olarak gelistirilmistir. Bu sistemlerin
cogunlugu lniversitelerde isaretleme arastirma projesi olarak ortaya ¢ikmistir. Son
yillarda kullanimi kuliip ve ulusal federasyonlara da yayilmustir. i1k sistemler Church
ve Hughes tarafindan gelistirilmistir. Bu sistemler daha sonra ise Partridge ve Franks
tarafindan gelistirilmistir. Ilk sistemler oyun boyunca tiim futbolcularm ayn1 anda
analizinin yapilmasini saglar. Bu sistemler daha ileriki yillarda daha ¢esitli veriler
sunmustur. Fakat teknolojideki gelismeler ve antrendrlerin mag¢ analizlerinin
yararinin farkina varmalar1 sonucu son sistemler bir hayli gelistirilmistir. Asagida

siralanan faktorler bu gelisimde etkili olmustur.(Sonmeyenmakas,2008)

e Bilgisayar islem giiciindeki artislar ve gorsel-isitsel aracglardaki
gelismeler.

e Daha gelismis programlama araglar1 mevcudiyeti ve ileri yazilim
programlar1 (gilivenirlik ve hiz agisindan) ergonomik dizaynh yazilim-
donanim gelistirilmesi.

e Donanim giivenirligi kanitlanmasi ve taginirlik 6zelligi.

e Modern antrendrler, yazilim gelistirme sirketleri ve spor bilimcileri
arasinda artan iletigim.

e Eski mag¢ sistemlerinin gelistirilmesi, bunlarin dezavantajlar1 ve eksik

yonlerinin bulunmasiyla saglanir.

B.Modern Sistemler

Teknolojinin siirekli degisimi sonucu, antrendrlerin en son mag¢ analiz
sistemlerinden ve bunlarin hangi tiir bilgiyi sagladigindan haberdar olmalar1
gerekmektedir. Giliniimiizde c¢ok c¢esitli sistem tiirleri bulunmakta ve hepsi son
teknolojinin kullanimiyla gelistirilmekte ve pratik veri girisi kolayligi sunmaktadir.

Sistemler gercek zaman ya da mag¢ sonrasinda kullanilmaktadir. Gergek
zamanl analizler maglarin canli olarak analizini saglar. Fakat bu yiiksek egitim ve

deneyim becerisi gerektirir. Veriler, antrendrlerin macg siiresince ya da devre
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aralarinda oyundan sonra geri bildirim elde etmede kullanilmak iizere her an hazir
durumdadir. Gergek zamanli mag analiz ¢alismasi canli video kaydi ya da triblinden
canli olarak magin izlenmesiyle gerceklesir.Mac¢ sonrasi sistemlerde macgin
bitiminden sonra analiz ger¢eklesir. Bu tiir analizler veri girisi ve kaydi i¢in video
kullanimin1 gerektirir. Mag sonrasi analizlerin avantaji, goriintiiniin istenilen oranda
tekrar edilmesi ve yavaslatilmasidir. Analistler icin hata pay1 orani oldukca diisiiktiir.
Video ve istatistige dayali analiz sistemleri ger¢ek zamanli ya da mag sonrasi olarak
kullanilr. Elektronik okuyucu iz siirme sistemi genellikle gercek zamanli analize;
bilgisayarli iz siirme sistemleri ise mag¢ sonrasi analize dayanmaktadir. Video-
dayanakli istatistiksel analizler, tiim modern sistemlerin en basiti olarak
tanimlanabilir. Bilgiler 4 faktor etrafinda toplanir oyuncu pozisyonu zaman ve eylem
(hareket) mag, dijital ya da analog kamera kullanimu ile kaydedilir ve da ha sonra bu
kayitlar bilgisayara aktarilir. Genellikle analistler, oyuncular isimlerini listeleme
isaretiyle yapar. Grafiksel olarak hazirlanmis sahanm iizerindeki oyuncularini
pozisyonlar1 ve hareket (eylem) tiirlerini (pas, sut, top kapma) girerler. Sisteme
dayali olarak bu analizler ger¢ek-zamanli ya da mag sonrasi olarak gergeklesir. Bazi
sistemler kayit kullanimi gerektirmez. Bu gibi durumlarda analistler mag1 gercek
zamanl olarak statta izleyerek kodlama yapar. Cogu modern sistem, kodlamada
zaman tasarrufu saglayan dijital video kayitlarini kullanir. Kayit tekrar ¢alindiginda,
analistler bir¢ok hareketi girmis olur ve bilgisayar otomatik olarak magla es zamanl
olarak kayit eder. Bu eylemlere direkt olarak erisilir. Bu da bilgiye erismede zaman
kaybini onler .(Sonmeyenmakas,2008)

Onceden belirtildigi iizere zaman girdisi ile oyuncu isimleri ve hareketleri
video ile birlikte, oyunun se¢imi video kurgusundan elde edilir. Ornegin antrendrler
atisa giden her tiirlii hareketi sayisallastiran video ile bir araya getirir ve belli
oyuncunun top ile gergeklestirdigi her hareketi inceler.Bu siirecin anlami
antrenOrlerin, istedikleri her 6zel bilgiyi se¢ip, elde edebilmeleridir (Carling ve ark.,
2007).

C.Mac Analizinin Icerigi

Bircok alanda oldugu gibi futbolda da ilk hedef miikemmellige ulagmaktir
(Williams and Reily, 2000). Takim oyunu olan futbolda, mag¢ analizi ile oyuncularin

bireysel olarak kapasitelerinin gelistirilmesi ve bdylece etkili bir birlesimin
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olusturulmasi saglanir (Reily, 2005). Diinyada popiiler bir spor olan futbolda etkili
bir oyunun gergeklesmesinde antrenman sezonunun planlamasi ¢ok dnemlidir. Mag
analizi bu planlamaya yardimci olur (Capranica at al., 2001). Mag analizi ile farkl
tiirdeki veriler ortaya konur (Nicholas at al., 2000). Analiz ile sadece sporcularin
degil, hakem ve yardimcilarmin da verileri mag analizi ile elde edilir (Helsen and
Bultynck, 2004).

Futbolda basaril1 bir performansin gerceklesmesinde katki saglayan en 6nemli
faktorlerden biri takim koordinasyonudur. Ma¢ analizi, futbol takimlarmin
karsilagtirilmast ve niteliklerinin tanimlanmasinda ilk adimdir (Ferrario at al.,
1999).Ma¢ analizi ile elde edilen verilerin bir araya getirilmesi ¢ok Onemlidir
(Hughes at al., 2002). Mag analizi, oyun siiresince gerc¢eklesen davranissal olaylarin
kaydedilmesini ve incelenmesini saglar. Tek bir oyuncu lizerinde de yogunlasabilir,
topun etrafindaki tiim oyuncularin hareket entegrasyonu tlizerinde de yogunlasabilir
(Carron and Bray, 2002). Ayrica mag¢ analizi ile farkli uzunluktaki sut ve pas
verilerinin oranlar1 belirlenebilir (Huges ve Franks 2005). Mag analizi, oyuncularin
bireysel aktiviteleri hakkindaki veriler, takim1 olusturan her bir oyuncunun bireysel
profili olarak ya da takim i¢inde karsilikli etkilesimli olarak smiflandirilabilir. Bir¢ok
calismada takim oyunlarinda takim performansi ile basarist arasinda giiclii bir iligki
belirlenmistir. Bu iliski belirlenirken multi-level istatistiksel tekniklerin kullanilmasi
tavsiye edilmistir (Carron and Bray 2002). Mag¢ analizlerinin gegerliligi testi, farkl
oyun stilleri verileri ve bunlarin sonuglarmin karsilastirilmasi ile gerceklesir ( Tenga
and Larsen, 2003)

Mag analizlerinde video-kamera ve bilgisayar sistemi kullanilmaktadir
(Tessitore at al., 2005).

e Notasyonel (Isaretleme) Analiz

Notasyonel analiz, mag¢ siiresince gerceklesen hareketlerin detayli ve objektif
geri bildirimlerinde kullanilir (Reilly and Gilbourne, 2003). Notasyonel analiz ile
gerceklesen objektif geri bildirim, performansin gelistirilmesinde ©nemli bir
faktordiir (Jones at al., 2004).Takim oyunlarinda performans analizi i¢in genellikle
notasyonel analiz yaklasimi kullanilir (Suziki and Nishijima, 2004). Isaretleme
sistemi (notasyonel analiz) olaylarin kaydedilmesinde kullanilir ve boylece dogru,

kesin ve nesnel kayitlar elde etmemizi saglar. Seyirciler maclar1 farkli bakiglarla
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seyredip yorumlar ve ¢ogu zaman ayni yorumlara ulasamaz hatta bazen tamamen
yanlis yorumlar yapar. Her bir izleyici maga tarafli sekilde yaklasir ve maci
destekledigi takimin lehine bakis agisiyla izler. Hatta ¢cogu zaman en iyi teknik
direktorler bile pozisyonlart dogru sekilde degerlendiremez ve basarili bir oyun,
basarisiz olarak adlandirilir. Isaretleme sistemi gergek ve somut kayit saglar. Veri
toplama metodu kullaniminin giivenilir ve nesnel oldugu ve sistemin oyun diizeyine
gore ayarlandig1 durumlar i¢in gecerlidir. Insan davranislarini gdsterme fikri cok eski
bir tarihe dayanmaktadir. Eski Misirlilar kullanilan hiyeroglif bunun bir kanitidir.
Askeri birimlerin stratejik ifadeleri denizde ve karada olmak iizere savaslarda
kullanilir. Ayrica bunlarmm savunma ya da hiicum plani olarak ayrmtili haritalari
cizilir. Rakip performans analizinde kullanilan kodlama sistemi Amerika’daki
(6zellikle basketbol ve Amerikan futbolunda) giiniimiiz sistemleri, el ile yapilan ya
da ses seridi kayitlarindan olusan kodlama sisteminden daha gilicli karisiktir.
Bugiinkii kullanimlarda, son mag¢ tahmin analizi ve gelecek macin olasi pozisyon
orneklerinin fiziki model ya da bilgisayar siiriislii olarak sanal gergeklik senaryo
benzetimleri yapilir (Sonmeyenmakas, 2008).

