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1. GIRIS VE AMAC

Degisim, iginde bulunan zamann en belirgin 6zelligi olup, insanlara
yeni ufuklar agmaktadir. Sosyal, siyasal, ekonomik kavram ve yontemlerin degisimi,
uyum siirecini birlikte getirmekte, bu da toplumsal bir ugragiya neden olmaktadir.

Insanlarin toplum yasantisi igerisinde karsilagtiklar yeni ufuklardan
birisi de spor olgusudur. Sporun yapisinda varolan hareketlilik, estetik, heyecan, moral
gibi 6geler insanlari etkilemekte ve toplumsal bir boyut kazanmaktadir. Vazgegilmez
bir ugras olan spor, iilke insanlarina saglik, hoggorii, toplum disiplini, etik ve rekabet
dzelliklerini kazandirmas: agisindan da dnemlidir. Bu énem kendisini milletlerarasi
platformlarda gostermektedir. Elde edilen basanlar iilkelerin sosyal yagantisina canli-
lik getirmekte, borsadan mizaha kadar her alanda hissedilmekte ve toplumsal moral
kaynag olmaktadir.

. Olimpiyatlar ve Diinya kupast gibi biiylik spor organizasyonlarin dii-
zenlemek iilkelerin sosyo-ckonomik iistlinliglinlin gostergesi durumundadir. Bu ne-
denle iilkeler spor sektdriine biiyiik yatinmlar yapmaktadir. Her gegen giin, ilerleyen
bilim ve teknolojinin yardimiyla spordaki rekorlar yenilendikce, spor sahalarinda spor-
cu veya takimlar temsil ettikleri tilkelerin teknik, teknolojik, egitim ve ekonomik stan-
dartlarin yangtinr hale gelmiglerdir 1

Degisimin spordaki bu yansimast igerisinde, ¢cagin oyunu olarak kabul
edilen futbol, biiyiik bir kitlenin ilgi gosterdigi; seving gosterilerinden, siddet olaylari-

na, barig aracindan savas nedenine kadar sosyal hareketliligin 6énemli bir olgusudur.



Futbol, Diinya devletlerinin biiyiik bir gogunlugu tarafindan kendi istek ve amaglan
dogrultusunda toplumsal bir yonlendirici olarak kullanilmaktadir.

Futbolun toplumsal etkinliginin temelinde; futbolcularn fizik, fizyolo-
jik, teknik, taktik, zihinsel 6zellikleri ve tistiinliikleri bulunmaktadir. Futbolda éncelikle
ve mutlaka bu temel esaslarin geligtirilmesi gereklidir. Bu yiizden futbolculann fizyo-
lojik profilini ortaya koymak igin gesitli galigmalar yapilmigtir 49, Spor hekimligi ile il-
gili aragtirmalar 6zellikle futbola 6nem veren ve geligmis iilkelerde seneler 6nce bag-
lamigtir. Bu aragtirmalann sonucunda yeni antrenman metodlar geligtirilmig, boyle-
ce futbolda her gegen yl yeni taktiklerle, teknik kapasitesi yiliksek oyunculara sahip, fi-
ziksel ybnden giiclii takimlar ortaya gtkmugtir 60,

Futbol oyunu, oyun esnasinda yapilan ve dogrudan oyuna katkida bu-
lunan veya oyunun gidigine etki eden birqok hareketlerden olugur. Hareketler kesik
kesik ve gok yonlii olup, siddet ve siiresi sik sik degisen karakterdedir. Oyun esnasin-
daki hareketlilik; siirat kogusundan ayakta durma veya ylirlimeye kadar gesitli degi-
siklikler gosterir 98 putbolcunun bir mag icerisindeki aktivitelere uyum saglayabilme-
si diizenli ve planh antrenmanlarla miimkiin olmaktadir. Futbolcunun geligsimine yo-
nelik bu antrenmanlarla kazanilacak olan kondisyon, teknik, taktik ve zihinsel yapilan-
ma futbolcularin form grafigini ylikseltecektir.

Tiirkiye'de de bu konuda yapilan galigmalarin sayisi son yillarda ol-
dukga artmgtir, 1996 yilinda ilk kez diizenlenen I. Futbol ve Bilim Kongresi konuya
verilen onemi ortaya koymaktadir.

Tiirkiye Ugiincii Profesyonel Futbol Ligi 4. grupta yapilan bu caligmay-
la; takimlarin miisabaka sezonu bitiminde olugturduklan lig sonu siralama ile fiziksel
ve fizyoldjik parametreler arasindaki iligkinin aragtirilmasi, dlglimii yapilan paramet-
rik degerlerin mevkilere gore dagilim ve farklann tesbit edilmesi ve tigiincii profesyo-

nel lig futbolcuiarinda fiziksel ve fizyolojik profilin gikarilmasi amaglanmstir.



2. GENEL BILGILER

2.1. Futbolda Fiziksel ve Fizyolojik Yapilanma

Futbolculanin performanslarinin artirtlabilmesi igin 6ncelikle futbolcu-
nun fizyolojik profilinin saptanmasi gerckir. Antrenman ancak bu profile, fizyolojik te-
mellere dayandigi zaman futbolcunun performansimin yiikselmesi miimkiindiir. Fut-
bolu; aerobik ve anaerobik eforlarin ard arda kullarldig: siirat, ¢eviklik, esneklik, elas-
tikiyet, denge, kassal ve kardiorespiratuvar dayamklilik, koordinasyon gibi faktdrlerin
performansa beraberce ctki edildigi yiiksek derecede koordine bir spor disiplini 4, bag-
ka bir anlatimla futbolu; genelde viicudun kassal ve kardiorespiratuvar sistemin daya-
nikhilik giiciinii gerektiren, oyun stiresince bu sekilde motorik performanst ve koordi-
nasyonu kolaylagtiracak bir antrenman tarzina ihtiyag duyulan bir spor gesidi seklin-
de tanimlamak miimkiindiir 41,

$liphesiz takim oyunlarinda teknik ve taktik yetenekler basarida
Onemli paya sahip gibi goriiniirse de, bu yetencklerin daha iyi bir sekilde ortaya koyu-
labilmesi, futbolcularin fiziksel Gzellikleri ile yakindan iliskilidir 8. Futbolda perfor-
manst belirleyen ii¢ 6nemli dgeden teknik, taktik ve kondisyondan her biri yapilan kar-
silagmanin 6zclliklerine gbre basarida degisik oranlarda rol oynayabilmektedir. Bu

Ogelerden kondisyon, bazi antrendrlere gore performansta % 50 hatta daha fazla rol oy-

namaktadir. Fiziksel uygunlugu yeterli olmayan futbolcuda ortaya ¢ikan erken yor-



gunluk, sinir-kas koordinasyonunu bozarak teknik kapasiteyi diigiirmekte, bu da arzu-
lanan taktigin uygulanmasini giiglegtirmektedir 60,

Futbolda katedilen toplam mesafenin 11527+1796 m, oyuncularin oyun
pozisyonlarina gbre ise; bek 11980+1873, orta defans 10169+1460, orta saha 1219442366,
hiicum 117664949 m oldugu bildirilmektedir 128 Ayrm konuda Avusturalya, Belgika,
Kanada, Ingiliz ve Isveg takimlarinun elit futbolcular tizerinde yapilan incelemeler so-

sus

nucu oyuncularin kostugu toplam mesafelerin 8-13 km arasinda degistigi bulunmug-
tur 98.

Bugiliniin futbolunda mevkilere gére oyuncular arasindaki fiziksel fark-
liliklar ortadan kalkmaktadir ve bu dogal bir gelisimdir. Siiratli ve gabuklugu yiiksek
seviyedeki futbolculardan kurulu takimlara ancak ayni ézellikleri gelismis takimlarla
karg1 konulabilir 23, Bir futbol takiminda oyun pozisyonlarina goére futbolcularin her
seyi yapabilme zorunlulugu vardir. Hiicum oyuncular gerektiginde savunmaya, sa-
vunma oyunculart da ayni gekilde hiicuma yardimcr olmahdir 4

Spor branglarinda diizenli ve yiiklenme siddeti bilimsel temellere da-
yanan antrenmanlar ile kas kuvveti, dayaniklilhgs, stirat ve esnekligi artirilirken, viieut
kompozisyonu da diizenlenmektedir 4214570 Kyyvetten yoksun bir kas sistemi ile
optimal bir siirat olusturulamazken %, dayanikliligin spor disiplinleri igerisindeki
6nemi bilinmektedir 24, Aerobik ve anaerobik glig, bagariy1 belirgin sekilde yonlendi-
rir 28, Bu amagla degisik zamanlarda yapilan ¢alismalarin sonuglarina gére profesyo-
nel futbolculann 56.1 ile 66.6 ml/kg/dk arasinda maksimal oksijen tiiketim degerlerine

8,9,70,121

sahip olduklan anacrobik esigin Maks.VO,'nin % 80'leri diizeyinde oldugu

tesbit edilmistir 821,
Futbolda teknik ve taktik gelisimin yanisira fizyolojik yonden aerobik

ve anaerobik giiciin dnemini gézardi etmek miimkiin degildir. Bu giiglerin futbolda ge-

rekli olan seviyelere gikarilmasi ve zaman zaman testlerle seviyenin kontrolii gerekli-



dir. Futbolda esas olan teknik, taktik ve kondisyonel gelisimin, futbolun ihtiyag duy-
dugu aktiviteleri yerine getirecek diizeylere gikarmak ve bu diizeyde devamlihg sag-
lamaktir.

Genelde spor, 6zelde futbolda basarili olmak, ¢ok uzun zamandir
sporculan giidiileyen konularin baginda gelmektedir. Olgme, performansin degerlen-
dirilmesinde vazgegilmeyen bir unsurdur ve ayrica bilim gevresinde de énemli bir yeri
vardir. Matematik 6lgmenin, dlgme ilerlemenin, basariya ulasmanin ayrilmaz pargala-
ndir 1,

Futbolda bagart kompleks bir yapr gosterir ve bilegsenlerini olugturan
birimlerin organizesi gerckmektedir. Teknik, taktik ve kondisyon bagarinin degisme-

yen birimleridir; kondisyonun futbol igin gereken seviyelerde olmasi teknik ve taktik

olusumlann daha ekonomik kullanma &zelligini de kazandiracakutir.