Mag¢ eylemlerinin analizi ve kaydi i¢in kullanilan bilgisayar yardimh
tekniklerin gelisiminin Oncesinde (stenografi sekliyle) pozisyonlarin dogru bir
sekilde kayit edilmesine ihtiya¢ duyulurdu. Ciinkii eylemler o kadar hizliyd1 ki dogru
bir sekilde elle kaydetmek oldukg¢a zordu. Bu ylizden eylemlerin film ya da video
kayit bandma kaydedilip daha sonra tekrar gbzden gegirilmesi fikri ortaya atilmistir.
Bu strateji, metotlarin Onciisii olarak kabul edilen isaretleme sistemidir. Oyun
performanst degerlendirmesine iligkin olarak tanimlanan eylem ve olaylarin not
edilmesi ve daha sonra karsilagtirilmasini saglayan kodlama sistemi bir alternatif
olarak kabul edilmistir. Bu yaklasim “isaretleme analizi” olarak tanimlanir.
Isaretleme analiz sistemlerinin ¢ogu, aktiviteleri topla gerceklesen oyuncular ve
performanst stratejik ve taktik noktalar1 iizerinde yogunlasir. En ¢ok kullanilan
sistem kagit ve kaleme dayali sistemdir. Stenografi sekilli stenografi kullanimin1 ya
da eylem hareket sifrelerini icerir. Konumsal veri, numaralandirilmis bolgeleri temsil
eden sematik sahanin boliimlere ayrilmasiyla kaydedilir. Pozisyon, yer alan
oyuncular, ilgili olay, zaman ve hareket sonucu (basarili ya da basarisiz isabetsiz ya

da kaleyi bulan atis olarak) kaydedilir. Analiz, sonraki hareket ya da topla
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gerceklesen temasi izlemeye devam eder. Ornegin, top kapma miidahalesini kim
yapt1?, sahanin hangi bolgesinde ne zaman gerceklesti? ve hangi tiir oyunlarin
bireysel hareketlerinin degerlendirilmesini saglayan temel mag¢ sayimlarint verir.
Daha az siklikla kullanilan bir diger strateji ise topun hareketine yogunlagmaktir.
Temas siklig1, tag sayisi, her takimm oyun hizi ve pozisyon dncesi basarisiz pas gibi
veriler kaydedilir. Modern sistemler, bilgisayar kullanarak veri girigine olanak saglar.
Ses taniyicilar kullanilmasma ragmen fare ve ozellikle klavye en uygun veri giris
araclarindandir. Dijital video kayit sistemleri ayrica isaretleme araglarmi gelistirir.
Oyunda sergilenen eylem ve hareketler vurgulanir, 6ne ¢ikarilir ve eger uygunsa
devre arisinda ya da mag¢ sonunda takima ya da tek tek oyunculara gosterilir. Zaman
kodlama kullanimi, herhangi 6zel bir zaman ya da harekete ulasmayi1 saglar.
Oyuncuya ya da antrendre en uygun zaman kullanimina olanagi saglar (Carling at al.,
2004).

Tablo 1. Sut ve top siirme sayim sikligim1 gosteren tablolari (Carling ve ark., 2004)

Oyuncu Sutlar Top Siirme

Isabetli Isabetsiz Basarili Basarisi
Girayhan
Oguzhan

e Hareket Analizi

Hareket analizi mag siiresince herhangi bir gol pozisyonu gerceklesmedigi
durumlarda oyuncularin eylemlerini hareketlerinin basarisiz olan ydnleri iizerinde
yogunlasir. Bunun temelinde ergonomiklik yatmakta bu oyuncularin oyun-hizi ile
psikolojik durumlarinin iligkilendirilmesini ifade etmektedir (Carling at al., 2004)
Hareket analizi futbol oyununda sporcunun azalan performansi ve buna bagl olarak
gelisen yorgunlugu 6lger (Mohr at al., 2005). Futbolda hareket analizi elle isaretleme
sistemi ile gerceklesir. Oyun siiresince gergeklesen hareketlerin yogunlugunun
analizinde kullanilir, arastirmalarin O6nemli bir kismi yapilan analizlerin
objektifliginin ispatlanmasi ve antrenman siirecinin 6neminin vurgulanmasi amaciyla
yapilir (Reilly, 1996). Performans analizi farkli spor dallarinda c¢esitli oyunlarin
yapisinin taninmasinda kullanilir (Hughes and Barlett 2002).
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Oyuncularin performans analizi, oyun ya da oyuncunun yliksek diizeyli kisisel
taleplerini ortaya koymaktadwr. Hareket analizinin bircok tiirii futbola
uygulanmaktadir. Klasik metot, oyun sahasmin kodlanmig haritasinin her 2 yan ¢izgi
boyunca var olan isaretleri kullanir, bu isaretler gozlem altindaki oyuncular
tarafindan kat edilen mesafenin tahmininde yardimci olur. Eylemler farklh
hareketlere boliiniir ve hizlarma gore (6rnegin siirat kosusu yliriime gibi) rakamsal
olarak smiflandirilir. Oyuncularin kosu oranmi kaydedilir ve daha sonra kopyasi
cikarilir. Bu metot aym1 oyuncu hareketinin es zamanli olarak video kaydmnin
yapilmasiyla uygulanir. Her bir hizdaki uzun adim sikliklar1 ve diger hareket
kategorilerine olan orani hesaplanir. Bu metot glinlimiizde uygulanmaktadir fakat
uygulanisinda dikkat ve 6zen gerektirir. Stratejik goriis acis1 zemin seviyesinin
istiinde bir konum olarak ayarlanmalidir. Kullanicinin nesnelligi ve metodun
giivenirligi saglanmalidir. Ilerleme (adim) sikligi hesaplanir nitelikte ise zoom
mercegi kullanilir yoksa kamera mercegi odak uzakligi degisimi hesaplamada yanlis

sonug verebilir.

., 10m, 10m, 10m, 10m, 10m, 10m, 10m, 10m, 10m, 10m,

Sekil 17. Mesafe tahmininde ipucu saglayan sahanin taslak haritasi
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Japon arastirmacilardan adapte edilen baska bir yaklasim ise arastirmacilar
senkronize kamera kullanmaktadwr. Kameralar potansiyometre ile birlestirilir.
Boylece oyuncunun hareketi ve konumu, sahanin 6lgekli haritasi lizerinde cizilerek
belirtilir. Bilgisayarli analiz, her bir hareket mesafesinin, hizlanma ya da
yavaslanmasmin hesaplanmasint saglar (Carling at al, 2007). Bilgisayar’la
video’nun kullaniminin artmasi spor yayinlarinda izleyicilere olaylara farkli bakis
acis1 kazandirir (Hughes and Franks, 1997)

Gliniimiiz bilgisayar destekli analizi, oyuncu hareketlerinin hareketin sonunda
ve basinda oyuncunun konumunun x, y koordinatlar1 ile belirtilmesiyle gergeklesir.
Bu yaklasim saha iizerinde 6lgekli bir harita gerektirir, hareketlerde bunun {izerine
eklenir. Bu metodun teorik olarak hata pay1 ¢ok azdir fakat pratik yapilmasi bu hata
payini da ortadan kaldirir.

Mesafe (mt.) saoii

10000

8000

6000

4000

2000 —

ORTA SAHA FORVETLER BEKLER MERKEZ BEKLER KALEC]
Mevkiler

Sekil 18. Oyuncu konumuna gore belirlenen mesafe

Daha gelismis ve gilincel sistemler c¢oklu kamera kullanir. Her bir ana
dayanagin en ust kisminda 3 kamera bulunur. Oyuncularin her hareketi kameraya
almir. Hem hareket analizi hem de mag¢ analizi prensipleri kayittan sec¢ilen bilgiler
icin kullanilir. Orijinal sistemler, evrensel spor yontemleri tarafindan gelistirilmistir.
Fransa milli takimi sistemi desteklemek adma kullanmig ve sistemin diger gelismis
tiirleri Avrupa Sampiyonasinda kullanilmigtir. Bunu kullanan iilkeler arasinda
Ispanya La Liga ve ingiltere Premier Ligi vardir. Oyun siiresince birgok bilgi veri
saglamasina ragmen, sistemin glivenirligi ve gegerliligi heniiz tam olarak kanitlanmis

degildir.
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Global konumlandirma sistemleri, ma¢ ya da antrenman siiresinde oyuncu
hareketlerinin sistematik kaydi i¢in bazi kosullar tasimaktadir. Bu gibi yaklasimlar
Amerika Kadmlar Takimi caligmalarinda kullanilir. Bu sistemin uygulanmasi,
stadyum icin dikkatli 6lclide ve ayarlamalarin yapilmasini gerektirir ve hatanin
biiylikligli uydu baglant1 sayisindan kaynaklanir. Sistemin smirlilifi, gézlemin
olaydan sonra yorumlanmasi ve analizin ana hatlarmi belirlemesi bilgi ¢ikarimi
zordur kisiden mi? yoksa sistemden mi? Kaynaklandigi bilinmemektedir. Bu
yaklagim oyuncularin elektronik ortamda yonlendirilmesini, radyo verici araciligi ile
hareketlerinin izlenmesini ve saha etrafinda alicilarin bulundurulmasini gerektirir.
Hiz ve mesafeler elde edilen koordinasyonlar ile dlciiliir. Bu teknolojilerin saha
oyunlar1 i¢in dizayn edilmis (takip) izleme sistemleri bulunmasina ragmen, var olan

kurallar sistemlerin gelismesini kisitlamaktadir (Sonmeyenmakas, 2008).

2.6.1.Futbolda Mac¢ Analizinin Yapihs Amaclan

e Antrenorliik Baglaminda

Antrendr, rakibin performans analizinde, rakibin giiciinii hesaplamak ve
zayifligindan yararlanmak i¢in bazi veriler kullanilacaktir. Mag¢ analizi, antrenman
programinin ma¢ performansini gelistirmede degerlendirilmesinde kullanilir. Veri
tabanindan elde edilen bilgiler, bir sonraki performansla kiyaslanmak {izere sabit ve
karsilastirmali bir degerlendirme noktasi yaratmada yardimei olur. Mag analizinin bir
diger yarar1 nesnel veriler toplamaktir. Antrendr ve yoOneticiler, mag siiresince
oyuncunun performansmin 6znel degerlendirmesine dayanarak oyuncu transferine
karar verirler. Ayrica diger antrendr, teknik direktor yada yoneticilerden oyuncunun
gilicii yada zayiflig1 hakkinda bilgi edinirler. Pas basar1 oranit ya da gol atabilme
basaris1 gibi faktorlere dayali mag analiz verileri antrenore, oyuncunun tekrar oyuna
almip alinmayacagi konusunda dogru ve giivenilir bir karar vermesinde yardimci

olmaktadir.
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2.6.2.Mag¢ Analizleri Ne Zaman Yapihr

Mag analiz verisi, antrendrliik siireci ile birlikte birka¢ asamali performans ve
takim hazirhigin1 gergeklestirmek i¢in kullanilir. Anahtar asamalar oyun 6ncesi, oyun
siireci ve oyun sonrasidir. Performans analizinden bahsedildiginde antrendrler
analizlerinin antrenman ve yaris siirecine nasil uyum sagladigini hesaba katmalar1
gerekmektedir. Ayrica performans analizi, 10 ma¢ ve yar1 sezon sonrasinda sezon
sonu, sezon Oncesi antrenman silireglerine gore (kisa, orta ve uzun donemli)

uyarlanabilir. Her asamada ilerleme degerlendirilir (Sonmeyenmakas, 2008).

A.Mac Oncesi Analiz

Bilgiler, mag istatistikleri formunda ya da video goriintiilerindeki mevcut rakip
oyunculardan toplanir. Ornegin antrendrler mac istatistiklerini, rakiplerinin gol
atmadan Once en etkili asistlerinin nerede yapildigimi ve kdse vurusunun yapilacagi
bolgeyi belirtmek i¢in toplar. Herhangi bir gézlemci ya da arastirmaci, karsi takimin
macini izlerken bu tarz verileri toplayabilir. Film’e alinan goriintiilere tekrar ulasilir,
mag istatistikleri net bir resmi sunmak i¢in video-goriintiileme montaji ile
desteklenir. Rakip oyuncular tarafindan uygulanan strateji ve taktikleri yorumlamada
yetenekli olan antrendrler, rakibin giiciinii kirip onun zayiflifindan faydalanabilir.
Fakat bu kisim ¢ogunlukla antrenorler tarafindan gozden kagirilir. Antrendrler rakip
oyunculardan ¢ok kendi takimimin performansi izerinde yogunlasmay1 tercih eder.

Antrendrler ayrica oyuncularin maglardan elde edilmis performans video
montajlarim1 gozler. Uydular araciligi ile giliniimiizde antrendrler diinyanin her
yerindeki maglar1 izleyip, belli oyuncularin zayif ve giiclii yonlerinden olusan sicil
dosyalarin1 yaratmak i¢in uydulardan elde edilen bu bilgileri kullanir. Bazi
antrendrler ayrica antrenman devrelerini video kullanarak kaydetmeyi kullanish
bulur. Antrenman goriintiisii kullanmanin amaci antrenmandaki bazi davranislarin
onemli yerlerini vurgulamaktir. Ornek: hal-tavir, sorumluluk.(Sénmeyenmakas,
2008)

B.Oyun Siiresi Analizi

Oyun siiresince basit mag istatistikleri toplanir ve bunlar taktiksel kararlar
vermede kullanilir. Ornegin, gozlemcilerden yanlis paslarmn sayismin kaydedilmesi

istenir. Bu gibi veriler, tamamlanmasi zor olmayan g¢etelelerin kullanimiyla

35



kaydedilir. Soyunma odasi personeli, yarali oyuncular ve hatta yedek oyuncular bile
degerlendirilmede kullanilabilir. Takim konugmasinda yar1 ya da tam zamana dayal
veriye sahip olmak antrendr i¢in bir avantajdir. Modern dijital teknoloji ayrica magin
canli olarak kodlanmasmi saglar. Mag¢ Oncesi mag¢ silireci ve mag¢ sonrasini igerir.
Ingiltere’de baz1 Premier Ligi takimlar: bunu kullanmaktadir.

C.Mag¢ Sonrasi Analiz

Analitik caligmalara ya hemen ya da birka¢ giin i¢inde baslanir. Performansin
magctan sonra 24 saat icinde nicel veri ve nitel video goriintiisiinii igeren detayli bir
incelemesi yapilir. Nesnel analiz, takim ya da oyuncularini bireysel performansi

iizerinde yogunlasir.

2.6.3.Futbolda ma¢ Analiz Yontemleri

Insan davranislar1 cok yonlii analiz edilebilir. Onemli olan neyin ve nigin
analiz edilecegine karar verilmesidir. Mag¢ analizi uygulama sanati hangi bilginin
onemli olduguna ve bunun performans: gelistirmede kullanilip kullanilmayacagina
karar verilmesidir. Antrendr performans hatalarina ve zayifligima bakar bu yiizden
gelisme ve ilerleme i¢in uygun ortam yaratmak zorundadir.

Mag analiz sistemleri teknik, davranigsal, fiziki ya da taktiksel faktorleri
kapsayan ¢esitli performanslardan elde edilen verilerin toplanmasi i¢in tasarlanir.

e Teknik A¢1

Oyuncularin pas, sut, kafa vurusu gibi teknik beceri performans video
gortintiileri, teknik becerilere gelistirme, geribildirim saglama ve ilgili idman
donemini diizenlemede kullanilir.

e Davramssal Ac1

Zihinsel faktorler direkt olarak degerlendirilememelerine ragmen, oyuncunun
davranisindan c¢ikarilabilir. Video gorintiisii, oyun — okuma becerisi, karar verme,
ruh hali yada konsantrasyon gibi davranislarin degerlendirilmesinde kullanilir.
Hesaplama-cetele sistemi, negatif viicut dili ya da top-izleme siklig1 gibi davraniglar1

hesaplamada kullanilir.
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e Fiziksel Ac1

Hareket ve is giicii ¢aligmalari, ma¢ ve antrenman siirecinin gerek duydugu
fiziki performansi belirtir. Bu tiir analizler oyuncularin izlenmesini gerektirir. (Video
ya da teferruath aletlerin 6rnegin uydu ya da bilgisayar cipleri kullanimiyla
gerceklesir). Bu islem, oyuncularin ma¢ ya da antrenman esnasinda sergiledikleri
cesitli hizdaki hareketleri hakkinda dakikasi dakikasima detayl bilgiler sunmaktadir.
Kalp atis1 ve diger fiziki tepkiler radyo telemetri sistemleri kullanilarak hareket
verisiyle es zamanli olarak kayit edilebilir.

e Taktiksel A¢1

Etkili strateji ve taktige karar verilip, bunun takimda uygulanmasi basarili bir
performans i¢in belki de en 6nemli kuraldir. Strateji bir amaca ya da 6zel bir hedefe
ulagsmak i¢in tasarlanan genel plandir. Oyunun genel stili takim tarafindan kabul

edilir (Sonmeyenmakas, 2008)
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3.GEREC VE YONTEM

3.1.Arastirmaya katilan sporcular

Arastirmaya Spor Toto 3. Lig ekiplerinden Tekirova Belediye spor da oynayan
18 profesyonel sporcu katilmistir. Arastirmaya goniillii olarak katilan profesyonel
sporcularin yas ortalamalar1 24,28+2,63 yil, boy ortalamalar1 180+6,48 cm., viicut
agirhigr ortalamalar1 77,78+7,31 kg. olarak bulundu. Tim testler miisabakanin
oynanacag1 sahada yapildi. Testler sabah saat 10.00 da baglatilmistir. Arastirmaya
katilan tiim sporculara testler dncesi sakatlanma riskinin azaltilmasi ve tist diizey bir
verim alabilmek i¢in 1sinma, hareketlilik, esneklik ve 1sinmaya bagli koordinasyon,
ritim, denge caligmalar1 sistematik olarak yaptirildi. Her test icin en az 2 deneme

yaptirilip en iyi deger alindi.

3.2. Antropometrik Ol¢iimler
3.2.1.Yas, Boy, Viicut Agirhg: olciimii testi

Sporcularm boy Ol¢iimleri anatomik duruslar1 saglanarak, ¢iplak ayakla ve
ayak tabanlar1 bitisik olarak yapildi. Viicut agirligi dlgiimleri sort ve fanilali olarak

ve ¢iplak ayakla 0,1 kg hassaslikta baster marka baskiil ile yapildi.

3.2.2.Derialt1 Yag Ol¢iimleri

Yontem: Viicut yag ylizdesinin belirlenmesi i¢in her agida 10 g/sq mm basing
uygulayan Holtain marka skinfold kaliper kullanildi. Olgiimler sporcu ayakta dik
dururken sag taraftan alindi. Deri kalinhigmin o6l¢iimiinde basparmak ile isaret
parmag1 arasindaki derialt1 yag tabakasi kalinlig1 kas dokusundan ayrilacak kadar
hafifce yukar1 ¢ekildi. Kaliper parmaklardan yaklasik 1 cm uzaga yerlestirildi ve
tutulan derialt1 yag tabakasi kalinlig1 kaliper iizerindeki gdstergeden 2-3 saniye

icinde mm cinsinden kaydedilmistir (Sekeroglu, 2005).
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3.2.2.1.Gogiis (chest)

On koltuk alt1 ¢izgisinin koltuk altindaki baslangic noktasi ile gdgiis memesi
arasindaki orta noktadan almman diagonel gogiis kivrimina paralel deri katlamasi
tutularak olciildii (Sani, 1996)

3.2.2.2.Biceps

Kolun 6n kisminda omuzla dirsegin orta noktasinda bicepsbrachi kasinin
iizerinden dikey olarak deri katlamasi tutularak 6l¢iildii (Sani, 2005)

3.2.2.3.Triceps

Sol elin bagparmag1 ve isaret parmagi ile sporcunun triceps bdlgesindeki deri
ve yag dokusu sikistirilarak tutuldu. Olgiim kolun uzun eksenine paralel olarak
yapildi

3.2.2.4.Subscapula

Sporcunun omuzlar1 dik fakat gevsek, kollar yanda sarkik durumda iken sol
elin isaret ve bagparmagi ile sporcunun sag anterior-superior iliac dikeyinin 3- 5 cm
iistiindeki yag dokusu tutularak 6l¢iim alinmistir (Bakirci, 2012).

3.2.2.5.Abdominal (Karin)

Dikey dogrultuda gobegin yaklasik 2 cm yan tarafindan 6lgiim aleti yere dik
tutularak, karin bolgesindeki kaslar gevsek vaziyette iken 6l¢iim almmastir (Bakirc,
2012).

3.2.2.6.Subrailiac (Yan)

Viicudun yan orta hattindan (midaksiller) iliumun hemen {istiinden alinan
yarim yatay diagonel olarak deri kivrimi 6l¢iilmiistiir (Baskal, 2006).

3.2.2.7.Uyluk

Sporcu agirligmi sol bacak {izerine aktarir. Bu arada diger ayagm yerden
kalkmamasina dikkat edilir. Olgiim uylugun anterior yiiziinden, kasikta ingiunal
kivrim ile patella proksimal kenar1 arasimda kalan mesafenin orta noktasindan
yapilmistir. Uyluk deri kivrimi, uylugun anterior yliziinde, kasikta inguinal kivrim ile
patellanin proksimal kenar1 arasinda kalan mesafenin orta noktasinda bulunur
(Duyul, 2005).

3.2.2.8.Calf

Calf kasinin en belirgin noktasindan deri katlamasi tutularak 6lciildii.

39



3.2.3.Viicut Yag Yiizdesi
Sporcularmm Viicut Yag Yiizdelerinin belirlenmesi i¢in lange formiiliinden
yararlanilmistir.

Lange=(Biceps+tricepst+Supscapulatpectoral+iliact+quadriceps)x0,097+3,64

3.3.Fizyolojik Testler
3.3.1.Dinlenik kalp atim sayisi, sistolik ve diastolik kan basinci

Sabah kahvaltisindan 1(bir) saat sonra Bosch marka elektronik tansiyon aleti
ile sporcularin oturur pozisyonda sol bileginden alinmistir.

3.3.2.Anaerobik giic

Sporcularm serbest dikey sigrama verileri ve viicut agirliklarmin alinmasi ile
birlikte Levis formiilden faydalanarak anaerobik giicleri belirlendi.

P = 4,9 x (Agirhik) x VD

3.4.Biyomotorik Testler
3.4.1.Serbest Dikey Sicrama Testi

Takei marka jump metre sporcunun karin bolgesine baglanmis ve belirli alan
icerisinde kollar serbest bir sekilde cift ayak dikey olarak sigrayip belirli alan
icerisinde diismesi istenmistir. iki deneme yaptirilip en iyi yiiksek deger cm
cinsinden kaydedildi.

3.4.2.Sag Tek Ayak Dikey Sicrama Testi
Takei marka jump metre sporcunun karmn bolgesine baglanmis ve belirli alan
icerisinden kollar serbest bir sekilde sadece sag ayagmin lizerinde dikey olarak
sigrayip tekrar belirli alan igerisine diismesi istenmistir. Iki deneme yaptirilip en iyi

yiiksek deger cm cinsinden kaydedildi
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3.4.3.S0l Tek Ayak Dikey Sicrama

Takei marka jump metre sporcunun karin bdlgesine baglanmis ve belirli alan
icerisinden kollar serbest bir sekilde tek sol ayak dikey olarak sicrayip tekrar belirli
alan icerisine diismesi istenmistir. Iki deneme yaptirilip en iyi yiiksek deger cm
cinsinden kaydedildi.

3.4.4.Sag-Sol El Kavrama Kuvveti

Takei marka dinamometre el biiylikliigline gore ayarlandiktan sonra sporcu
omuz bolgesine 45 derecelik abduksiyon pozisyonuna getirerek maksimum kuvvetle
sikmast istendi. iki deneme yaptirilarak en biiyiik deger kg cinsinden kaydedildi.