2.2. Futbolcularda Fiziksel ve Fizyolojik Ozellikler

2.2.1. Yas, boy, viicut agirligy

Toplumlarda yas, boy, viicut agirhg gibi 6zelliklerin farklihk goster-
digi, buna bagli olarak s6zkonusu 6zelliklerin bilimsel ¢alismalarda bir temel olustur-
dugu bilinmektedir 63, Yag, boy ve viicut agirhg degerleri, insan topluluklarinin bir-
biriyle kiyaslanmasi agisindan da énem tasimaktadir 73,

Bugiin istenilen spor dalinda bagarili olabilmek; o sporun gerektirdigi
fiziksel uygunluga sahip olmak gibi bir 6n sartla 6zdeglesmektedir. Yapilan ¢ok sayi-
daki aragtirmalarm sonuglarina gore, sporcularin boy ve kilolar, ugragtiklan spor
dallary; top oyunlar, yiizme ve bu gibi spor gruplan igin ergenlige ulagtiklarinda iste-

nilen boy ve kiloda olabilirligi 6nceden diisiiniilmektedir 131,



Sporcular en uygun viicut agirhigina ulagmaya ve bunu korumaya ¢a-
ligmahdirlar, bu amagla diizenli araliklarla kilolarin1 kontrol etmeleri saglanmahdir.
Giireg, boks, halter gibi sikletlere gore yapilan sporlarda viicut agirhfinin kontrolii
daha da 8neml:dir 93, Kisa zamanda kilo verilmesi, sporcunun karaciger, kas glikojeni
ve toplam viicut proteinine olumsuz etki etmektedir. Glikojen veya protein azalmasi-
nin her graminda 3-4 gram su kayb: olugur. Buna bagh olarak hidrojen oraninda da
degisiklik olur. Sporcu olan ve olmayan bireylerde on giinliik hizh kilo verme netice-
sinde kaybedilen kilonun % 54-58 su, % 6-16 protein, % 30-35'de yaglardan oldugu bil-
dirilmektedir 136,

Futbolcularda yag, boy ve viicut agirliginin fazla énem tagimadig
yaygin Bir gorug olsa da, bugiin igin futbolcularn biiyiik cogunlugunun geng, saglam
yapihi ve uzun boylu olduklar goriilmektedir 63, pill, yapmig oldugu galhigmasinda 18
profesyonel futbolcuyu incelemis ve futbolcularda ortalama olarak yasg 26 yil, boy 176
cm, viicut agirhginm 75 kg bulmugtur 37 Benzer konuda Kaplan ve ark., Tiirkiye 3.
profesyonel futbol liginde 106 futbolcuda yapmug olduklan gahgsmada yag 18-33 yil
arasi 23.7+3.3 yil, boy 1.69-1.90 m aras1 1.78+0.05 m, viicut agirhg 64-83 kg aras:

72.9+4.4 kg, dagihm ve ortalama degerler tesbit etmiglerdir 5.

2.2.2, Penge kuvveti (kuvvet)

Literatiirde kas kuvveti; bir kas veya kas grubunun uygulayabilecegi
maksimal kuvvet 3, dirence karg1 uygulanan tansiyon yetenegi 80, belirli bir direnci
yenme veya kas gerilmesi ile direnci kargilama yetenegi 69, bir kasin giicii veya dogru
bir sekilde bir kas grubunun maksimal bir gayretle mukavemet gosterebilecegi giig 46

gibi birden ¢ok tanimlama ile ifade edilmektedir.



Kuvvete ydnelik birden ¢ok tarumlama yapilmasinin nedeni, kuvvetin
oldukga karmagik bir yapiya sahip olmasindan kaynaklanmaktadir. Bu ézellik kuvve-
tin simiflamasinda da goriilmekte ve kuvvet, teorik agidan iki kistmda incelenmektedir:
Genel ve 6zel kuvvet. Genel kuvvet; kuvvetin herhangi bir spor dalina yonelmeden ¢ok
yonlii olarak ele alinmasidir. Ozel kuvvet; belirli bir spor dalina 8zgii kuvvettir 108.
Kuvvet bagka bir agidan; maksimal kuvvet, ¢abuk kuvvet, kuvvette devamlilik
69,105,124 yyyvet ayrica; temel kuvvet, cabuk kuvvette devamlilik, patlayict kuvvet
109, kasilma tiplerine gore ise; fzotonik, oksotonik, izokinetik, eksantirik, konsantirik
seklinde 3 smiflanmaktadir ve bunlar birbirlerini tamamlayic1 durumdadir.

Kuvvet, viicut agirhig ile kargilagtirildifi zaman bir anlam ifade et-
mektedir ve bu karsilastirmaya relatif kuvvet denir 109,

Fizyolojik agidan kuvvet, kasin bir dirence karg: kasiima giicli olarak
tanimlanur ve bir kas her cm® icin 6-10 kg'lik bir yiik kaldirmaktadir. Dogru planlan-
mug bir antrenman programu ile kisa bir zamanda 6-10 kg'lik yiik iki katina gikarlabilir
23,2499

Terim olarak incelendiginde kuvvetin; direng, direng zamani, eklemle-
rin maksimal eforu, bag-eklem eksenindeki mesafe ve mekanik ag1, eklem hareketleri,
tendon ve kas dokusunun diger 6zellikleri ile biitiinlegtigi goriilmektedir. Kuvvet kas
ve sinir sisteminin bir {iriiniidiir 4081,107,124

Erkekler ve kadinlarda kuvvet gelisimi, 10-11 yaglarindan sonra farkl-
lik gostermektedir. Bu yastan itibaren kas hacmi bayanlarda viicut agirliginin % 25-
35'i, erkeklerde % 40-45'i oranlarina ulagmaktadir 10, Erkeklerdeki kas hacminin ka-
dinlardan daha fazla olmasi, erkeklerin kadinlardan 1/3 oraninda daha kuvvetli olma-
sinin nedenidir, kadinlarda kas fibrilleri erkeklere gore daha kiigiiktiir 34,99,110,

Kuvvet en yiiksck seviyeye erkeklerde 20, kadinlarda ise birkag yas da-

ha erken ulagir. Her iki cinste de 12-19 yas arasindaki devrede viicut agirhigina paralel



olarak artan kuvvet, 20-25 yaslan arasinda en iist seviyeye ulagmakta, 30 yagindan iti-
baren ise azalmaya baslamaktadir 3,10,55,83 Kas kuvvetini bircok faktor etkilemekte-
dir. Bu faktorler; yag ve cinsiyet, motivasyon, sinir, mekanik, 1s1, enerji, yorgunluk, to-
parlanma, 1s1inma, kas potansiyeli ve tcknik seklinde siralanabilir 29,52,54,56,82,86,87,
102

Futbolda kuvvet ¢aligmalanmn gerekli olmadig fikri uzun siire genel
gegerliligini korumugtur. Bugiin ise kuvvet futbol agisindan 6nemlidir, bu 6nem; fut-
bolcularda kas gruplarnmn en iist seviyede kuvvetlendirilmesi amacin tagimamakta-
dir. Miisabaka siiresince hareketleri, miisabaka diizeyine uygun bigimde yapmasinm
saglayan kas gruplarinin gahgtinlmasi, futbolcuda uygun bir kuvvet-dayaniklihk po-
tansiyelinin olugturulmas: seklinde 6nem kazanmugtir 32,

Futbolcu antrenman veya miisabaka esnasinda sigrama, egilme, topa
degisik tekniklerde vurma, kogu, ¢alim, top kontrolii, top siirme, kalecilerin topu
yumruklamas, degaj gibi birgok aktiviteyi yerine getirir. Bu aktiviteler esnasinda ba-
cak, baldir, karin, sirt, gogiis, ense, kol ve omuz kas gruplan harekete gegirilir 108 pyy-
bolda aktivitelerin istenilen seviyede olabilmesi igin ilgili kaslarin kuvvetlendirilmesi
gereklidir.

Penge kuvveti el dinamometresi ile direkt olarak 6lgiilebilir ve giiveni-
lir bir dlgiim metodudur 1z, Mevkilere gére penge kuvvetinin kaleciler diginda kalan
oyuncularda 6nemli olmadig géziikmesine ragmen, penge kuvvetinin biitiin viicudun

127

kuvvetini temsil edebilecegi belirtilmigtir “</. Penge kuvveti viicudun tiim giiciiniin

bir gostergesi darumundadir. Otuzbir Ingiliz profesyonel futbolcuda penge kuvveti
50.4 kg olarak b;‘ldirilmistir. Dalgiglar, eskirimciler, tenisciler, cimnastikciler ve yiizii-

ciiler igin verilen sonuglarla benzerlik gdstermektedir 19,



2.2.3. Viicut yag orani

Viicut kompozisyonu genel olarak yag, kemik, kas hiicreleri, diger or-
ganik maddeler ve hiicre digt sivilarin orantili bir gekilde biraraya gelmesinden olug-
maktadir. Bu olugsumda viicut yaglan iki ayr gbriinim vermektedir:

1. Deri alt1 ve depo yaglar; Viicudun tiimiinii saran derinin altindaki
yag tabakasidir. Genel vazifelerinden birisi de viicudun isisint korumaktir. Viicuttaki
yag miktarinin biiyilik bir cogunlugu bu tiir yaglardan olusur. Depo yaglarin toplan-
ma bdlgeleri yapisal-yoresel ve aktiviteye gbre degismekle birlikte erkeklerde 6zellikle
karin bdlgelerinde, kadinlarda kalgalarda depo edilmistir.

2. Esansiyel (6z) yaglar; Bu yaglar kalbin gevresinde, karaciger, akciger,
kemik iligi, bobrekler, endokrin bezleri, bagirsaklar, kaslar ve merkezi sinir sisteminde
bulunur ve biitiin ig organlar ¢evresini sararak onlar1 dig darbelerden korur. Esansiyel
yaglar doymamus yaglar olup viicutta tiretilmezler, ancak disardan alinmas: gerekli-
dir 79136

Viicutta bulunan yagin viicut agirhgina oran, viicut yag yiizdesi ola-
rak tammlanmigtir. Benzer yastaki erkek ve kadinlarda, toplam viicut agirhigmin er-
keklerde % 10-15', kadinlarda % 25'inin yag olmasi normal kabul edilmelidir. Egzersiz
viicut yag kitlesini; egzersizin tipine, siddetine ve sikhgina bagl olarak azaltmaktadir.
Viicut yag kitlesinin artmas, aktiviteye efektif olarak katilan yagsiz viicut kitlesinin ve
viicut agirhginin kilogramu bagina diigsen aerobik kapasitenin azalmasina neden olur.
Dolayisiyle bir kilogram viicut kitlesini hareket ettirmek igin gerekli oksidatif enerji
metabolizmasiru diigiiriir. Viicudun yagsiz viicut kitlesi ile kuvvet ve dayanikhilik ara-
sinda biiytik bir iliski vardir. Performansta kadin ve erkek, hatta bireysel farkhiligin
5

kismen de olsa viicut yag oraninin ve yagsiz viicut kitlesinin farkli olusuna baghdir”.