3.4.5.0tuz (30) Metre Sprint Kosu Testi

Tecnequie marka fotosel ve programlanmig bilgisayar sisteminde sporcu
yiiksek ¢ikis tekniginde baslangi¢ fotosellerinin 50 cm. 6n kismindan ¢ikis yaparak
diger fotoselli ara ge¢is noktasindan gecerek 2 denemeden elde ettigi (program
iizerinden) deger saniye salise cinsinden kaydedildi

3.4.6. Sirt kuvveti

Kuvvet dinamometresi (Back/leg chest dynamometer Takei japan) ile viicut
dik pozisyonda ve kollar 90 derece dirseklerden biikiiliip, kuvvet uygulanmasi ile
4’er dk. dinlenme aralikli 3 denemenin en 1yi derecesi kg. kaydedildi.

3.4.7. Bacak kuvveti

Kuvvet dinamometresi kullanilarak viicut hafif one egik, kollar gergin ve
bacaklar 120 derece biikiili durumda kuvvet uygulayarak, 4’er dk. dinlenmeli 3
denemenin en 1yi derecesi alindi. (Keyserling WM et al.1978’e gore)

3.4.8.Esneklik (Otur-Uzan) Testi

Eurofit test bataryasmma uygun Olgiilerde yapilmis olan esneklik sehpasma

oturup iki deneme yaptirilarak en yiiksek deger cm. olarak kaydedildi.

3.5.Ma¢ Analizi

Futbolun genis caply, ¢esitli performans ve sonuglarinin yorumlanmasi oldukga
onemlidir ve antrendrler mantikli bir yol izlemelidir. Bunun anlami, Antrendr ya da
analist, istatistiksel veri topladig1 zaman siirecin yapilandirilmasina izin verilmesi ya

da bir¢ok farkli ihtimalin kisitlanmas1 gerekir (Sonmeyenmakas, 2008). En yaygin
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sistemlerden biri olarak kabul edilen elle isaretleme sistemi kullanilmistir. Her mag

once izlenmistir. Magtan sonra video ortamina kaydedilen mag tekrar bilgisayar

ortaminda (capture) seyredilerek analiz edilmistir. Hatayr en aza indirmek icin

onceden belirlenmis bircok eylem tablodaki gibi diizenlenerek elle isaretleme

yontemi kullanilarak yapilan eylem tablodaki siituna isaretlenmistir. Mag¢ esnasinda

sporcularin st numaralarinin goézden kagma olasiligina karsmm oyun sablonu

iizerinde ¢alisilmis ve mag analiz edilmeden 6nce birkag kez izlenmistir.

Magin sonunda basarili ve basarisiz her hareket sayis1 2 ile carpilarak, olumlu

hareket puanindan, olumsuz hareket puani ¢ikarilmak suretiyle performans puani

elde edilmistir.

Tablo 2. Mac¢ Analizinde kullanilan cetele sablon 6rnegi

Parametreler

IAhmet(10)

Mehmet(11)

Top kaptirma

Top Calma

Hatah pas

isabetli Pas

Olumlu sut

Olumsuz sut

Dripling

Sag ort. Olumlu

Sag ort. Olumsuz

Sol ort. Olumlu

Sol ort Olumsuz

Top kesme

Uzaklastirma Olumlu

Uzaklastirma Olumsuz

Press Olumlu

Press olumsuz

Calim+ Olumlu

Cahm-

Olumlu Hareket Puam

Olumsuz Hareket Puam

Performans Puam
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3.6.istatistik

Arastirmamiza Siiper Toto 3.Lig ekiplerinden Tekirova Beldespor’da forma
giyen 18 profesyonel futbolcu katilmistir. 20.hafta, 26.hafta, 33.hafta kendi evinde
oynadiklar1 maglarda, ilk 11 de forma giyen ya da maga oyun siiresi icerisinde dahil
olan sporcularin, magtan 1 giin Once aliman Olgiimlerinin haftalar arasi
farkliliklarinin incelenmesinde Spss 13 Anova testi, alinan verilerle mag¢ sonrasi
video goriintiileri yardimiyla c¢etele usulii yapilan mag¢ analizinin iliskisinin

incelenmesinde Spss 18 Tek yonlii pearson korelasyon testi uygulanmustir.
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4.1.Fiziksel Bulgular

4.BULGULAR

Tablo 3.Tekirova Belediye spor Futbol Takiminin Fiziksel degerleri

Parametreler n Minimum Maximum Art. Ort£S.S
Yas 14 20 30 24,2842,63
Boy(cm) 14 172 193 180+6,48
Kilo(kg) 14 66 92 77,78+7,31
Tablo 4. Tekirova Belediye spor Futbol Takiminin Deri Alti Yag olciim
degerlerinin Testler arasi karsilastirilmasi
.. . Art,
Parametreler | Testler| n | Minimum | Maximum Df P
Ort.=S.S
1.Test 14 1,00 9,00 3,58+2,2 2
Biceps 2 test 14 2,00 9,40 3,82422 39 0.905
(mmhg.) 3 test 14 1,20 9,40 381422 41 ’
Total 42 1,00 9,40 3,74+2,1
1.Test 14 4,20 17,40 9,97+4,3 2
Triceps 2.test 14 4,30 17,60 10,10+4,3 39 0.964
(mmhg.) 3 test 14 4,00 15,20 9,6843.,9 41 ’
Total 42 4,00 17,60 9,92+4,1
1.Test 14 7,00 14,00 9,3542.6 2
Subscapular 2.test 14 7,00 14,60 9,51£2,6 39 0.979
(mmhg.) 3 test 14 7,00 14,00 9,3142,6 41 ’
Total 42 7,00 14,60 9,3942.6
1. Test 14 4,00 13,00 8,1543.4 2
Pectoral 2 test 14 4,20 13,20 8,44+3 4 39
(mmhg.) 3 test 14 3,80 12,60 8,1243 4 41 0965
Total 42 3,80 13,20 8,24+3,3
1.Test 14 6,00 23,00 14,2545, 2
Abdominal 2 test 14 6,20 23,60 14,67+5.9 39 0,968
(mmhg.) 3 test 14 6,00 22,80 14,1245.8 41 ’
Total 42 6,00 23,60 14,3545,7
1. Test 14 2,40 10,00 6,08+2,7 2
Tliac 2 test 14 2.40 10.40 6.20+2.8 39 0981
(mmbhg.) 3.test 14 2.20 9.80 5.99+2.7 41 '
Total 42 2.20 10.40 6.09+2.7
1.Test 14 6.20 16.00 1138433 2
Quadriceps 2 test 14 6.40 16.40 11.44+3 3 39 0,087
(mmhg.) 3 test 14 6.20 16.40 11.24433 41
Total 42 6.20 16.40 11.3543.2
1. Test 14 5.40 22.00 10.32+4.7 2
Calf 2 test 14 5.00 21.20 10.214.6 39 0,992
(mmhg.) 3 test 14 5.20 21.00 10.10+4.5 41 '
Total 42 5.00 22.00 10,21+4,5
Viicut 1,Test 14 6,51 10,66 8,34+1,4 2
Yag 2 test 14 6,59 10,74 8,34+1.4 39 0,99
Yiizdesi 3 test 14 6,51 10,46 8,30+1,4 41 ’
(%) Total 42 6,51 10,74 8,33+1,3
P<0,05
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Tablo 5. Tekirova Belediye spor Futbol Takiminin Biyomotorik degerlerinin
Testler arasi degerlerinin karsilastiriimasi

Parametreler | Testler| n| Minumum | Maximum | Art.Ort.+£S.S| df p
Ltest |14 33 55 43,0047 2
Tek sag dikey 2test | 14 30 53 41,4247 39
sicrama 0,732
(cm.) 3test | 14 34 56 43,4246,9 41
Total |42 30 56 42,616,
Ltest |14 32 60 47,07+7,7 2
Tek sol dikey
Sierama 2test | 14 30 58 45,78+8,2 39 0.692
(cm.) Jtest | 14 36 60 48,2846,9 41
Total |42 30 60 47,0475
Ltest |14 49 70 61,14+7 2
Serbest dikey
sigrama 2. test 14 48 67 59,21+6,3 39 0,603
(cm.) Jtest | 14 49 71 61,71£7,1 41
Total |42 48 71 60,69+6,7
Ltest |14 30,50 50,80 43,1362 2
Sag el Kavrama | 2¢est |14 30,50 50,00 42,49+62 39
0,889
(kg.)
3test |14 31,30 51,30 43,64+6,3 41
Total |42 30,00 51,30 43,09+6,1
Ltest |14 33,80 53,30 42,8145,8 2
Sol el Kavrama 2test |14 33,80 50,00 41,8945.5 39
(ke) 0,764
) 3test |14 33,00 55,50 43,5246,2 41
Total |42 33,00 55,50 42,74+5,7
Ltest |14 89,00 131 104,28+12,8 2
Bacak Kuvveti 2test | 14 88,50 124 102,25+10,8 39
(k) 0,724
g Jtest | 14 90,00 133 106,0313,4 41
Total |42 88,50 133 104,19+12,2
Ltest |14 73,00 128,50 101,71+16,5 2
Sirt Kuvveti 2test |14 72,00 128,00 100,84+16,5 39 0954
kg. ’
(ke) 3test |14 75,00 129,50 102,75+16,2 41
Total | 42 72,00 129,50 101,76+16
Ltest |14 19 D) 32,5747 2
Esneklik 2test |14 20 D) 32,4246.7 39
0,986
(cm.)
3test |14 19 D) 32,8546,7 41
Total | 42 19 4 32,6146,6
Ltest |14 3,80 4,30 4,03+0,1 2
. 2test |14 3,90 4,34 4,10+0,1 39
30m sprint 0537
(Sn.sl.) 3test | 14 3,85 422 4,05+0,1 41 ’
Total |42 3,80 4,34 4,0620,1
P<0,05
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4.2.Fizyolojik Bulgular

Tablo 6. Tekirova Belediye spor Futbol Takiminin fizyolojik degerlerinin testler
arasi degerlerinin karsilastirilmasi

Parametreler | Testler| n |Minimum | Maximum | Art.Ort.£S.S| df P
1. Test 14 112 122 11,79+0,2 2
Sistolik Kan 2.Test 14 113 12,3 11,79+0,3 39
Basinci
(mmhg) 3. Test 14 11,5 12,3 11,8620,2 41 0,762
Total D) 112 12,3 11,8102
1. Test 14 5,9 78 6,87+0,5 2
Diastolik Kan 2 Test 14 63 7.6 6,87+0,4 39
Basinci
(mmhg) 3. Test 14 6,4 7.8 6,900,4 41 0,991
Total ) 5,9 78 6,88+0,4
1.Test 14 61 68 63,7122 2
L 2.Test 14 61 68 63,78+2.3
Dinlenik Nabiz s 39
Atim/dakika 3.Test 14 61 68 64,50+1,9 41 0,577
Total ) 61 68 64,0042,1
1. Test 14 105,36 167,93 134,54+16 2
o 2.Test 14 104,28 164,18 132,48+16 39
Anaerobik gii¢ ©
(kg-m/sn.) 3.Test 14 105,36 167,93 135,18+15 41 0,901
Total D) 104,28 167,93 134,00+15,9
P<0,05
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4.3.Mac¢ Analizi Bulgulan

Tablo 7. Tekirova Belediyespor-Sandikh Spor (2-0) 20.Hafta karsilagsmasi
Cetele usulii Mac¢ Analizi

. . =]

=] O % M - Q < SHES; M| < M oo

| [ O | S |QOIO|U[Z (D [¥|O | &
Top kaptirma 1 13 |2 |7 9 |5 |2 |1 |9 |3 1
Top Calma 3 19 |1 4 |1 |7 |1 |2 |1 |2 |3
Hatal pas 6 |14 |12 |8 |9 |6 |8 |10 |12 |7 |13 |2 |5 |3
Isabetli Pas 12 |43 |47 |38 |28 |13 |25 [35 |29 |31 |37 |5 |11 |5
Olumlu sut 1 |1
Olumsuz sut 1 (2 [3 |1 |2 |5 |1 2 |1 |1
Dripling 3 12 17 ]2 (9 |2 [3 |1 2 |2
Sag ort.olumlu 3 |1 1
Sag ort. Olumsuz 7 3 1 1|2 |1
Sol ort.olumlu 1 1
Sol ort olumsuz 1 1 2 3
Top kesme 4 |6 |1 |1 |2 |2 5 |7 12 |1 |4 |2
Uzaklastirma olumlu 3 |5 1 1 |2 |4 1
Uzaklastirma olumsuz 1 3 |1 3 14 |1 1 |3
Press olumlu 5 15 |1 4 1
Press olumsuz 3 |2 2 3 4
Calim olumlu 1 4 |6 |2 [3 |1 [2 |2 12 [1 |2
Calim olumsuz 12 |2 |4 [2 [2 |1 3
Olumlu Hareket
Puam 32 [131]161|113]73 |74 |67 |103 |84 [93 |116|27 |47 |23
Olumsuz Hareket
Puam 18 |58 [50 |40 |49 [27 |57 [46 |41 [23 |66 |20 |25 |19
Performans Puam 14 |73 [111]73 |24 [47 [10 |57 |43 |70 |50 |7 |22 |4

Not: Tabloda goriilen sporcunun her yaptigi olumlu ve olumsuz hareket sayis1 2 ile
carpilmis ve mac boyunca yukarida yazili parametrelerden herhangi birinde bir
eylem gerceklestirmemis ise 1 puanla ifade edilmistir. Sonucunda toplanan olumlu

ve olumsuz puanlar birbirinden ¢ikarilip performans puani elde edilmistir.
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Tablo 8. Tekirova Belediyespor —Bergama Spor (1-2) 26.Hafta Cetele usulii Macg

Analizi

H.D(1)Kaleci

M.O.(17)Orta saha

A.E.A.(14)Orta saha

Top kaptirma

7 1.0.(10)Orta saha

™ IK.A.D(91)Forvet

Top Calma

“ 1 ® [i.S.(7)On Libero

w

* 12 10.1.(25)Sol bek
= | ¥ IC.C.(35)Stoper

= | ® S.Y.(42)Stoper

N

Hatal pas

~N

=™ |Y.0.A.(6)Sagbek

[y
~N

° 171 “1G.K.(9)Sol Acik

[e)]

™| " [G.A.(22)Forvet

[ER

1

=
w

YN T UK.(90)Sag Acik
=7 D.A.(99)Stoper

[e)]

N

isabetli Pas

28

w
o

N
o

12

N
N

N
N

31

28

(o]

»

Olumlu sut

[ER

Olumsuz sut

»

Dripling

N

Sag ort. Olumlu

Sag ort. olumsuz

|~ (N[

NI [N D>

Rl RL N W

Sol ort. olumlu

Sol ort olumsuz

Top kesme

Wl w ||~

Uzaklastirma olumlu

Uzaklastirma olumsuz

Press olumlu

Press olumsuz

VNP, | WU, |-

Calhim olumlu

o |lu N

Calim olumsuz

VWi INIW|D || P>

vk (NP

Olumlu Hareket
Puam

25

88

106

74

68

64

84

76

94

30

41

20

Olumsuz Hareket
Puam

21

83

77

50

51

29

50

54

43

23

76

27

27

18

Performans Puani

21

29

24

13

39

14

30

33

71

17

14
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Tablo 9. Tekirova Belediyespor—-Anadolu Uskiidarspor (3-0) 33.Hafta Cetele

usulii Mac¢ Analizi

]
< < < =S| S
< | =
=< | 9 = e =< S|l 2l's
V| S| M| @ = | @ > U -2 =R ]
2| V| D g @ 9| = £ 3 = | «
= | Oep| & s > S| o M) 2 8 i
Sle|=|<|E|E|E|I=S| e E|E|O|E
= | | - | — ) = ol 2 8 ®R | = -]
S| & o B R Cls | X
= = |2 | w»n A
= 3| | ™ g ARG g QIR T
ISR IR IR IR
S| Z|%|C| <S5 % % 4% 4|3
T == O[OS0l |D|a|lo| 4|5
Top kaptirma 3 |4 |2 |2 |9 |2 |5 |2 |9 |1 |1 (3 |3
Top Calma 7 |10 |2 |3 |1 |4 |7 |8 |1 |3 |2 |3 |3
Hatah pas 3 |12 |14 |8 |10 |9 |15 |10 |2 |13 |6 |1 |9 |14
isabetli Pas 13 (35 |39 |20 |28 |24 |32 |30 |10 |31 |16 |8 |22 |23
Olumlu sut 3
Olumsuz sut 1 |2 2 |7 1 2 2
Dripling 4 |3 |7 |9 |5 |5 |3 2 |2 4 |3
Sag ort. olumlu 4 |1 |5 4 5 |5
Sag ort. olumsuz 7 |2 |1 |1 1 1 1 |2
Sol ort.olumlu 4 4 |1 2
Sol ort. olumsuz 1 1 1 |2 1
Top kesme 6 |9 [3 |3 |2 |5 |3 |6 |2 |5 |1 |3 |4
Uzaklastirma olumlu 4 |6 |2 |1 2 |3 |4 6 1 |3
Uzaklastirma olumsuz 1 03 |1 |1 1 2 2 1 |1
Press olumlu 6 |7 |2 |1 |3 |3 |2 |3 2 2 |3
Press olumsuz 3 ]2 3 1 |4 |1 1 |2
Calim olumlu 3 |5 |6 |4 |3 |4 |2 12 3 |2 |s
Calim olumsuz 2 |2 1 1 3 1 3 |2
Olumlu Hareket 35 |144|151|101|104 |80 |120|104|67 |113|72 |37 |85 |100
Puam
Olumsuz Hareket 13 |56 |60 |31 [39 |61 (40 |42 |18 |66 |24 |12 |29 |53
Puam
Performans Puam 22 (88 |91 |70 |65 |19 |80 |62 |49 |47 |48 |25 |56 |47
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Tablo 10.

Tekirova Belediyespor-Sandikh spor (2-0) 20.hafta Korelasyon testi

Tek sag Teksol | Serbest Sag el Sol el Bacak Sirt . Otuz Anerobik | Performans Sistolik Diastolik Dinlenik
dik dik dik . . Esneklik t . kan
ikey 1key Ikey | kavrama | kavrama | Kkuvveti kuvveti metre gii¢ puani kan basinci nabiz
Tek sag dikey r=690 |r=2808 |r=-055 [r=134 r=191 [r=023 r=147 [r=317 |r=293 r=,055 r=-134 r=-,096 r=-,028
sigrama cm p=,003 |p=,000 |p=426 p=,324 p=256 |p=469 p=308 |p=135 p=,154 p=,426 p=,397 p=,545 p=,861
Tek sol dikey r=,696 |r=144 r=324 r=105 [r=-022 [|r=404 [r=-332 |[|r=341 r=236 r=-119 r=-19 r=-,104
sigrama p=,003 |p=312 p=129 p=361 p=,470 p=,076 p=123 p=117 p=,208 p=453 p=,227 p=,514
Serbest dikey r=.205 r=,529" r=439 [r=187 r=,035 |r=527 |r=606 r=,094 r=,062 r=,073 r=-293
sigrama p=,240 p=026  p=058 |p=261 |p=452 |p=026 [p=01l p=2375 p=,695 p =,646 p=,06
Sag el r=711" |r=303 |r=664" |r=-259 |r=030 [r=595" r=,011 r=436(**) | r=304 r=-257
kavrama p =002 p=,146 |p=,005 p=185 |p=458 |p=012 p=,486 p=,004 p=,05 p=,101
Sol el r=547" |r=526" |r=-,184 |r=-216 |r=728" r=252 r=449(**) | r=447(**) |r=,447(**)
kavrama p=022 |p=,027 p=264 |p=229 |p=002 p=,192 p=,003 p=,003 p=,003
Bacak r=691" |r=-220 |r=125 |r=433 r=2399 r=182 r=,164 r=-353(%)
Kkuvveti p=,003 p=.225 p=,335 p=,061 p=,079 p =249 p=3 p=,022
Sort Kvvei r=-221 |r=049 |r=339 r=,039 r=187 r=175 1 =-,349(*)
1t Kuvvett p=224 |p=433 [p=118 p =447 p=235 =266 p =024
Eenekdik r=,092 r=-315 r=,094 r=-132 r=,007 r=,16
snexlt p=377 |p=.137 p=375 p =406 =966 p=313
Otuz metre r=,163 r=,097 r=-,055 r=,176 r=423(**)
sprint p=,289 p=2371 p=731 p =264 p=,005
Ancrobik i r=347 r=.283 r=2311(%) r=-,554(**)
nerobik gii¢ p=112 p=,07 p=,045 p =,000
Performans r=,02 r=,029 r=,254
puam p=,902 p=,855 p=,104
Sistolik kan r=,623(**) |r=-041
basinci p =,000 p=,796
Diastolik kan r=-,098
basinci p=,539
Dinlenik
nabiz
-l1<r<1
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Tablo 11.Tekirova Belediyespor —Bergama spor (1-2) 26.Hafta Miisabakasi Korelasyon Testi

Te}( sag Te.k sol Se.rbest Sag el Sol el Bacak Sirt ... | Otuz metre | Anerobik | Performans Sistolik Diastolik Dinlenik
dikey dikey dikey . . Esneklik . . kan kan
kavrama kavrama kuvveti kuvveti sprint giic puam nabiz
sicrama | sicrama sicrama basinci basinci

Tek sag
dikey

Tek sol dikey

r =551 r=,588 r=-179 r =-,040 r=,157 r =,035 r=,150 |r=-,107 r=,194 r=,272 r=-,416 r=-,262 r =-,064
p =,040 p=,026 |p=,540 p =,891 p =593 p =,904 p=,607 |p=,716 p =,505 p =,345 p=,138 p =,363 p =,826
r=,631 r=,185 r=,297 r=,063 r =-,068 r=399 |r=-,049 r=,335 r =,255 r=-,127 r =,066 r=-,146

sigrama p=,015 |p=,526 p =,303 p =,831 p =816 p p =,867 p =,242 p =,378 p =,666 p =,822 p =617
Serbest r=,295 r=,483 r=,570 r=,299 r=-,104 |r=-277 r=,643 r=,250 r=-,139 r=,238 r=-410
dikey p=,306 |p=,080 p=,033 |p=,300 p=722 |p=338 p =013 p =,388 p =634 p=411 |p=145
Sag el r=,789 r=,373 r=,647 r=-241 |r=-,288 r=,632 r=,171 r=,212 r =550 r=-,262
kavrama p =,001 p =,190 p =012 p=,406 |p=,317 p=,0152 |p =560 p =467 p =,041 p =,364
Sol el r =,556 r=,576 r=-,236 |r=-,376 r=,674 r=,129 r=,454 r=,634 r =-,505
kavrama p =,039 p =,031 p=416 |p=,185 p =,008 p =,659 p =,103 p =015 p =,065
Bacak r=,735 r=-188 |r=-,323 r=,523 r=,223 r=-,077 r=,423 r =-,469
kuvveti p =,003 p=520 |p-=258 p =,055 p =,443 p 0,793 p=131 |p=,090
Sirt kuvveti r=-,167 |r=-,335 r=,371 r=,081 r=-,093 r=,300 r=-,304
p =568 |p =241 p =191 p =784 p =752 p =297 p =289
Esneklik r=,274 r=-,316 r =,056 r=-,013 r =,003 r=,174
p =,344 p =,270 p =,847 p =,965 p =,990 p =,553
Otuz metre r=-,123 r=,353 r=-,114 r =,205 r =,596
sprint p =674 p =216 p=69% |[p=480 |[p=024
Anerobik r=,091 r=,009 r=,497 r=-,573
gii¢ p =757 p=,976 |p=,070 [p=,031
Performans r =-,246 r=-312 r =,066
puani p =,396 p =,276 p =,822
Sistolik kan r =569 r=-,137
basinci p =,033 p =638
Diastolik
kan basinci
Dinlenik
nabiz
-I<r<1
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Tablo 12.Tekirova Belediye Spor —Anadolu Uskiidar spor (3-0) 33.Hafta Korelasyon Testi