Dayaniklilik egzersizlerinde kas kiitlesinin her kilograminda oksijen
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ihtiyacinin fazlalagtig tesbit edilmistir. Buna gore depo yaglarn fazla olmasi maksi-
mal oksijen kapasitesini olumsuz etkilemekte ve ¢abuk tiikenmesine neden olmaktadir
31,80,136

Viicut kompozisyonu birgok aragtirmaci tarafindan viicudun yagsiz
kiitlesi ve yagl kiitlesi olmak tizere iki boliimde incelenmigtir. Temel varsayim olarak
viicut agirhgy, viicudun yagsiz ve yagh bolgelerinin agirhginin toplamina esittir 76,
99,124 Yaglar her saghkh kiside belli oranda olmas1 gereken temel pargalardan biridir,
fizyolojik ve anatomik fonksiyonlar i¢in mutlaka yag gereklidir 101,

Viicutta bulunmasi gereken minimal yag miktar konusunda biyolojik
bir egik oldugu kabul edilirken, biyolojik esigin altina inildiginde saghk problemleri-
nin olusacag bildirilmektedir. Bu egigin en genel tesbiti toplam viicut agirhgindan
depo edilen yaglarin gikarilmasi ile elde edilir. Bu tesbite gére viicutta erkekler i¢in %
3, bayanlar icin % 12 esansiyel yag bulunacag varsayilmaktadir 76,133,

Kas ve yag dokular: analiz edildiginde, kas hiicrelerinin % 70'inin su,
% 7'sinin yag, % 22'sinin protein oldugu tesbit edilmistir. Yag hiicrelerinin fazla olmas:
kaslar iizerinde frenleyici etki yapacagindan, kaslar gorevlerini ekonomik ve etkili bir
sekilde yerine getiremiyecegi icin hareketleri kisitlayacaktir 136,

Viicut yag yiizdesinin tesbitinde birgok metot kullanilmakta olup bun-
lan alan ve laboratuvar metotlar: olarak ikiye ayirmak miimkiindiir 137 Alan 6lgim
metotlari, laboratuvar metotlarina gore daha az giivenilir olmasina ragmen &lgiim ko-
layliga ve ekonomik olmasi nedeniyle daha gok kullanilmaktadir. Alan 8lgtim metotlart
icerisinde deri alt1 yag dokusu kivnminin 6lgiimii (skinfold) en yaygin §l¢tim metodu-
dur3?,

Aerobik veya anaerobik karakter gsteren spor branglarinda viicut yag

dokusunun fazlahgi, buna kargin yagsiz kas kiitlesinin azhg atletik performanst

olumsuz y6nde etkileyen 6nemli bir faktordiir. Futbolcularda ideal viicut yag oraninin
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% 10 seviyelerinde olmas: gerektigi bildirilmektedir 97,132

Futbolculann viicut yag oranlar1 hakkinda 400 Brezilyal: futbolcu iize-
rinde yapilan bir ¢aligmada, viicut yag oran: ortalama % 10.65 olarak tesbit edilmigtir
93, Tiirkiye ikinci profesyonel futbol liginde yer alan bir takimin 33 futbolcusunda se-
zon dncesi viicut yag orani ortalama % 10.81 olarak bulunmugtur 68, Aymni konuda ya-
pilan bagka bir caligmada, Ankaragiicii, Petrolofisi ve $Sekerspor profesyonel futbol ta-
kimu oyuncularinda sirast ile % 7.57, % 7.10, % 7.23 oranlarinda ortalama viicut yag

oranlar tesbit edilmistir 33,

2.2.4. Anaerobik giig

Futbolu da kapsayan bircok spor bransinda anaerobik performans
onemli derecede rol oynamaktadir. Anaerobik performans temel olarak kisa siirede so-
nuglanan, patlayicl tarzda egzersizleri igermektedir. Burada ihtiyag duyulan acil enerji
kaynaklar1; ATP, CP ve anaerobik glikolizden saglanmaktadir ve bu yolla iiretilebilen
toplam enerji miktar1 da anaerobik kapasiteyi olusturmaktadir 12,79,

Otuz saniye igindeki maksimal gii¢ verimi anaerobik kapasite, beg sa-
niye icindeki maksimal gii¢ verimi anaerobik giig olarak tammlanmugtir 20, Baska bir
tanimlamada ise anaerobik giig; bir sporcunun enerjisini bir birim zamanda giice gevi-
rebilme yetenegidir. Ayrica anaerobik enerji sistemlerinin (ATP, CP, Laktik asit) enerji
iiretmek igin gerekli maksimal kabiliyetidir seklinde ifade edilmektedir 46/85.

Anaerobik enerji kaynaklar: daha 6nce belirtildigi gibi ATP, CP ve gli-
kojendir. Bunlarin oksijensiz ortamda metabolik yikimlari ile kas kasilmast igin gerekli
enerji agifa gikar. ATP ve CP'ye enerjiden zengin fosfatlar denir. Bunlar acil enerji kay-

naklardir. Kaslarda simirh bulunmalarina ragmen giicleri yiiksektir ve kisa zamanda

gerekli enerjiyi olugturma yetenegine sahiptirler. Kisa siireli siddeti yiiksek eforlarda
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bu enerji kaynaklan kullarulir. Sinirli miktarda bulunduklanndan, bir eforun devam
ancak sﬁsznusu enerji kaynaklannin restore edilmesiyle, tekrar yerine getirilmesiyle
miimkiindiir 4.

Sportif antrenmanlarda 6nemli bir yere sahip olan aerobik-anaerobik
egik, egzersiz giddeti arttikga kanda laktik asit oraninin yiikselerek 4 mMol'ii buldugu
diizeydeki oksijen kullanimi degeri olarak kabul edilir, ¢linkii laktik asitin kanda bu
miktardan fazla artmas: yorgunluga neden olmakta ve kaslarin ¢aligmasin1 olumsuz

ybnde etkilemektedir 60, Ani eforlarda laktik asitin viicutta birikmesi sonucu, viicut bu

asiti kan bikarbonati ile gidermeye galisir, bu arada meydana gelen PCO, metabolik
COy'ye ilave olur. Ayru zamanda artan hidrojen iyonlan solunum merkezini uyararak

solunumda artma meydana gelir. Béylece CO, atilarak PO, 'in yiikselmesi saglanir, ok-
sijen kullanimina oranla solunumun birden yiikseldigi bu nokta aerobik-anaerobik
esik kabul edilir 4.

Antrenmansiz kisilerde aerobik-anaerobik esik genellikle Maks.VO,

‘nin % 60" civarindadir. Uygulanan dayaruklihk antrenmanlar ile Maks.VO, yﬁksel-

mekte, buna bagh olarak egik deger % 60'tan daha yukan degerlere ulagabilmektedir.
Egik deger ne kadar yiiksek olursa gahis efor esnasinda gerekli enerjinin gogunu aero-
bik yoldan temin etmekte ve anaerobik kaynag: yedek bir enerji deposu olarak sona
saklayabilmektedir. Bu 6zellige sahip bir futbolcu magin sonlarinda bile futbolda en
¢ok kullanilan kisa mesafeli sprintleri, sigramalari, atlamalan, doniigleri daha verimli

61, Futbolda performansi alaktasit anaerobik

giiciin birinci dereceden etkiledigi bildirilmektedir 57,

ve etkili yapma imkanina sahip olacaktir

Laktik asit istirahatte insan viicudunda belirli bir miktar bulunmasina
ragmen, maksimal giddetteki egzersiz durumlarinda yogunluk kazanir 4 Istirahatteki

seviyesi 0.8-1 mMol/L arasinda olup, herhangi bir etkisi yoktur 122 1 aktik asitin yo-
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gunluk etkisi 4-5 mMol/L'de kendisini gbsterdigi kabul edilir 47/62,

'. Laktik asit olugumu egzersizin siiresi ve siddetine gore degisim goste-
rir. Kisa siireli maksimal giddetteki egzersizlerde ilk 1-2 saniye igerisinde mevcut ATP,
bundan sonraki 18-20 saniyede ATP-PC enerji sistemleri kullanilir, 20 saniyeden sonra
laktik asit olugumu hizlanir ve 9-10 mMol/L'ye ulaginca yorgunluk kendisini iyice
hissettirir 73, 40-45 saniye sonra maksimal degere ulagir 110, gy degerler ve maksimal
diizeye erigme kisiden kisiye ve antrenman durumuna gore degisiklik gosterir 46, Bu
sekilde devam eden egzersiz, ancak 1-3 dakika kadar siirdiiriilebilir 66, Egzersizin biti-
mini takiben 3-5 dakika igerisinde kanda en yiiksek seviyesine ulagir ve belirli zaman
araliklanyla azalmaya baglar 78,

Sistematigi dogru planlanmig antrenman programlan sonrasinda ana-
erobik sistemde meydana gelen degisimler agsagidaki gibi bildirilmigtir 63,
» CP, kreatin, ATP ve glikojen gibi anaerobik metabolizma elemanla-
nnda arhg olur.
* Glikoz yikiminin anaerobik fazini kontrol eden enzimlerde kalitatif
ve kantitatif art1§lér olur.

* Kisa stireli ve ¢ok yogun egzersizlerden sonraki kan laktik diizeyle-

rinde artis olur.

Futbolda bacaklarin anaerobik giicii; sigrama, topa kafa ile vurma, sii-
ratli gikiglar yapabilme, topa sert-hizh gekilde vurmada énemli bir unsurdur 15, Ba-
caklarn anaerobik giiciinli 6grenmede, sigrama testinin kullanilmasinda viicut agirhg
ve sigrama hizi faktorleri dikkate alinmahidir. Yiiksek anaerobik kapasite pozitif olarak
aerobik kapasiteye transfer edilir. Eger bir atlet aerobik kapasitesini gelistirmigse, oksi-
jen borglanmasindan sonra, normale doniis ya da toparlanmasi daha hizli olacagindan

ve oksijen borglanmasina girmeden daha uzun siire fonksiyon gosterebileceginden,
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anaerobik kapasitesi daha da geligecektir 2146117,

Dikey sigrama testi anaerobik giiclin belirlenmesinde kullaruldig: za-
man sadece bacaklarn alaktik anaerobik giiciinii temsil eder. Kas lifleri bilegimi ile il-
gili olarak (6zellikle, quadriseps femoristeki refleks kas liflerinin orani) biitlin viicudun
anaerobik performans kapasitesi seklinde tanimlanan (dikey hiz, bacak giicii) ana pa-
rametreyi ortaya koyar 71,123,

Bangsbo, futbolda anaerobik kapasiteye yonelik antrenmanlarin amag-

larin, etkilerini ve futbola katkilarini agagida oldugu gibi bildirmektedir 14,

Amaclar:

* Yiiksek yogunluklu egzersiz siiresince hizh giig {iretimi ve gabukluk
yetenegini artirmak.

* Anaerobik sistemlerle enerji ve giig iiretiminin devamhlik yetenegini
artirmak.

* Yogun egzersiz sonrasinda toparlanma yetenegini artirmak.

Etkiler: Anaerobik antrenmana fizyolojik uyum.

* Kas ve sinir sistemleri arasindaki uyumun gok etkili olmasini saglar.

* Anaerobik eneriji liretimine bagh, kas enzimlerinin miktarim artirr.

* Laktat atimu ve {iretim kapasitesini yiikseltir.

Futbola katkilar::

* Ani hizlanma, sprint, kayarak miidahale ve gut gibi yogun mag ak-
tivitelerinin performansim gelistirir.

* Oyun igerisinde yiiksek yogunluklu hareketleri uzun siire yapabilme
yetenegi geligir.

¢ Yiiksek yogunluklu egzersiz, mag sirasinda daha sik yapilabilir.
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2.2.5. Siirat

Motorik parametrelerin bir dgesi olan siirat futbolda performans: etki-
leyen 6nemli bir dzelliktir 3 Insanin kendisini en yiiksek hizda bir yerden bir yere ha-
reket ettirme yetenegi 109, aym hareketi bagarili ve hizl1 bir gekilde yapabilme veya
kisa bir mesafeyi miimkiin oldugunca kisa bir siirede tamamlayabilme yetenegi 69 gibi
benzeri sekillerde siirat tanimlanmugtir.

Siirat yetenegi dogustan gelen bir &zellik olmasina ragmen, uzun va-
deli, bilingli antrenmanlarla gelistirilebilir. Buna gore siirat antrenmanlarinin agirlik
noktasiru siiratin mekanik ve fizyolojik 6zelliklerinin olugturmasi gereklidir 131

Sportif aktivitelerin ogunda gerek FT, gerek ST motor {initelerin her
ikisi de kullanilmakla beraber, ST fibrilleri tercihen endurans sporlarinda, FT fibrilli
tiniteler de tercihen siirat sporlarinda kullanilirlar. Bu tesbit uygulanacak antrenmani
belirleme ydniinden énemlidir. Clinki FT fibrillerin metabolik potansiyellerini artir-
mak igin antrenman yiiksek siddette, kisa siireli egzersizlerden olugmalidir. Bu tip bir
egzersiz FT fibrillerini daha fazla galigtirir. Fibril tipi sportif performansta rol oynayan
faktorlerden ancak birisidir 4.