ez T;.‘j{;i‘_g T;i:‘;::_l 5;5':::‘ sagel | Solel | Bacak Sart e i St Anerobik |Performan Sistolikc | Diastolk | pinlenik
e S i St kavrama | kavrama kuvveti kuvveti PR glic 5 puani fabia st nahiz
Tekzag dikey r=726 r=785 r=-006 r="114 r=265 r=105 r=186 r=-238 r=465 r=2582 r=-0465 |r=-145 r=005
oerims =003 p =001 p =983 p =699 p =358 p=720 p=522 p=2316 p =083 p =385 p=2874 p =620 p =084
Tek sol dikey r=762 r=-184 r=2336 r=214 r=062 r=4086 r=-378 r=415 r=179 r=-111 r=-346 r.034
SICrama =002 p=528 p =240 p =464 p=25833 p =149 p=-182 p =140 p =541 p =705 p =225 p =905
Serbest dikey r=164 [r=417 [r=511 r=244 [r=081 [r=585 |[r=625 [r=144 [r=082 [r=154 [r=079
b =575 p=137 p =062 p =299 p =780 p =027 p=017 p =624 p=779 p =599 p=787
Sagel r=0678 r=2363 r=670 r=-214 |Jr=-249 r=58aa r=,093 r=2374 r=128 r=-502
karrama =003 p =202 p =009 p =462 p =339 p=028 p =752 p =138 p =662 p =067
Solel r=481 r=487 r=-121 r=-292 r=675 r=314 r=280 r=297 r=-4a4
karrama =074 p =077 p =678 p=2310 p =008 p=275 p =387 p =302 p=079
{ r=729 r=-122 r=-411 r=478 r=193 r=312 r=004 r=-2a7
Bacak kmveti
p =003 p =675 p=144 p=084 p =504 p=276 p =987 p=374
. r=-188 r=-438 r=362 r=014 r=233 r=007 r=-543
St kovveti
=518 p=116 p =203 p =962 p =422 p =978 p =044
. r=143 r=244 r=18a r =067 r=201 r=165
Al p=0623 p =399 p=523 p =843 p =438 p =570
Ofuz metre r=-218 |r=088 |[r=007 [r=245 |r=048
sprint =454 |p-738 |p-030 |p-208 |p-2360
o r=338 [r=336 [r=073 [r=601
— = p=230 [p=803 [p=-0o7
Performans r=249 r=-601 r=223
puam =388 p=022 p =441
Sistolik kan r=5495 r=-021
S =024 _|p=940
Diastolik kan r=026
basino =997
e
nabiz
-I<r<1
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5. TARTISMA

Literatiirde futbol oyuncularmin 6zelliklerini ve saha i¢i performanslarini
degerlendirmede ¢esitli testlerin ve protokollerin kullanildig1 goriilmektedir. Bunlar
icinde en dnemli yeri fiziksel uygunluk testleri almaktadir (Balsam, 1994). Literatiire
bakildiginda belirgin bir futbol oyuncusu yapisinin oldugu goriilmektedir. Bu yapida
boy uzunlugu 180 cm, boyuna orantili bir viicut agirligi yani mezomorf bir somatotip
ve viicut yag yiizdesi % 7-12 arasinda olan bir deger olarak gozlenmistir. Ozellikle
fazla kas kiitlesi ve diisiik adipoz dokusu gerek kosmada gerek sicramada oyuncuya
avantaj saglamaktadir (Gilinay ve Yiice, 2001).Tiirkiye Futbol Federasyonu 3.lig
takimlarindan Tepecik Belediyespor ve Bakirkoyspor da yapilan bir c¢alismada
sporcularin  boy, kilo, yas ortalamalarma bakildiginda Tepecik Belediye Spor
Kuliibiiniin ortalama 179,6 cm. = 4,97 cm. Bakirkdy Spor Kuliibiiniin ortalama
179,2+4,52 cm. boylara sahip oldugu, Tepecik Belediye Spor Kuliibiiniin ortalama
74,85+4,48 kg Bakirkdy Spor Kuliibiiniin ortalama 78,84+3,96 kg agirlikta olduklari,
Tepecik Belediye Spor Kuliibiiniin ortalama 25,95+4,98 w1l Bakirkdy Spor
Kuliibiiniin ortalama 22,74+4,22 y1l yaslarda olduklar1 goriilmiistiir. Takimlarin kilo
ortalamalarina bakildiginda Tepecik Belediye Spor Kuliibiiniin ortalama 74,85+4,48
kg. Bakwrkoy Spor Kuliibiiniin ortalama 78,84+3,96 kg. kilolara sahip oldugu
goriilmistiir (Kesler ve ark., 2003) 2002-2003 futbol sezonunda Tirkiye 3.
Profesyonel Futbol Ligi 1. Grupta miicadele eden Gaziantep Su Kanalizasyon isleri
Spor Kuliibii (GASKIiSK) futbolcularinin hazirlik sezonu baslangicinda (6n test) 25,
hazirlik sezonu sonunda (son test) 21 futbolcusu iizerinde yapilan ¢alismada yaslari
ortalamalar1 19.50+0,04 yil, boylar1 177.05+5.91 cm, spor yaslar1 17.72+1.96 yil,
viicut agirlik degerleri 6n-son test 69.67+0,1 kg. 68.28+0.06 kg olarak bulunmustur
(Erkmen ve ark., 2005). Arastirmaya, yas ortalamasi 23,08 + 3,73 (y1l), viicut agirhigi
ortalamas1 77,17 £ 3,50 (kg) ve boy uzunlugu ortalamasi 1,85 £ 0,03 (m) olan, farkl
liglerde (Stper lig, 2.lig(A), 2.lig(B) ve 3.lig) oynayan 27 profesyonel kaleci, yas
ortalamasi1 24,00 = 3,14 (yil), viicut agirlig1 ortalamast 74,64 + 5,89 (kg) ve boy
uzunlugu ortalamasi 1,79 + 0,04 (m) olan farkl: liglerde (Stiper lig, 2.lig(A), 2.lig(B)

ve 3.lig) defans mevkisinde oynayan 37 profesyonel futbolcu, yas ortalamasi 23,92 +
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3,20 (yil), viicut agirligr ortalamas1 71,42 + 3,35 (kg) ve boy uzunlugu ortalamasi
1,77 £ 0,03 (m) olan farklh liglerde (Siiper lig, 2.lig(A), 2.lig(B) ve 3.lig) orta saha
mevkisinde oynayan 59 profesyonel futbolcu ve yas ortalamasi 22,77 + 3,47 (yil),
viicut agirhig ortalamasi 73,65 + 4,04 (kg) ve boy uzunlugu ortalamasi 1,80 + 0,03
(m) olan farkh liglerde (Siiper lig, 2.lig(A), 2.lig(B) ve 3.lig) forvet mevkisinde
oynayan 31 profesyonel futbolcu olmak iizere toplam 154 sporcu, miisabaka
sartlarma uygun kiyafetleri ile gonilli olarak katimistir. 321 profesyonel
futbolcunun incelendigi ¢alismada, yas ortalamasi 23,89 yil, 2. lig futbolcularinda
24,6 yil, 3. lig futbolcularinda 23.8 yil olarak bildirilmistir (Zorba ve ark., 1999).
Boy ortalamas1 Fransiz futbolcularda 180,7+1,5 cm (11), Suudi Arabistanh elit
futbolcularda 177,2+5,9 cm (12), MKE Ankaragiicii futbol takiminda 178,75 cm ve
3.ligde 176,4+1,29 cm olarak bildirilmistir (Erkmen ve ark., 2005). Tirkiye 3.
Liginde miicadele eden Marmaris spor futbol takimi oyuncular1 (n=24) goniillii
olarak katildig1 bir ¢alismada futbolcularin yas ortalamasi 21,67£3,76 yil, boy
ortalamas1 179,63+5,04 cm., viicut agirliklar1 hazirlhik donemi 6ncesi 71,88+5,40
iken hazirlik donemi sonrasi 70,99+5,18 olarak bulunmustur (Saygin, 2001). Kaplan
(1997) 194 3. lig futbolcular1 iizerine yaptig1 calismada futbolcularin yas
ortalamasmi 23,78+3,94 yil, boy uzunlugunu 1.77+0,06 m., viicut agirhgmi 71
,46£5,62 kg olarak bulmustur. Profesyonel futbolcularda yapilan bir ¢alismada yas
ortalamas1 25.67 £+ 3.79 yil, boy uzunlugu ortalamasi 179.10 = 543 cm ve
profesyonel sporculuk siireleri 7.80 += 4.39 yil olarak belirlenmistir (Aslan ve
Karakollukgu, 2010). Profesyonel futbolcularda yapilan ¢calismada yas ortalamalarini
25.29 £ 4.28 yil olarak bulunmustur ( Ak¢inar ve ark., 2009) ,diger bir ¢alismada yas
ortalamas1 23.56 =+ 3.34 yil olan futbolcularin viicut agirliklarini 73.64 + 4.67 kg, boy
uzunluklarini ise 179.00 = 4.00 cm olarak belirtmistir (Taskm, 2006),siiper ligde
oynayan iki farkli futbolcu grubunda yas ortalamalarini 25.3 + 3.8 yil ve 24.9 + 3.6
yil, boy ortalamalarmi 1.79 £ 0.1 m ve 1.79 + 0.1 m, viicut agirliklarm1 75.4 £ 5.7 kg
ve 75.5 £ 5.9 kg olarak bulmustur ( Ozberk ve ark., 2009). Siiper lig takiminda
yapilan calismada  yas ortalamalar1 24.7 + 4.2 yil olan 24 oyuncusu ile
gerceklestirdikleri dl¢timlerde; boy uzunlugunu 180.00 = 4.40 cm, viicut agirligini
74.50 + 3.60 kg olarak bulunmustur ( Akin ve ark., 2004). Siiper lig futbolcularinda
yas ortalamasi 22.20 + 3.41 yil, antrenman yast 12.40 + 4.20 yil, boy uzunlugu
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178.90 = 5.13 cm ve viicut agirhigi ortalamalar1 74.85 + 5.34 kg olarak bulmustur
(Miiniroglu ve ark., 2004). Benim ¢alismamda Tiirkiye Federasyonu Siiper Toto 3.lig
ekiplerinden Tekirova Belediye spor da 20.hafta , 26.hafta ,33.haftalarda yapilan
miisabakalarda ilk 11 de sahaya ¢ikan ya da oyun siiresi igerisinde oyuna dahil olan
14 sporcunun yas ortalamalar1 24.2842.6 yil ,boy ortalamalar1 180 +6,4 cm. ,viicut
agirlik ortalamalar1 77.78 £7.3 olarak bulunmustur.

Stiper lig takiminda yapilan ¢aligmada viicut yag yiizdesini 10.70+1.10 olarak
bulunmustur (Akin ve ark., 2004). Suttun ve ark. (2009) yilinda ingiliz premier lig
futbolcularinda yaptiklar1 c¢alismada kaleciler (12.9+£2.0)%, defans oyuncular1
(10.6+2.1)%, orta saha oyuncular1 (10.2+1.8)% ve forvet oyuncularinin (9.9+2.0)%
viicut yag yiizdelerini hesaplamiglardir. Siiper lig futbolcularinda viicut yag
ylizdesini 6.43 £ 1.67% olarak bulmustur (Miiniroglu ve ark., 2004).Strudwick ve
ark. yapmis olduklar1 calismada Ingiliz ile Galler futbol oyuncularmi, sezon boyunca
antropometrik fark agisindan karsilastirmis ve ¢alismanin sonucunda Ingiliz siiper
liginde oynayan futbol oyuncularinin yag ylizdesini % 11.2 olarak belirtmislerdir
(Strudwick ve ark., 2002). izlanda futbol 1. Ligi ve 2. ligi takimlarindan toplam 301
elit oyuncu lizerine yapilan arastirmada viicut yag yiizdelerini ortalama % 10.5
olarak bulunmustur (Arnason ve ark., 2004). Suudi profesyonel futbol oyuncularinin
viicut yag yiizdelerini % 12,3 olarak bulunmustur (Al-Hazza, 2001) Ispanya elit
oyuncularinin viicut yag ylizdelerini % 10 olarak belirtmislerdir (Rico-sanz, 1998).
Tirkiye 3. Liginde miicadele eden Marmaris spor futbol takimi oyuncular1 (n=24)
goniillii  olarak katildigi bir calismada futbolcularin viicut yag yiizdeleri
incelendiginde hazirlik dénemi programi oncesi 9,01+1,22% olan degeri hazirlik
donemi programu sonrast §,184+0,10% olarak bulunmustur (Saygin, 2001)
Futbolcularin viicut yag yiizdesi 12.77£2.52 (%), 11.37+1.36 (%) bulunmus ve 6n-
son test arasinda anlamh farklilik tespit edilmistir. Arastirmalar futbolcularda viicut
yag oraninin %7-13 arasmmda oldugunu ve 8-10 haftalik antrenmanlarla
azaltilabilecegini isaret etmektedir (Erkmen ve ark., 2005). Bizim arastirmamizda
sporculari viicut yag yiizdesi ortalamalar1 sirasiyla 1.test ortalamasi 8.34+1.4 (%)

,2.test 8.34 +1.4 (%) ,3.test 8.30 £1.4( %) olarak bulunmustur.
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Tirkiye 3. Liginde miicadele eden Marmaris Spor futbol takimi oyunculari
(n=24) gomiillii olarak katildig1 bir ¢alismada 6n test ve son test bacak kuvveti
degerler1 124, 35+8,79 kg., 138,42+10,41 kg. olarak bulunmustur (Saygin, 2001).
Stiper lig oyuncular1 ile gergeklestirilen bir ¢alismada bacak kuvvetini 138.74 =+
19.08 kg olarak bulunmustur (Aslan ve ark., 2010).Benim calismamda sporcularin
bacak kuvvet ortalamalar1 1.test 104.28 + 12.8 kg., 2.test 102.25+10.8 kg. ,3 test
106.03 +13.4 kg. olarak bulunmustur.

Profesyonel sporcularda yapilan ¢alismada sag el kavrama kuvveti 48,78+39 kg,
sol el kavrama kuvveti 47,24+3,8 kg. olarak bulunmustur (Cebi, 1999).Yaptigimiz
calismada sporcularin sag el kavrama kuvvet ortalamalar1 1.test 43.13+6.2 kg., 2.test
42.49+6.2 kg., 3.test 43.64+6.3 kg., sol el kavrama kuvvetleri 1.test 42.81+5.8 kg.,
2.test 41.89+5.5 kg., 3 test 43.52+6.2 kg. olarak tespit edilmistir.

Tiurkiye 3. Liginde miicadele eden Marmarisspor futbol takimi oyuncular:
(n=24) goniilli olarak katildigi bir ¢alismada antrenman programi Oncesi dikey
sigrama degerleri 40,95+£3,10 cm., antrenman sonrasi 46,62+4,52 cm. olarak tespit
edilmistir. Serge ve Ostojic (2004) futbolcularin dikey sigrama yiiksekliklerini 49.9
+7.5 cm. olarak tespit etmislerdir. Cometti ve ark (2001) Fransiz amator ligi
futbolcularinin squat sigrama (38.48cm) ve aktif sigcrama (41.56 cm) degerlerini
bildirmiglerdir. Cerrah ve ark. 2011 yilinda Siiper Amator futbolcularda yapmis
olduklar1 caligmada mevkilere gore dikey sicrama degerlerini (K: 34.7+4.5, D:
34.6+4.4, OS: 34.844.5, F: 36.1+6.2) ve aktif (K: 37.6+4.1, D: 36.7+4.3, OS: 37.245,
F: 38.845.2)olarak bulmuslardir.24 Erkek futbolcu iizerinde yapilan bir ¢alismada
dikey sicrama testi skoru ortalama 55 + 5.7 cm. olarak tespit edilmistir (Kamar ve
ark., 2003). Aydin ili 1. amat6r kiimede yer alan ve diizenli antrenman yapan fi¢
futbol takimmin mevkilerine bakilmaksizin secilen 26 sporcusunda gergeklestirilen
calismada dikey sigrama sonuglarini  ortalama 53.65+5.34 cm olarak
bulunmustur.(Temocin ve ark. ,2007) Siiper lig oyuncular1 ile gergeklestirilen bir
calismada dikey sigramay1 59.89 + 4.98 cm olarak bulunmustur (Aslan ve ark., 2010)
Stiper lig futbolcularinda dikey sigrama ortalamasini 58.70 + 6.94 cm olarak tespit
edilmistir (Miiniroglu ve ark., 2004).Benim ¢aligmamda sporcularin serbest dikey
sicrama ortalamalar1 1.test 61.14+£7 cm., 2.test 59.21+6.3 cm., 3.test 61.71+£7.1 cm.

itek sag ayak dikey sigrama ortalamalar1 1.test 43+7 cm., 2.test 41.42+7 cm., 3.test
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43.4246.9 cm., tek sol dikey sigrama ortalamalar1 1.test 47.07+£7.7 cm., 2.test
45.78+8.2 cm., 3.test 48.28+6.9 cm. olarak bulunmustur.

Siiper lig oyuncular1 ile gergeklestirilen bir ¢alismada esneklik ortalamasini
30.96 + 6.66 cm olarak bulunmustur (Aslan ve ark., 2010). Reilly ve ark (2007)
futbolculara ait esneklik degerlerini giliniin farkli saatlerinde (8.00:12.5 cm.,
12.00:15.2 cm., 16.00:15.9 cm, 20:17.2 cm.) farklilik gosterdigini ortaya
koymuslardir. Siiper lig takiminda yapilan calismada esneklik ortalamasini 19.00 +
4.40 cm olarak bulunmustur (Akin ve ark., 2004). Siiper lig futbolcularinda esneklik
degerlerini 31.57 + 5.78 cm olarak bulmuslardir (Miiniroglu ve ark., 2004).Benim
calismamda esneklik degerleri ortalamalar1 1.test 32.57+7 cm., 2.test 32.42+6.7 cm.,
3.test 32.85+6.7 cm. olarak bulunmustur.

Tirkiye 3. Liginde miicadele eden Marmarisspor futbol takimi oyunculari
(n=24) goniillii olarak katildig1 bir ¢alismada hazirlik donemine katilan futbolcularin
30 m. silirat testleri antrenman Oncesi 4.14+0,1 sn. iken, antrenman sonrasi
4,06+0,127 sn. diigmiistiir (Saygin, 2001). Farkli liglerde oynayan 154 profesyonel
futbolcunun katildig1 bir ¢aligmada kalecilerin 30 m. sprint degerleri ortalamasi
4,31£0,14 sn. defans oyuncularmin 30 m. sprint degerleri ortalamas1 4,21 £ 0,24 sn.
orta saha oyuncularmin 30 m. sprint degerleri ortalamasi 4,22 + 0,20 sn. forvet
oyuncularinin 30 m. sprint degerleri ortalamas1 4,22 + 0,17 sn.sl olarak tespit
edilmistir (Taskm, 2006).Yapilan bir ¢calismada 1. lig takimlarimdan 30 futbolcunun
mevkilerine gére 30 m siirat kosusu degerleri ortalamasi (4,07 = 0,12 sn), 2. lig
takimlarindan 32 futbolcunun 30 m siirat kosusu degerleri ortalamast (4,10 + 0,11
sn), 3.lig takimlarindan 29 futbolcunun 30 m siirat kosusu degerleri ortalamasi (4,13
+ 0,10 sn ) ve amator lig takimlarindan 29 futbolcunun 30 m siirat kosusu degerleri
ortalamasi (4,16 + 0,12 sn ) olarak tespit edilmistir (Eniseler ve ark., 1996). Bagka bir
calismada ise profesyonel futbolcularin 30 m sprint 6l¢ctim degerleri ortalamasi 4,28
+ 0,16 sn olarak tespit edilmistir (Kizilet ve ark., 2004). 30 m siirat derecesi 1.lig de
4.16 sn (Eniseler ve ark., 2000), profesyonel futbolcularda 30 m siirat derecesi 4.15
sn (Turgay ve ark., 2003) olarak bildirilmistir.
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Aydm ili amator futbol takimlarindan Aydin Tekstil spor, Aydin Belediyespor
ile Aydin spor alt yapisinda bulunan diizenli antrenman yapan 66 futbolcu ile
gerceklestirilen ¢alismada 30m siirat kosusuna katilan 59 sporcunun siirat
zamanlarini 4.26+0.21 sn olarak bulunmustur (Temocgin ve ark., 2004). 30 m mesafe
siiresi bazi futbolcularda benzerlik gosterirken 10 m lik mesafe siiresi farkliliklar
gostermektedir. Bu durumda modern futbolda konu ile ilgili degisik bir test olan 10
m performans testi d6nemli olabilir. Yapilan bir arastrmada Fransiz profesyonel ve
amator futbolcularinin 30 m sprint performanslari farklilik gostermezken profesyonel
futbolcularin 10 m mesafe siireleri 6nemli derecede diisiiktii (Cometti ve ark., 2001).
Arastirmada Aydin ili I. amatér kiimede yer alan ve diizenli antrenman yapan {i¢
futbol takimmin mevkilerine bakilmaksizin secilen 26 sporcusunda gergeklestirilen
calismada 30 m siirat testi sliresini ortalama 4.19+0.20 sn olarak saptanmigstir
(Temogin ve ark., 2007).Yapmis oldugum c¢alismada sporcularmm 30m.sprint
ortalamalar1 1.test 4.03+0.1 sn.sl., 2.test 4.10+0.1sn.sl., 3.test 4.05+0.1 sn.sl olarak
bulunmustur.