Sporcudaki siirat ozelligi kas yapisi, koordinasyon, maksimal kuvvet,
maksimal hiz ve yan etkenlere yani 1sinma, yorgunluk gibi olaylara baghdir. Omegin
antrenmansiz bir sporcunun 100 m en uygun zamani antrenmanlarla % 15-20 oraninda
geligtirilebilir. Bu geligim 6zel galigmalar ve koordinasyon yeteneginin diizeltilmesi ile
miimkiindiir. Siiratin gelisimi igin yapilacak antrenmanlar % 75-100 siddetinde olma-
lidur. Siirat gelisiminin devam edebilmesi i¢in sporcunun var olan siiratini agmaya ¢a-
ligmasi gerekir. Calismalarda maksimal yogunluk uygulanmahdir 84,

Siirat ve reaksiyon futbolcunun bagarisi1 artiran 6zelliklerdir. Bir fut-

bolcu mag siiresince kosarken, hiicum ve defans yaparken siiratli olmak zorundadir.
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Stirat performansin temel 6zelliklerinden biri olup, hareket ve reaksiyon sitirati gibi ¢ok
kompleks ééellikler igerir. Viicudun yiiksek siiratle hareket edebilmesi kﬁvvete, hare-
ket edilen mesafeye en kisa zamanda ulagmak ise siirate baghdir. Ayrca futbolcunun
siirati takimun bagarisinda etkilidir ve geligtirilmelidir. Siirat kas kasiimasina baghdur.
Kasta serbest brrakilan enerjinin oram siiratin miktarin belirler M,

Siirat cok kompleks bir yapiya sahip olmas: nedeniyle birkag agidan si-
niflandiriimigtir. Futbolda uygulanig sekline gore siirat agagidaki yapilanmay1 gos-

termektedir 108;

Bir veya birkag dig uyariya karg: uygulanan basit ve birlegik reaksi-

yon siirati.

Futbol oyunundaki teknik bir elementin (top siirme) uygulanmasin-

daki siirat.

Futbol taktiginin uygulanigindaki siirat.

Futbolcunun hizin1 miisabaka boyunca devam ettirebilme siirati (sii-

ratte devamlilik).

Siiratin futboldaki bu yapilanmasy; iki nokta arasindaki diiz bir hat
iizerinde, miimkiin olan en kisa zamanda meydana gelen basit bir kosudan daha
kompleks oldugunu gstermektedir. Futbolcunun siiratini rakibin ve topun durumu
etkilemektedir. Miisabaka siiresince 540 m arasinda degisen mesafeleri, futbolcular
kisa siireler igerisinde farkli tempo ve yo6nlerde kogarlar. Bir mag igerisinde oyuncula-
rin toplam sprint mesafeleri 0.3 km civarinda oldugu bildirilmigtir 13,103,

Futbolculara ydnelik galigmasinda Giimiigdag, Ankaragiicii, Petrolofi-
si ve Sekerspor futbol takimlarinda yeralan oyuncularin 50 m siiratlerini sirasi ile orta-
lama 6.79 sn, 6.94 sn, 6.73 sn olarak tesbit etmigtir 33, Ozder ayn1 konuda otuzaltt ama-

tor futbolcunun 50 m stiratlerini 6.25 sn olarak bulmugtur %2,
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Ingiliz futbolcularda profesyonel ve yar1 profesyonellerin 40 m siiratleri
kar§11a§txrlidxgxnda profesyonel futbolcularin daha iyi sonug verdigi goriilmiigtiir. 40
m'yi profesyoneller 5.51 sn, yar1 profesyonellerin ise 5.80 sn'de tamamladig rapor edil-

migtir 22.

2.2.6. Aerobik giig

Fizyolojik olarak, insanin maksimal dayanikliig bireyin maksimal ae-
robik giicii olarak isimlendirilir. Bir bagka deyisle, bu kisinin maksimal yiiklemeli bir
galisma arunda kullanabildigi maksimal oksijen miktaridir 1112, perobik glicii en iyi
belirleyen deger, sporcunun bir dakikada kullandi$) maksimal oksijen kullanma mik-

60

taridir ° ve aerobik gii¢ sporcularin galigma sinirlarim tesbitte kullanilan fizyolojik

bir kriter olarak degerlendirilmektedir 59,113,

Yu-kandaki tanim ve tesbitlerin yanisira bir de anaerobik egik kavramu
vardir ve yaklasik 4 mMol/L laktat konsantrasyonu civarindadir. Yogun eforlardan
sonraki aktif dinlenmeler icinde uygun olan anaerobik egik, antrenman durumuna go-
re 120 ile 150 arasinda bir nabiz sikhig ile birliktedir ve azami eforun yaklagik % 50-
60'ina tekabiil eder. 4 mMol/L amaca uygun olmas: dolayist ile aerob-anaerob gegis
esigi olarak adlandirilmaktadir i,

Son yillarda aerobik gtice daha fazla énem verilmeye baglanmigtir. Bu-
nun nedeni ise yapilan aragtirma sonuglarina gore, ytiksek aerobik glice sahip futbol-
cularin genellikle daha yiiksek aerobik-anaerobik egik degerlerine sahip olmalar1 dola-
yistyle bu sporcularda laktik asidin olugumunun daha geg ve daha yiiksek tempolarda
meydana gelmesi, boylece futbolcularda sinir-kas koordinasyonu olumsuz ydnde etki-

leyen laktik asit olugmaksizin yiiksek seviyelerde teknik ve taktik kapasitelerini

koruyabilmeleridiréo. Futbolcular igin total olarak 4.5-5 L/dk veya daha fazla,
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ml/kg/dk olarak ise 65-70 arast Maks.VO, kullanimu degerleri énerilmektedir 106,

Aerobik giice yonelik antrenmanlarin etkili olabilmesi i¢in antrenman

periyodunun ve yiiklenme yogunlugunun ytiksek tutulmas: gerekir 38,77, Dayarnukli-

lik veya aerobik giicii geligtirerek, sporcularda maksimum oksijen kapasitesini artir-

may1 amaglayan antrenman metodlarinin hemen hemen hepsi bu temel ilkeye uyum

gostermektedir. Genelde kullamlan antrenman metodlar: ise; devamli kogular, aralikli

kosular, degisimli kogular veya hiz oyunu, tekrar ve miisabaka metodu geklinde sira-

lanabilir 110.

Antrenmanlar sonras! aerobik sistemde fizyolojik degisimlerin oldugu

ve bu degisimlerin agagidaki gibi sekillendigi bildirilmektedir 63,

Mitokondrialarin ATP olugturan kapasitelerinde artig

Kaslarin miyoglobin miktarinda artig

Mitokondrialarin oksijen ahminda artig

Antrene kaslarin mobilizasyon yetenegi ve yaglar okside etme yete-
neginde arhig

Antrene kaslarda karbonhidratlanin oksidasyonu yeteneginde artis

Degisik tipteki kas liflerinden metabolik adaptasyonlarin olugmast

Kaslarda selektif hipertrofi olusmasi
Istirahat nabzinda azalma

Kandan oksijen alim yeteneginde artig

Solunum voliimii ve buna paralel olarak Maks.VO,'de artig

Bir oyunda katedilen mesafe, total is degeri igin faydal bir gostergedir

ve maksimal aerobik giig ile anlamh bir iligkiye sahiptir. Yiiksek bir aerobik gii¢, mag

sonlarinda duyulabilecek yorgunluga karg1 oyuncuyu korur. Kalp atim sayis1 ve yapi-

lan ig ile oksijen kullanimu arasindaki iligki kuruldugu zaman bir futbol maginda
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Maks.VO,'nin % 75'i civarinda bir yiikle caligildiz ortaya cikar. Bu konunun futbolcu-

larin miisabakalara hazirlik antrenmanlarinda gbzdniinde tutulmas: gereklidir %,

Kondisyonu iyi olan kigilerde Maks.VO,'nin yiiksek olugunda en
onemli etken, kalbin atim hacmidir. Atm hacmi ne kadar fazla ise Maks.VO, o denli
yiiksek olur. Akcigerler organizmaya yeterince oksijen sokma yetenegine her zaman
sahiptir. Ancak organizmanin bu oksijeni kullanma sinir1, yani Maks.VO,, kalp debisi-
ne bagh olarak degisim gostermektedir 63, |

Oksijen kullanma kapasitesi yiiksek bir oyuncunun, magin yiiksek yo-
gunluguna uyum saglayamayan, diigiik seviyede oksijen kullanma kapasitesi dlan
bagka bir oyuncuya gore, uzun siire yiiksek yogunlukta daha iyi performans gdsterme
ihtimalinin fazla oldugu ifade edilmektedir 0.

Aerobik giiclin antrenmanlarla artmasinin 12 yas civarinda bagladig:
bir¢ok aragtirmaci tarafindan ortaya konmustur 3, Diinyanin en popiiler sporu futbol-
da her gegen giin daha siiratli ve tempolu oynayan takimlarin ortaya gikigt futbolcula-
rin daha yiiksek aerobik kapasiteye sahip olmalarini gerekli hale getirmigtir 88,106,
Geng futbolcularda biiyiikler seviyesindeki, yliksek aerobik kapasite degerlerine erige-
bilmek igin egitim ve dgretime alinacak sporcularin segimi ve yetigtirilmesinin bu
Onemli kritere gdre planlanmas yararl olacaktir. 1981 yilinda Diinya ve Avrupa sam-
piyonu olan 16-18 yas Alman geng¢ milli futbol takiminda Maks.VO, degeri 58.3
ml/kg/dk olarak bulunmusgtur 89,

Antrenman biliminde dayaniklilik genel ve 6zel dayamkhhk olmak
iizere ikiye ayrilir. Genel dayaniklilik daha gok solunum ve dolagim sistemleri daya-
nukhlig seklinde ifade edilirken; &zel dayarukliltktan daha gok kuvvet ve siiratte de-
vamlilik anlagilmaktadir. Bir futbol magindaki top slirme, pozisyona girmek igin

sprint atma gibi galigmalara bakilarak futbolun tamamen anaerobik karakterde oldugu



-20-

diigiiniilmektedir. Bu diislincenin dogru oldugu yerler vardir, ancak 90 dakikahk mag
igerisinde yapilan hiicumlar, ileri geri kogmalar anaerobik olurken (6zel dayamklilik)
bunlarin yarattif 6zel borglanmalardan organizmanin kurtulabilmesi tamamen genel
dayaniklihik yani aerobik kapasiteye baghdir. Bu anlamda bir futbol maginda genel da-
yanikhilif1 az veya siirh olan futbolcular yapilan hiicumlar arasinda yeterince hizl
toparlanamay1p, giderek oyun temposundan diisecek ve 90 dakika beklenen tempoda
oyun gikaramayacaktir. Bunun tlimiiyle genel ve 6zel dayamklilifin birlikte olmamasi
nedeniyle ortaya ciktig1 bildirilmektedir 1 |
Antrenmandan beklenen etkinin goriilebilmesi igin belirli dozda yiik-
lenme yapilmasi gereklidir. Yiiklenme dozﬁnu saptamak i¢in en iyi parametre

Maks.VO, olmakla birlikte, 6lglimdeki gliliikler nedeniyle, nabiz hizint parametre ola-

rak almak miimkiindtiir. Genel kural olarak, yaga gore hesaplanan maksimal kalp hizi-
nin % 70 veya daha fazlasina ulagabilen egzersiz yogunluklar ile aerobik kapasitenin
geligebildigi kabul edilir. Ozellikle spora yeni baglayanlarda, bu diizeyden daha yo-
gun egzersizleri yaptirmaktan kaginmak gerekir. % 70 temposu ile yapilan egzersiz
"konugmaya engel olmayan egzersiz yogunlugu" seklinde de tanimlanabilir. Antfenman-
lar ilerledikce, bir taraftan kalp hiz1 azalirken, diger taraftan maksimal kalp hizina eri-
sebilecek yogunluk artigi diizenlenir ve istenilen performans saglanincaya kadar bu
yogunluktaki antrenmanlara devam edilir. Yogunluk artiglarinin ne diizeye kadar siir-

diirtilmesi gerektigi konusu da ayn bir sorundur. Performans artigi igin kalp hiz1 ve
Maks.VO,'de alt sinir oldugu gibi, bir de {ist sinir, yani tavan degeri vardir. Bu degerin
tizerine gikilmasi, artik bir yarar saglamaz 10, Tavan deger kisiye gore degismekle
birlikte, Maks.VO,'nin % 85 ya da maksimal kalp hizinin % 90 kadarna kargilik geldi-
gi sanulmaktadir 63,

Astrand ve Kaare, maksimal aerobik kapasitenin bireyin yag1, agirligy,

cinsiyeti, viicut yapisi, kondisyon diizeyi, bazi irk ve gevre gibi faktdrlerden etkilenece-
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gini bildirmektedir. Ayn aragtirmacilar planl ve yiiklemesi sistematik olarak artan
antrenmanlarin kiside maksimal oksijen alimin1 % 10-20 civarinda artirabilecegini ra-
por etmiglerdir 10,

Bangsbo, yapmus oldugu calismasinda, futbolda aerobik kapasiteye
yonelik antrenmanlarin amaglarini, etkilerini ve futbola katkilarint agagidaki gibi ra-
por etmigtir 14,

Amaglar:

* Oksijen tagima kapasitesini artirmak

« Uzun egzersiz periyodu siiresince kaslarin oksijen kullanma yetene-
gini artirmak

 Yogun bir egzersiz periyodu sonrasinda toparlanmayi, geriye doniig
hizini geligtirmek

Etkiler: Aerobik antrenmana fizyolojik uyum

¢ Kan voliimii artar, kalp biiyiir ve giiclenir, boylece kalbin dakika vo-
limii artig gosterir. Oksijenin taginmast fazlalagir, buna bagh ola-
rak yogunlugu yiiksek egzersiz siiresince aerobik yoldan saglanan
enerji iiretimi arhig gosterir.

» Kaslardaki yag oksidasyonu ve oksijen kullarum kapasitesi artar. Bu,
daha az karbonhidrat kullanularak, sinurlt enerji depolarini daha eko-
nomik bir gekilde kullanilmasini saglar.

Futbola katkilar:

* Egzersiz igin gerekli olan enerjinin biiyiik bir yiizdesi, aerobik yol-
dan saglanabilir ve oyuncu mag stiresi iginde uzun siire yiiksek bir
yogunlukta ¢alisabilir.

¢ Geligen dayaniklihga bagh olarak oyuncu mag boyunca yiiksek yo-

gunluktaki yiiklenmeleri uzun siire devam ettirebilir.
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* Yogunlugu yiiksek bir egzersiz sonrasinda toparlanmak igin az bir
siireye ihtiyag duyar ve mag aktivitesinde maksimal seviyede perfor-

mans gosterebilir.
2.2.7. Vital kapasite

Solunum ve dolagim sistemleri arasindaki siki fonksiyonel iligki ant-
renmanun etkileri bakimindan oldukga paralel bir gelisme gosterir. Solunum sikhig,
diger viicut dlgiileri ve dzellikle gbgiis gevresi ile baglantil1 olan vital kapasite bir fikir
vermesine ragmen, yine de oksijen akimu igin karakteristik degildir. Bu nedenle de,
kardiyopulmoner performans yetenegini gostermede glivenilirligi sinurlt bir kriter ol-
dugu bildirilmektedir 9.

Vital kapasite: Bir solunumda alip-verilebilen maksimal havadir. Miim-
kiin oldugu kadar ¢ok havay1 akcigerlere alabilme yetenegidir. Derin bir inspirasyon-
dan sonra zorlu bir sekilde gikarilabilen hava voliimiine denir; solunum voliimii, ins-
pirasyon yedek voliimii, ekspirasyon yedek voliimiinden olugur geklinde tanimlan-
maktadur 13:86,130,

Elit seviyedeki birgok sporcunun boy ve kilolarina gére vital kapasite-
lerinin normalin altinda oldugu gozlenmigtir. Vital kapasite, daha gok viicut biiyiiklii-
gii ve yaga bagh olarak; 30 yagina kadar artima ugrar, 30 yas: takiben artik voliim (re-
sidtial) artima ugrarken, vital kapasitede azalma meydana gelir. Ozellikle biiyiimenin
genglik devresinde yapilan antrenmanlar toplam akciger ve vital kapasiteleri artirmak-
tadur 1,

Vital kapasitenin spor antrenmanlariyla artmasi, baglica galigma ve
antrenman yiiklenmesine baghdir. Pratik olarak bu, yalnizca uzun siireli olarak daha

biiyiik bir solunum dakika hacminin zorlandi1 dayanmikhlik performanslarinda bulu-
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nur. Bu gelisimin tipky, fizyolojik sporcu kalbindeki gibi genellikle uzun bir zaman
araligy gerektirmesine ragmen, bir iki haftalik antrenmanlar sirasinda bile 500 cm>e
varan artiglar olabilecegi bulunmugtur, burada 6nemli olan genel antrenman durumu-
dur. lyi antrenmanl olan kigilerde ¢ok yogun bir antrenman sayesinde bile, vital kapa-
sitede ¢ok zor olarak bir artig saglanabilir veya hi¢ saglanamaz, ¢linkii bir kez anato-
mik sinirlara ulagilmigtir. Ornegin; 42 olimpiyat adayinda, sekiz haftalik agir bir kogu
antrenmanindan sonra vital kapasitede ortalama 200 am3liik bir artig tesbit edilmigtir.
Uzun siireli yliklenmelerde her seyden 6nce, solunum ritmihin diizenli olmasinin, vi-
tal kapasitenin artmasindan ¢ok &nemli bir rolii vardir 9%

Vital kapasite degerleri: Kisinin fiziksel ve fizyolojik yapisina ve yapi-
lan spor tiiriine gore farkh degerler gbsterir. Kiirekciler, yiiziiciiler, uzun mesafe kosu-
culant 5000 ml civarinda degerlerle en yiiksek vital kapasiteye sahiptirler. Antrene ol-
mamus kigilerde ise bu deger 30004000 ml civarindadir. Olgiimii oldukga basit spiro-
metrelerle yapilabilir. Ancak degeri, aym kogullarda Slgtilse bile oldukga degiskendir,
% 20 ve daha fazla artig1 antrenman etkisi olarak kabul edilmektedir 130,

Vital kapasitenin nesnel olarak degerlendirilmesi ancak, organizmanin
biitiiniiyle amaca uygun bir iligski kurabildigi zaman miimkiin olacaktir. Yani burada
vital kapasite dncelikle boya gore diizeltiimelidir. Ortalama yapidaki kisiler igin spiro

endeksinin Lorentz ydntemiyle hesaplanmasinin en iyi yontem oldugu goriilmiigtiir.

Cm3 olarak vital kapasite

Cm olarak boy

Buna gore antrenmansiz kigiler igin normal degerler 18-25, antrenman-
hlar igin 25-30 arast, iyi antrenmanlilar igin ise 35'in iistiinde kabul edilmelidir, kadin-

lar igin bu degerleri, yaklagik 5 puan diiglirmek gereklidir i,
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- Tiim alveollerin yiizeyi toplam olarak 100 m? civarindadir. Hafif bir
eforla alvebllerin sadece bir kismi kullanilr, geri kalanlan kapalidir. Sadece maksimal
zorlanmada tiim alveoller agilir. Bu, giinliik ve ig yagaminda ¢ok seyrek olur. Daha
cok yiiksek derecede efor gerektiren spor tiirlerinde s6zkonusudur. Alveollerin dolay:-
style solunum yiizeyinin antrenmanla artirilmas: imkansizdir. Ancak tiim alveol yii-
zeylerden solunumda yararlanilabilmesi, antrenmanla saglanabilir 130, Yapilan antren-
manlarla alveoller etrafindaki kilcal damarlarin ¢aplarinda ve gaz gegirimi zelliklerin-
de artma meydana gelir. Antrenmanlarda elde edilen daha derin nefes alma ahgkanl-
&1 ile hem vital kapasite artar, hem de artik hava miktar1 azalir. Bu ise alveollerdeki
karbondioksit miktar1 ve basincinin diigmesini dolayisiyle kana kangan oksijen mikta-
rin artmasin saglar. Bu fizyolojik 6zellik nedeniyle sporcularda derin nefes aligkan-
ik haline getirilmelidir 84,111,130,

Boylar1 170 ile 175 cm olan iyi antrenmanly, esit yapidaki performans
sporcularinin ortalama vital kapasiteleri genel olarak degerlendirildiginde futbolcular-
da vital kapasitenin 4700 cm? civarinda oldugu gorilmiigtiir i

Vital kapasite dlclimlerine gesitli faktorler etki eder; viicut yapisi, 61-
¢lim esnasindaki viicut durumu, solunum kaslarinn kuvveti, akciger ve gogiis geper-
lerinin genigleyebilme yetenegi gibi. Genellikle futbolcularda vital kapasitede zamanla
spora spesifik bir degisiklik husule gelmedigi sdylenebilir. Baz1 yazarlara gore gelece-
gin yetenekli futbolcularinin segiminde solunum fonksiyon testlerine dayanmak yeterli
olmayacaktir. Solunum fonksiyon testlerinin kondisyonun degerlendirilmesinde bir
deger tagimadig, futbola ve futbolcuya 6zgii solunum fonksiyon parametreleri olma-

dig1 da yapilan aragtirma sonuglarina dayanarak ileri siiriilmektedir 3,



3. MATERYAL VE METOD

Bu gahisma 1995-1996 futbol sezonunda, Tiirkiye Ugiincii Profesyonel
Futbol Ligi 4. Grupta yapilmustir(*). Toplam 14 takimun yeraldig) 4. grupta aragtirma
grubunu 10 takun ve 194 futbolcu olugturmugtur.

CGalismaya Ankara Demirspor, Aksarayspor, Adana Kozanspor, Kayse-
ri Biiyiikgehir Belediye Erciyesspor, Kirikkale Belediyespor, Kayseri Kocasinan Beledi-
yespor, Ankara Kéyhizmetlerispor, Tarsus Idmanyurduspor, Nigdespor, Ankara Altin-
dag Beiediyespor katilmigtir. Bu takimlardan 194 futbolcuda yag ortalamasi
23.78+3.94 y1l, boy ortalamas: 1.77+0.06 m, viicut agirhg 71.46+5.62 kg olarak bulun-
mugtur.