Istirahat kalp atim sayis1 6n-son test 72.28+9.39 atim/dk, 62.56+9.08 atim/dk
olarak tespit edilerek anlamli fark bulunmustur (P<0.05), bu durumun futbolcularin
antrenmanlara olumlu yanit verdikleri ve fizyolojik gelisimlere bagli olarak kalbin
daha ekonomik caliymasina neden oldugu seklinde aciklanabilir (Erkmen ve ark. ,
2005). Zorba ve ark (1999), 1, lig futbolcularinda 71.25 atim/dk, 2. Lig
futbolcularinda 71,09 atim/dk, 3. Lig futbolcularinda 72.72 atim/dk olarak
bildirmislerdir. Tirkiye 3. Liginde miicadele eden Marmarisspor futbol takimi
oyuncular1 (n=24) goniillii olarak katildig1 bir ¢alismada istirahat kalp atim sayisi
antrenman Oncesi 66,88+4,16 atim/dk., antrenman sonrasi1 64,21+4,48 olarak tespit
edilmistir (Saygin, 2001).Yaptigim ¢alismada sporcularin dinlenik nabiz degerlerinin
ortalamalarim1 1.test 63.71+2.2 atim/dakika, 2.test 63.78+2.3 atim/dakika, 3.test
64.50+1.9 atim/dakika olarak bulunmustur.

Sistolik kan basmci On-son test degerleri swrasiyla, 110.00+11.88 mmHg,
110.56+11.62 mmHg, diastolik kan basmci, 73.89+7.78 mmHg, 74.4445.11 mmHg
olarak tespit edilmis ve anlamli bir fark bulunamamistir (Erkmen ve ark., 2005)
Literatiirde sistolik ve diastolik kan basinci, Ocak (1996) Elazigspor'da 119.18
mmHg ve 71.86 mmHg (Ocak,1996), Unal ve ark (2001) profesyonel futbolcularda
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112.08 mmHg ve 75.54 mmHg olarak bulunmustur. Arastirmalar antrenman oncesi
ve sonrasinda sistolik ve diastolik kan basin¢larinda anlamli degisikliklerin meydana
gelmedigini  gostermektedir (Ko¢ ve ark., 2000).Yaptigim ¢alisma sonucunda
sporcularim sistolik ve diastolik kan basinci ortalamalarini sirastyla 1.test (11.79+0.2-
6.87+0.5 mmhg.), 2.test (11.79+£0.3-6.87+0.4 mmhg.), 3.test 11.86+0.2-6.90+0.4
mmbhg) olarak bulunmustur.

Tirkiye 3. Liginde miicadele eden Marmarisspor futbol takimi oyunculari
(n=24) goniillii olarak katildig1 bir calismada hazirlik donemi 6ncesi anaerobik giic
101,1445,98 kg-m/sn. iken, hazirlik donemi sonras1 106,05+4,83 kg-m/sn. degerine
yiikselmistir ve p<0,01 seviyesinde anlamli bir iliski bulunmustur (Saygin, 2001). 24
Erkek futbolcu iizerinde yapilan bir ¢aligmada dikey sicrama verileri almarak Lewis
Nomograminda degerlendirmeye tabii tutulup ortalama 108.45 + 11.22 kg.m/sn
skoru tespit edilmistir. Ust deger 113.2 kg.m/sn ve alt deger 103.7 kg.m/sn olarak
saptanmistir (Kamar ve ark., 2003). Siiper lig oyuncular1 ile gergeklestirilen bir
calismada anaerobik giicli 131.52 £+ 14.31 kgm/sn olarak bulunmustur (Aslan ve ark.,
2010). Yaptigim c¢alismada sporcularin anaerobik giic ortalamalarini 1.test
134.54+16 kg-m/sn, 2.test 132.48+16 kg-m/sn, 3.test 135.18+15 kg-m/sn olarak
bulunmustur.

Zwvalhoglu (1997) Trabzonspor’un Bursaspor, Ankaragiicii, Kocaelispor,
Besiktas ile yapmis oldugu maclarin teknik hareketlerinin analizini yapmistir.
Trabzonspor, Bursaspor, Ankaragiicii, Kocaelispor, Besiktas maglarinda oyun i¢ginde
kullanilan top kazanma degerleri arasinda yapilan karsilastirma sonucunda istatistiki
yonden (p>0.05) diizeyinde anlamli bir fark bulunmamistir. Trabzonspor’un ve
digerlerinin toplam maglarinda oyun i¢inde yapilan top kazanma degerleri arasinda
yapilan karsilastirma sonucunda istatistiki yonden (p>0.05) diizeyinde anlamli bir
fark olmadigimni bildirmektedir.

Arastrmamda elde etmis oldugum kombine performans analiz verileri ile
cetele usulii yapmis oldugum mag analiz verileri arasinda dogrusal bir korelasyon
oldugu ortaya ¢ikmistir. Sporcularin antrenmanlarda ortaya koymus oldugu
performans ile mag¢ performans durumu Ortigsmektedir. Yapmis oldugum
incelemelerde kombine performans analizine baghh mag¢ performans diizeylerinin

arastirilmasiyla ilgili calisma bulunamamastir.
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6. SONUC VE ONERILER

Calismam, futbolcularin miisabakalarda ortaya koymus olduklar1 performans
ile antrenman performanslar1 arasinda dogrusal bir korelasyonun var oldugunu ortaya
koymustur. Bu durum sporcularin mag¢ performanslarmin diger faktorler goz ardi
edildiginde (psiko-mental, cevresel, ekonomik, hedeflilik ya da hedefsizlik vs.)
sayisal olarak maclardan bir giin 6nce tahmin edilecegini ortaya koymustur.
Antrendrlerin mag¢ kadrosu olusturmada sikint1 yasamasi durumunda magtan birgiin
oncesinde yapacagi kombine performans analizi ile hangi sporcunun magta kendisine
daha fazla deger katacagi1 konusunda bir fikir edinebilir.

Gliniimiiz futbol diinyasinda yeni yaklasimlar ve kollektif ¢6ziim arayislari
hizli bir sekilde gelisirken pozitif bilimin spora kazandirdiklar: ile birlikte daha
sayisal agirlikli, somut sonuclar {izerinden yeni yontemler iiretmek gerekmektedir.
Bu baglamda yapmis oldugum c¢alismayla sézel sekliyle bilinen bir durumu sayisal
verilerle desteklenmis olmustur. Calismanin siiresi goéz Oniine alindiginda
degerlendirilmeye aliman mag sayisi artikca kombine performans analizi ile mag
performans diizeyinin sayisal anlamda ¢alismamda elde edilen dogrusal iliski

derecesi de daha giiclii bir sekilde ortaya cikabilir.
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OZET

Futbolcularda rutin olarak yapilan kombine performans analizine bagh mag

performans diizeyleri arasindaki iliskinin arastirilmasi

Bu calismanin amac1 Futbolcularda rutin olarak yapilan kombine performans
analizine bagli mag performans diizeyleri arasindaki iligkinin arastirilmasidir.

Arastirmaya Tirkiye Futbol Federasyonu Siiper Toto 3. Lig ekiplerinden
Tekirova Belediye spor da oynayan 18 profesyonel sporcu katilmistir. Arastirmaya
goniillii olarak katilan profesyonel futbolcularin ortalama yaslar1 24,28+2,63 yil,
boylar1 180+6,48 cm., viicut agrrliklar1 77,78+7,31 kg., olarak bulunmustur.
Arastirmada futbolculari lange formiilii kullanilarak viicut yag yiizdeleri, sag ve sol
kavrama kuvveti, sirt kuvveti, bacak kuvveti, tek sag serbest dikey sigrama, tek sol
serbest dikey sigrama, c¢ift ayak serbest dikey si¢crama, 30 m siirat testi, 8 ayri
noktadan deri alt1 yag Olclimleri, esneklik testleri, dinlenik nabizlari, sistolik ve
diastolik kan basinglari, lewis formiili kullanilarak anaerobik giic degerleri,
almmistir. Ayrica 20. Hafta Tekirova Belediyespor - Sandikli spor, 26. Hafta
Tekirova Belediye spor - Bergama spor, 33. Hafta Tekirova Belediye spor-Uskiidar
Anadolu spor maglarinin cetele yontemiyle analizleri yapilmustir. Istatistiksel
islemlerde testler arasi degerlerin karsilastirilmasinda Spss 13 Anova testi, mag
analizlerinin kombine performans analizleriyle iliskilerinin arastirilmasinda Spss 13
pearson tek yonlii korelasyon testi uygulanmustir.

Arastrmamda profesyonel futbolcularin deri alti yag Olgiimleri, viicut yag
ylizdeleri, biyomotorik test degerleri, fizyolojik test degerleri, anaerobik gii¢
degerlerinin testler arasi karsilastirilmasinda istatiksel olarak anlamli bir fark
bulunamamistir (p>0,05).Kombine performans analiz degerlerinin ma¢ performans
diizeyi ile iliskilendirilmesinde tiim testlerde pozitif yonlii dogrusal bir iliski oldugu
bulunmustur (0,20-0,80) .

Elde edilen veriler 151g1nda futbolcularin miisabakalarda ortaya koymus olduklar1
performans ile antrenman performanslar1 arasinda dogrusal bir korelasyonun var

oldugu bulunmustur. Bu durum sporcularin mag¢ performanslarinin diger faktorler
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g0z ard1 edildiginde (psiko-mental, ¢evresel, ekonomik, hedeflilik ya da hedefsizlik

vs.) sayisal olarak, maglardan bir giin 6nce tahmin edilecegini ortaya koymustur.

Anahtar Sozciikler: Kombine analiz, futbol, Performan

62



ABSTRACT

Investigate the level of performance in a match in a routinely-done

performance analysis at the soccer players.

18 professional soccer players, from Tekirova Belediyespor of Turkish
Football Federation’s Super Toto 3. League, took part in this study.Means ages of the
voluntary Professional players in the Project are 24,28+2,63 year, mean height
180+6,48 cm., mean weight 77,78+7,31.In the study through the Lange formula body
fat percentage, left and right grasping power, back power, leg power, single right foot
vertical jump, single left foot vertical jump, vertical jump, 30 meters speed, systolic
blood pressure and diastolic blood pressure, through lewis formula anaerobic power
values, resting heart rate, flexibility, thickness measurements from eight sites were
measured.Moreover,by means of tally method, three games,20.week Tekirova
Belediyespor-Sandiklispor,26.week Tekirova Belediyespor-Bergamaspor,33.week
Tekirova Belediyespor-Anadolu Uskiidarspor , were analysed. In the statistical
processes, in the comparison of the values between the tests Spss 13 Anova and in
the relationship between game analyses and combine performance analyses Spss 13
one-sided correlation tests were used.

In my study no significant difference was founded between the comparisons of
tests in the measurements of thickness, body fat percentages, biometrik test values,
physiological tests values and anaerobic power values (p>0,05).Positive linear
relationship was founded in all tests between combine performance analyses and
match performance levels.(0,20-0,80)

In the light of the data gathered, it was founded that there is a linear correlation
between the performances the soccer players showed in the game and the
performance in the training sessions.This indicate that match the performances of the
soccer players can be predicted one day before the match when the other factors
such as psycho-mental, environmental,economical,aimfulness or aimlessness are
ignored.

Keyword: Combine analys,Football, Performance
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OZGECMIS

1979 yilinda Trabzon’da dogdu. Ik ve ortadgrenimini Trabzon’da, lise
ogrenimini Besikdiizii Anadolu Ogretmen Lisesinde tamamladi. Trabzon ili amator
futbol takimlarmmdan Kurtulus spor da futbola basladi. Cesitli takimlarda futbol
oynadi. Lise okul takiminda voleybol ve masa tenisi takimlarinda yer aldi.

2005 yilnda Kocaeli Universitesi Beden Egitimi ve Spor Yiiksekokulu
Rekreasyon Bolimiinde Mezun oldu.

Antrenman Bilimi ile ilgilendi. Antalya ilinde ¢esitli spor salonlarinda fitness

egitmenligi yapt1. Halen sportif ¢alismalarma Antalya Ilinde devam etmektedir.
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