Takimlara uygulanacak testler belirlenerek, takimlar élgiimlere ara per-
yotta II. miisabaka doneminden 6nce alinmugtir.

| Takimlarin testlere ifade edilen zaman diliminde alinmasimin nedeni:
Tiirkiye Ugiincii Profesyonel Ligi'nde ara periyodun (II. hazirhk dénemi) iig ay olmas
nedeniyle, takimlanin fiziksel ve fizyolojik kalitelerini yiikseltmeleri ve takim kadrola-
rimin futbolcu transverleri nedeniyle degismeyecegi II. miisabaka dénemi dncesinin

(**) beklenmesidir.

(") 03.07.1996 tarih, 22685 sayili resmi gazetede yaymnlanarak yiiriirltige giren TFF ligler statlistine gore;
Ugiincii Tiirkiye Ligi 17-18 takimdan olugan 8 gruba ayrilmig ve ara periyot (II. hazirhk dénemi) bir ay
olarak belirlenmistir.

(**) 15 Nisan 1995.tarih ve 22259 sayihi resmi gazetede yayinlanarak yiiriirliige giren ve TFF profesyonel fut-
bol talimatinda yapilan degisiklige gore, 15 Ocak tarihine kadar futbolcu transveri serbest birakilmighir.
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Takimlarin ydnetici ve antrendrleri ile yapilan &n gdriismeler sonucu,
test giinii 6ncesi agir antrenman yapmamalan ve futbolculann géniillii olarak katthm-
lar1 saglanmusgtir.

Takimlarin tamaminda ve her biri igin 6l¢time ahnmadan dnce futbol-
culara, aragtirmanin amac ve test uygulamalan anlatilarak futbolcularin motivasyon

diizeyleri yiikseltilmeye gahgilmigtir.
Uygulanan Testler

Boy ve viicut agirhii: Hassasiyeti 0.01 kg olan kilo ve boy Slger aletin-

de qiplak ayak-gort ile; boy metre, viicut agirhg kilogram cinsinden 6lglilmiigtiir 117,

Vital kapasite: S model vitalograf spirometre ile iki kez, alinan derin
bir inspirasyon sonrasi, ekspirasyon manevrast ile 6lgiilerek en iyi derece ml cinsinden

tesbit edilmigti 117,

Viicut yag orani: Lange Skinfold kaliper aleti ile futbolcularda iki bsl-
geden; thigh ve subscapular deri kivrimlar: tesbit edilmigtir. Her bir bolgeden iki 61-
¢lim alinmug ortalama degerler; Sloan ve Weir formiilii ile hesaplanmugtir 117,132,
Sloan ve Weir deri alt1 5l¢timii;

Viicut yogunlugu, gm/ml = 1.1043-0.00133 (bacak)-0.00131 (subscapu-

lar)

Yag Yizbsi = (357 . 4.142) 100
Yogunluk
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Penge kuvveti: Therapeutic Instruments Clifton el dinamometresi ile
(0-100 kg) sag ve sol el igin ayr1 ayn ve ikiger kez &lglilmiis en iyi sonug kg cinsinden

bulunmusgtur 117,

Anaerobik giig: Dikey sigrama platformunda bacaklarin sigrama giicti
tesbit edilmigtir. Hareket iki kez tekrar ettirilip iyi olan deger esas alinarak Lewis For-

miiliine gore kg-m/sn cinsinden hesaplanmugtir 117,

P = (V4.9 (Agrhk) ¥ D

P=Giig
DN= Dikey sigrama mesafesi

Siirat: 50 yarda stirat testi ile 6lglilmiistiir; 15 yardalik (13.5 m) bir 6n
koguya bagh olarak 50 yarda (45 m) siirat kosusu, futbol sahasinda belirlenen parkur-
da futbolcular maksimal tempo ile kogmuslardir, zaman saniye cinsinden tesbit edil-
mistir 117,

Aerobik giig: Eurofit test bataryas: protokoliinde yer alan 20 m mekik
kogu testi ile dlclilmiigtiir. Futbol sahasindaki ¢izgiler esas alinarak (ceza alani) 20
m'lik gelik metre ile gerekli olan mesafe belirlenmis, nceden hazirlanan renkli gerit-
lerle 20 m'lik test parkuru sinirlandinlmustir. Test uygulamasinda teypten gelecek olan
sinyal seslerini futbolcularin saghkl bir sekilde duymalan igin, her iki vang-doniig
cizgisine teypten kabinler uzatilmugtir. Hazirlanan seviye takip formunda yapilan iga-
retlemelerin hesaplanmasi sonucu, degerlendirme tablosundan futbolcularin Maks.

VO, seviyeleri ml/kg/dk cinsinden tahmini olarak bulunmu§tu17 4115117,

Testler futbolculara yazilig sirasina gore uygulanmgtir.
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istatistiksel Analiz

Bu ¢aligmadaki verilerin analizi igin SPSS paket istatistik bilgisayar
programu kullanilmigtir. Aragtirma grubunu olugturan 10 takim ve 194 futbolcuda 61-
¢ilimii yapilan parametrelerin, aritmetik ortalamalari, standart sapmalari, minumum ve
maksimum degerleri bulunmusgtur. Takimlarin birinci devre sonu olugturduklan sira-
lama kontrol altinda tutularak lig sonunda olugturduklar: siralama ile fiziksel ve fizyo-
lojik performanslari arasindaki iligki kismi korelasyon, takimlarin ve oyuncularin
mevkilerine gore kargilagtirilmas: varyans analizi (ANOVA) ile p<0.05 anlamlilik se-

-viyesi esas alinarak degerlendirilmistir.



4, BULGULAR

Tiirkiye Profesyonel Ugiincii Futbol Ligi 4. Grup'ta yapilan bu ¢ahgma-
nin aragtirma grubunu 10 takim ve toplam 194 futbolcu olugturmugtur. 1995-1996 fut-
bol sezonu sonunda 4. grupta Ankara Demirspor sampiyon olurken, Nigdespor ve An-
kara Altindag Belediyespor kiime diigmiigtiir.

Aragtirma grubunu olusturan takimlarda futbolcularin; yag, boy ve
viicut agirli, penge kuvveti, viicut yag orani, anaerobik giig, siirat, aerobik gii¢ ve vi-

tal kapasiteleri incelenmisgtir.

Olgiimii Yapilan Parametrelerin Ortalama Degerleri

194 futbolcunun &lgiimii yapilan parametrelere gore ortalama degerle-
ri; yag 23.78+3.94 y1l, boy 1.77+0.06 m, viicut agirlig1 71.46+5.62 kg, penge kuvveti sag
el 42.99+6.68, sol el 41.41+6.56 kg, viicut yag oram % 8.78+2.61, anaerobik gii¢ 109.61+
11.93 kg-m/sn, siirat 5.42+0.27 sn, aerobik giig 49.94+4.33 ml/kg/dk, vital kapasite

5153.09+600.62 ml olarak tesbit edilmisgtir (Tablo D.
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Tablo 1. Futbolcularda &lglimi yapilan parametrelerin ortalama, mi-
numum ve maksimum degerleri.

Parametreler n X+SD Min. Maks.
Yag (y1l) 194 23.78 + 3.94 17 35
Boy (m) 194 1.77 + 0.06 1.61 1.95
Viicut agirhg (kg) 194 7146 + 5.62 57 90

Penge kuvvetisagel (kg) 194  42.99 + 6.68 3070 63
Penge kuvvetisolel (kg) 194 4141 + 6.56 3010 62

Viicut yag oram (%) 194 8.78 * 2.61 4.20 18.50
Anaerobik gli¢ (kg.m/sn) 194 109.61 * 11,93 75.10 139.70
Stirat (sn) 194 542 + 0.27 4.99 643
Aerobik gli¢ (ml/kg/dk) 194  49.94 + 4.33 38.10 6220
Vital kapasite (ml) 194 5153.09 + 600.62 4000 6900

Yag: Caligmaya katilan 194 futbolcuda yag ortalama degeri 23.78+3.94
yil olarak tesbit edilirken (Tablo 1), takimlara ait yag ortalama degerleri: Ankara De-
mirspor 21.76+2.08, Aksarayspor 24.16+4.54, Adana Kozanspor 22.25+3.36, Kayseri Bii-
ylikgehir Belediyespor 23.1543.14, Kirikkale Belediyespor 22.95&3.47, Kayseri Kocasi-
nan Belediyespor 24.79+4.06, Ankara K&yhizmetlerispor 24.05+3.12, Tarsus {dmanyur-
duspor 25.20+4.54, Nigdespor 24.56+4.77, Ankara Altindag Belediyespor 24.71+3.37 y1l
olarak bulunmugtur (Tablo 2, Sekil 1). Yag ortalama degerlerinde yapilan kargilagtir-
ma sonucu takimlar arasinda anlamh fark goriilmemistir (p>0.05).

Takimlarin lig sonunda elde ettikleri siralama (bagar) ile yag ortalama

degerleri arasinda (r=.15) diizeyinde korelasyon tesbit edilmigtir (Tablo 19).
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Tablo 2..Takimlarda lig sonu olugan siralamaya gore yag ortalama degerleri ve
~ dagiim (yag/y1l) .

1.DSOS LSOS Takimlar n X+SD Min. Maks.
1 1. Ankara Demirspor 17 2176 £+ 208 19 28
4, 2. Aksarayspor 19 2416 + 454 17 33
11. 6. Adana Kozanspor 20 2225+ 368 18 33
9 7. Kayseri BB Erciyesspor 20  23.15 £ 347 18 30
8 8. Kirikkale Belediyespor 19 2295 + 3.14 18 28

6. 9. Kayseri K.Belediyespor 23 2478 £ 406 19 34
10. 11. Ankara Kéyhizm.spor 21 2405 £ 3.12 19 31
14.  12. Tarsus [dmanyurduspor 20 2520 + 454 18 35
13.  13. Nigdespor 18 2456 £ 477 18 35
12, 14. Ankara Altindag Bsspor 17 2471 £ 337 20 32

194 23.78 +3.84 17 35

p>0.05 F(1849) =179, P=.0716
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Sekil 1. Takimlarda lig sonu olugan siralamaya gore yas ortalama degerleri (yas/y).
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- Boy Uzunlugu: Arastirma grubunu olugturan 194 futbolcuda boy
uzunlugu ortalama degeri 1.77+0.06 m olarak bulunurken (Tablo 1), takimlara ait boy
uzunlugu ortalama degerleri: Ankara Demirspor 1.76+0.06, Aksarayspor 1.79+0.05,
Adana Kozanspor 1.7520.06, Kayseri Biiyiiksehir Belediye Erciyesspor 1.79+0.05, Kirk-
kale Belediyespor 1.78+0.07, Kayseri Kocasinan Belediyespor 1.78+0.07, Ankara Koy-
hizmetlerispor 1.78+ 0.05, Tarsus idmanyurduspor 1.75+0.06, Nigdespor 1.78+0.06, An-
kara Altundag Belediyespor 1.78+0.05 metre olarak tesbit edilmistir (Tablo 3, Sekil 2).
Boy uzunlugu ortalama degerlerine gore yapilan kargtlagtirmada tafumlar arasinda
anlaml fark goriilmemigtir (p>0.05).

Takimlarin lig sonunda elde ettikleri siralama (bagari) ile boy uzuhlu-

gu ortalama degerleri arasinda korelasyon bulunamarmgtir (Tablo 19).

Tablo 3. Takimlarda lig sonu olugan siralamaya goére boy uzunlugu degerleri ve
dagilimu (m). '

1.DSOS LSOS Takimlar n X+SD + Min. Maks.
L 1.  Ankara Demirspor 17 176 + 0.06 167 1.83
4. 2.  Aksarayspor 19 179 £+ 0.05 170 1.87
11. 6. Adana Kozanspor 20 175 £ 006 165 1.90
9. 7. Kayseri BB Erciyesspor 20 179 £ 005 170 187
8. 8. Kirikkale Belediyespor 19 178 £ 0.07 167 195
6. 9. Kayseri K.Belediyespor 23 178 £ 0.07 1.62 1.90

10. 11.  Ankara Kdyhizm.spor 21 178 £ 0.05 167 1.88
14. 12. Tarsusldmanyurduspor 20 175 + 0.06 161 185
13. 13. Nigdespor 18 179 £ 0.06 165 1.89
12, 14.  Ankara Altindag B.spor 17 178 + 005 167 1.85

194 177 £ 006 161 195

p>0.05 F(184.9) =1.25, P = .2639
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Sekil 2. Takimlarda lig sonu olugan siralamaya gore boy uzunlugu ortala-
ma degerleri (m).

Viicut Agirhgi: Aragtirma grubunu olusturan 194 futbolcuda viicut
agirhigs ortalama degeri 71.4615.62 kg olarak tesbit edilirken (Tablo 1), takimlara ait
viicut agirhig1 ortalama degerleri: Ankara Demirspor 71.88+5.40, Aksarayspor
73.3746.28, Adana Kozanspor 67.80+4.80, Kayseri Biiyiiksehir Belediye Erciyesspor
74.00£5.04, Kirikkale Belediyespor 71.00£5.39, Kayseri Kocasinan Belediyespor
72.74£5.65, Ankara Kéyhizmetlerispor 70.76+4.87, Tarsus Idmanyurduspor 68.00+5.51,
Nigdespor 73.72+4.97, Ankara Altindag Belediyespor 71.59+5.35 kg olarak bulunmug-
tur (Tablo 4, $ekil 3). Viicut agirligina gore yapilan kargilagirmada anlamh fark go-
riilmemigtir (p>0.05).

Takimlarin lig sonunda elde ettikleri siralama (bagari) ile viicut agirh-
&1 ortalama degerleri arasinda (r= .14) diizeyinde korelasyon tesbit edilmistir (Tablo

19).
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Tablo 4. Takimlarda lig sonu olugan siralamaya gore viicut agirligt ortalama de-

gerleri ve dagilimu (kg).
1.DSOS LSOS Takimlar n X+SD Min. Maks.
1. 1. Ankara Demirspor 17 7188 £ 540 57 78
4. 2. Aksarayspor 19 7337 £ 628 62 920
11. 6. Adana Kozanspor 20 6780 =480 59 76
9. 7. Kayseri BBErciyesspor 20 74.00 £ 504 65 83
8. 8. Kirikkale Belediyespor 19  71.00 £ 539 62 83
6. 9. Kayseri K.Belediyespor 23 7274 + 5.65 60 82

10. 11.  Ankara Kdyhizm.spor 21 7076 + 487 65 81
14.  12. Tarsus [dmanyurduspor 20 68.00 * 551 60 82
13. 13. Nigdespor 18 7372 £ 497 63 81
12. 14. Ankara Altindag Bspor 17 7159 £ 535 60 80

194 7146 * 5.62 57 90

p>0.05 F(184.9) =3.32, P =.0009
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Sekil 3. Takimlarda lig sonu olusan siralamaya gore viicut agirhg ortala-
ma degerleri (kg).
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Penge Kuvveti Sag El: Aragtirma grubunu olugturan 194 futbolcuda
. penge kuvveti sag el ortalama degeri 42.99+6.68 kg olarak tesbit edilirken (Tablo 1), ta-
kimlara ait penge kuvveti sag el ortalama degerleri: Ankara Demirspor 53.1116.65, Ak-
sarayspor 40.6215.60, Adana Kozanspor 48.18+6.10, Kayseri Biiyiiksehir Belediye Erci-
yesspor 41.78+5.52, Kirikkale Belediyespor 38.93+4.19, Kayseri Kocasinan Belediyespor
40.41+5.30, Ankara Koyhizmetlerispor 39.0113.84, Tarsus Idmanyurduspor 47.29+4.40,
Nigdespor 41.49+5.02, Ankara Altindag Belediyespor 40.3414.29 kg olarak bulunmug-
tur (Tablo 5, $ekil 4). Penge kuvveti sag el ortalama degerlerine gore yapllan kargilas-
tirmada takimlar arasinda anlamh fark goériilmiigtiir (p<0.05).

Takimlararasi anlamh fark, Kirikkale Belediyespor (38.93 kg), Ankara
Koyhizmetlerispor (39.01 kg), Kayseri Kocasinan Belediyespor (40.41 kg) takimlan ile
Tarsus Idmanyurduspor (47,29 kg), Adana Kozanspor (48.18 kg), Ankara Demirspor
(53.11 kg) takimlar arasinda, Ankara Altindag Belediyespor (40.34 kg), Aksarayspor
(40.62 kg) takimlari ile Adana Kozanspor (48.18 kg), Ankara Demirspor (53.11 kg) ta-
kimlan arasinda, Nigdespor (41.49 kg), Kayseri Biiyiiksehir Belediye Erciyesspor
(41.78 kg) takimlan ile Ankara Demirspor (53.11 kg) takim arasinda goriilmiigtiir
(Tablo 6).

Takimlann lig sonunda elde ettikleri siralama (bagan) ile penge kuvve-
ti sag el ortalama degerleri arasinda (r= -.34) diizeyinde korelasyon tesbit edilmigtir

(Tablo 19).
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Tablo 5. Takimlarda lig sonu olugan siralamaya gore penge kuvveti sag el ortala-
~ ma degerleri ve dagilimu (kg).

1.DSOS LSOS Takimlar n XxSD Min. Maks.

1 1.  Ankara Demirspor 17 53.11 £ 6.65 37 63

4 2.  Aksarayspor 19 4062 + 560 338 556
1. 6. Adana Kozanspor 20 4818 £ 610 372 59

9. 7. Kayseri BB Erciyesspor 20 41.78 + 552  30.7 527
8 8. Kinkkale Belediyespor 19 3893 + 419 339 494
6. 9. Kayseri K.Belediyespor 23 4041 + 530 316 47.1
10. 11.  Ankara Kéyhizm.spor 21  39.01 + 3.84 334 47.1
14. 12.  Tarsus [dmanyurduspor 20 4729 + 440 375 543
13, 13.  Nigdespor 18 4149 +5.02 33 50.6
12. 14. Ankara Alandag B.spor 17 4034 * 429 356 51.1

HH+H+

194 4299 + 6.68 307 63

p<0.05 F(184.9) = 15.69, P =.0000
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Sekil 4. Takimlarda lig sonu olugan siralamaya gore penge kuvveti sag el
ortalama degerleri (kg).
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Tablo 6. Takimlarda penge kuvveti sag el ortalama degerlerinin lig sonu olugan sira-
lamaya gore kargilagtirlmasi (kg).

Takimlar LSOS PKSGE TK

T1 T2 T3 T4 Ts Teé T7 T8 T9 Tio

Kirikkale Beld.spor 8 3893 T X X X
Ankara Kéyhizmetlerispor 11 3901 T2 X x x
Ankara Altndag Bld.spor 14 4034 T3 X x
Kayseri Kocasinan Bld.spor 9 4041 T4 X X X
Aksarayspor 2 4062 Ts . X X
Nigdespor 13 4149 Ts X
Kayseri BB Erciyesspor 7 4178 T7 X
Tarsus Idmanyurduspor 12 4729 T8 x x P

Adana Kozanspor 6 4818 T9 x x x x x

Ankara Demirspor 1 5311 Tie x x x x x X X

Xp<0.05

Penge Kuvveti Sol El: Caligmaya katilan 194 futbolcunun penge kuv-
veti sol el ortalama degeri 41.4146.56 kg olarak tesbit edilirken (Tablo 1), takimlara ait
ortalama degerler: Ankara Demirspor 51.42+4.22, Aksarayspor 39.10+4.85, Adana Ko-
zanspor 46.22+6.57, Kayseri Biiyiiksehir Belediye Erciyesspor 40.88+3.89, Kirtkkale Be-
lediyespor 37.6716.67, Kayseri Kocasinan Belediyespor 39.97£5.18, Ankara Kéyhizmet-
lerispor 38.5815.16, Tarsus Idmanyurduspor 43.23+5.44, Nigdespor 39.84+6.43, Ankara
Altindag Belediyespor 38.11+3.92 kg olarak bulunmugtur (Tablo 7, Sekil 5).

Takimlarin penge kuvveti sol el ortalama degerleri kargilagtinldigin-
da, Ankara Demirspor (51.42 kg) takimu ile Kirikkale Belediyespor (37.67 kg), Ankara
Althndag Belediyespor (38.11 kg), Ankara Kdyhizmetlerispor (38.58 kg), Aksarayspor
(39.10 kg), Nigdespor (39.84 kg), Kayseri Kocasinan Belediyespor (39.97 kg), Kayseri

Biiytiksehir Belediye Erciyesspor (40.88 kg), Tarsus ldmanyurduspor (43.23 kg) takim-
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lan arasinda, Adana Kozanspor (46.22 kg) takimu ile Kirikkale Belediyespor (37.67 kg),

Ankara Altindag Belediyespor (38.11 kg), Ankara Koyhizmetlerispor (38.58 kg) takim-

lan arasinda (p<0.05) seviyesinde anlaml fark goriilmiistiir (Tablo 8).

Takimlann lig sonunda elde ettikleri siralama (basan) ile penge kuvve-

ti sol el ortalama degerleri arasinda (r= -.29) diizeyinde korelasyon tesbit edilmigtir

(Tablo 19).

Tablo 7. Takimlarda lig sonu olusan siralamaya gore penge kuvveti sol el ortalama

degerleri ve dagilimu.

L. DSOS LSOS Takimlar n X*S5D Min. Maks.
1 1. Ankara Demirspor 17 5142 £ 422 445 62
4 2. Aksarayspor 19 3910 £ 485 314 479

11. 6. Adana Kozanspor 20 4622 £ 657 342 59
9. 7. Kayseri BB Erciyesspor 20 4088 + 389 344 488
8 8. Kirikkale Belediyespor 19 3767 £ 667 307 59.7
6. 9. Kayseri K.Belediyespor 23 3997 + 518 302 477

10. 11.  Ankara Kdyhizm.spor 21 3858 £ 516 314 524

14. 12.  Tarsus ldmanyurduspor 20 4323 +544 315 52

13. 13. Nigdespor 18 3984 + 643 309 516
12. 14. Ankara Altindag B.spor 17 3811 £ 392 301 447

194 4141 £ 656 301 62

p<0.05 F(184.9) =11.88, P =.0000
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Sekil 5. Takimlarda lig sonu olugan siralamaya goére penge kuvveti sol el ortalama
degerleri (kg).

Tablo 8. Takimlarda penge kuvveti sol el ortalama degerlerinin lig sonu olugan sirala-
maya gore kargilastinlmas (kg).

LSOS PKSLE TK

Takimlar (kg)
T1 T2 T3 T4 Ts Ts T7 T8 T9 Ti0
Kirikkale Belediyespor 8 37.67 Ti X
Ankara Altindag Beld.spor 14 3811 T2 X
Ankara Kéyhizmetlerispor 11 3858 T3 X

Aksarayspor 2 39.10 T4
Nigdespor 13 3984 T5
Kayseri Kocasinan Beld.spor 9 39.97 Ts-
Kayseri BB Erciyesspor 7 40.88 17
Tarsus Idmanyurduspor 12 4323 Ts
Adana Kozanspor 6 4622 T9 x x X
AnkaraDemirspor 1 5142 Ti0 x x x x X X X X

H XK H R KKK

Xp<0.05
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Viicut Yag Orani: Calismaya katilan 194 futbolcunun viicut yag orani
ortalama dééeri 8.781+2.61 % olarak tesbit edilirken (Tablo 1), takimlara ait viicut yag
-oran1 ortalama degerleri: Ankara Demirspor 9.36£1.67, Aksarayspor 9.00+2.92, Adana
Kozanspor 6.28+1.46, Kayseri Biiyiikgehir Belediye Erciyesspor 8.97+2.30, Kirikkale Be-
lediyespor 9.6812.60, Kayseri Kocasinan Belediyespor 9.70+2.67, Ankara K6yhizmetle-
rispor 8.25+ 1.66, Tarsus Idmanyurduspor 7.61+3.84, Nigdespor 9.44+2.13, Ankara Al-
tindag Belediyespor % 9.80+1.84 olarak bulunmugtur (Tablo 9, Sekil 6)

Takimlarin viicut yag oranlar: ortalama degerleri kargilagtinldiginda
Adana Kozanspor (% 6.28) takimi ile Kirikkale Belediyespor (% 9.68), Kayseri Kocasi-
nan Belediyespor (% 9.70), Ankara Altindag Belediyespor (% 9.80) takimlan arasinda
(p<0.05) seviyesinde anlaml1 fark gorililmiigtiir (Tablo 10).

Takimlarin lig sonunda elde ettikleri siralama (bagari) ile viicut yag
oranlar1 ortalama degerleri arasinda (r= .30) diizeyinde korelasyon tesbit edilmigtir

(Tablo 19).

Tablo 9. Takimlarda lig sonu olugan siralamaya gore viicut yag yiizdesi ortalama de-
gerleri ve dagihimu (%).

L. DSOS LSOS Takimlar n X£S8D Min. Maks.
1 1. Ankara Demirspor 17 936 + 1.67 6.2 129
4. 2. Aksarayspor 19 9.00 £ 292 54 16.1
11. 6. Adana Kozanspor 20 628 + 146 4.7 10.2
9. 7. Kayseri BB Erciyesspor 20 897 + 230 54 14.1
8 8. Kirikkale Belediyespor 19 9.68 £ 260 6.2 15.7
6. 9. Kayseri K.Belediyespor 23 9.70 + 267 6.6 16.5
10. 11.  Ankara Kéyhizm.spor 21 825 £ 166 5 12.1
14. 12.  Tarsus ldmanyurduspor 20 761 + 384 4.2 18.5
13. 13. Nigdespor 18 944 + 213 58 14.5
12. 14.  Ankara Altindag B.spor 17 980 + 1.84 54 13.7

194 878 + 2.61 420 18.50

p<0.05 F(184.9) =4.27, P =.0000
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Sekil 6. Takimlarda lig sonu olugan siralamaya gore viicut yag ylizdesi ortalama
degerleri (%). ‘

Tablo 10. Takimlarda viicut yag ylizdesi ortalama degerlerinin lig sonu olugan sirala-
maya gore kargilagtirtimasi (%).

Takimlar LSOS VY% TK:

Ti T2 T3 T4 Ts Te T7 T8 T9 Tio

Adana Kozanspor 6 628 Ti X X X
Tarsus [dmanyurduspor 12 761 T2
Ankara Kéyhizmetlerispor 11 825 T3

Kayseri BB Erciyesspor 7 - 897 T4
Aksarayspor 2 9.00 Ts
Ankara Demirspor 1 936 Te
Nigdespor 13 944 17
. Kirikkale Belediyespor 8 968 T8 x
Kayseri Kocasinan Beld.spor 9 970 T9 «x

Ankara Altindag Beldspor 14 980 Tio «x

Xp<0.05
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Anaerobik Giig: Aragtirma grubunu olugturan 194 futbolcunun anae-
robik gii¢ ortalama degerleri 109.61£11.93 kg-m/sn olarak tesbit edilmistir (Tablo 1).
Takimlara ait ortalama degerler: Ankara Demirspor 118.52+8.29, Aksarayspor
104.84+12.90, Adana Kozanspor 118.50+10.64, Kayseri Biiyiikgehir Belediye Erciyesspor
116.63£9.53, Kirikkale Belediyespor 99.42+7.14, Kayseri Kocasinan Belediyespor
106.30+11.60, Ankara Koyhizmetlerispor 102.99+9.49, Tarsus Idmanyurduspor
113.81+10.69, Nigdespor 110.391 11.86, Ankara Altindag Belediyespor 105.58+8.29 kg-
m/sn olarak bulunmugtur (Tablo 11, Sekil 7).

Takimlarin anaerobik giig ortalama degerleri kargilastirildiginda K-
rikkale Belediyespor (99.42 kg-m/sn) takimi ile Tarsus Idmanyurduspor (113.81'kg-
m/sn), Kayseri Biiyiiksehir Belediye Erciyesspor (116.62 kg-m/sn), Adana Kozanspor
(118.50 kg-m/sn), Ankara Demirspor (118.52 kg-m/sn) takimlan: arasinda, Ankara
Kdyhizmetlerispor (102.99 kg-m/sn) takimi ile Kayseri Bilyiiksehir Belediye Erciyess-
por (116.62 kg-m/sn), Adana Kozanspor (118.50 kg-m/sn), Ankara Demirspor (118.52
kg-m/sn) takimlar: arasinda (p<0.05) seviyesinde anlamh fark g\érﬁlmﬁw’ir (Tablo 12).

Takimlarin lig sonunda elde ettikleri siralama (bagar) ile anaerobik
gii¢ ortalama degerleri arasinda (r= -.32) diizeyinde korelasyon tesbit edilmigtir (Tablo

19).
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Tablo 11. Takimlarda lig sonu olugan siralamaya gore anaerobik gii¢ ortalama deger-

leri ve dagilimu (kg-m/sn).
1.DSOS LSOS Takimlar n X£SD Min. Maks.
1 1. Ankara Demirspor 17 11852 £ 829 993 1326
4. 2. Aksarayspor 19 10484 £ 1290 75.1 1275
11. 6. Adana Kozanspor 20 11850 + 10.64 100.1 139.7
9. 7. Kayseri BB Erciyesspor 20 116.63 + 953 921  129.2
8 8. Kirikkale Belediyespor 19 9942 + 714 889 1159
6. 9. Kayseri K.Belediyespor 23 10630 = 11.60 80.7 123.6
10. 11.  Ankara Kéyhizm.spor 21 10299 + 949 826 124.2
14. 12.  Tarsus Idmanyurduspor 20 11381 + 10.69 948 1358
13. 13. Nigdespor 18 11039 £+ 11.86 80.1  127.6
12 14. Ankara Altindag B.spor 17 10558 £ 829 898 1183

194 109.61 = 11.93 7510 139.70

p<0.05 F(184.9) = 8.60, P =.0000
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Sekil 7. Takimlarda lig sonu olugan siralamaya gore anaerobik gli¢ ortala-
ma degerleri (kg-m/sn).



Tablo 12. Takimlarda lig sonu olugan siralamaya gore anaerobik gii¢ degerlerinin kar-
silaghrilmast (kg-m/sn).

Takimlar LSOS AnG TK
kg-m/sn

T1 T2 T3 T4 T5 Te T7 T8 T9 T10

Kirikkale Belediyespor 8 9942 Ti X X X X
Ankara Kéyhizmetlerispor 11 10299 T2 X X X
Aksarayspor 2 10484 T3
Ankara Altindag Beld.spor 14 10558 T4
Kayseri Kocasinan Beld.spor 9 10630 Ts
Nigdespor 13 11039 Ts

Tarsus Idmanyurduspor 12 11381 T7 x
Kayseri BB Erciyesspor 7 11662 T8 x x
Adana Kozanspor 6 11850 T9 x x
Ankara Demirspor 1 11852 Ti0 x x

Xp<0.05

Siirat: Caligma grubunu olugturan 194 futbolcuda 6n kogulu 50 yarda
siirat ortalama degerleri 5.42+0.27 sn olarak tesbit edilirken .(Tablo 1), takimlara ait or-
talama degerler: Ankara Demirspor 5.30£0.15, Aksarayspor 5.5310.32, Adana Kozans-
por 5.27:*:0522, Kayseri Biiylikgehir Belediye Erciyesspor 5.31+0.29, Kirikkale Belediyes-
por 5.3340.23, Kayseri Kocasinan Belediyespor 5.66+0.23, Ankara K&yhizmetlerispor
5.46% 0.21, Tarsus Idmanyurduspor 5.35£0.31, Nigdespor 5.47+0.24, Ankara Altindag
Belediyespor 5.40+0.27 sn olarak bulunmugtur (Tablo 13, Sekil 8).

Takimlarin siirat ortalama degerleri karsilagtinldiginda, Kayseri Ko-
casinan Belediyespor (5.66 sn) takimi ile Adana Kozanspor (5.27 sn), Ankara Demirs-
por (5.30 sn), Kayseri Biiyiiksehir Belediyespor (5.31 sn) takimlar: arasinda (p<0.05) se-
viyesinde anlaml fark goriilmigtiir (Tablo 14).

Takimlarin lig sonunda eldeﬁ‘ettikleri siralama (bagan) ile siirat ortala-

ma degerleri arasinda (r= .27) diizeyinde korelasyon tesbit edilmigtir (Tablo 19).
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Tablo 13, Takimlarda lig sonu olugan siralamaya gore siirat ortalama degerleri ve da-

gilmu (sn).

1. DSOS LSOS Takimlar n X+SD Min. Maks.
1. 1. Ankara Demirspor 17 530 £ 015 506 5.63
4. 2. Aksarayspor 19 553 £ 032 508 643

11. 6. Adana Kozanspor 20 527 £ 022 479 5.65
9. 7. Kayseri BB Erciyesspor 20 531 + 029 487 6.01
8. 8. Kirikkale Belediyespor 19 533 £ 023 507 576
6. 9. Kayseri K.Belediyespor 23 566 £ 023 520 5.97
10. 11.  Ankara K&yhizm.spor 21 546 £ 021 513 567
14. 12.  Tarsus Idmanyurduspor 20 535+ 031 487 598
13. 13. Nigdespor 18 547 + 024 506 6.03
12. 14. Ankara Altindag B.spor 17 540 = 0.27 503 598

194 542 + 027 499 643

p<0.05 F(184.9) = 458, P =.0000
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Sekil 8. Takimlarda lig sonu olugan siralamaya gore siirat ortalama deger-
leri (sn).
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Tablo14. Takimlarda lig sonu olugan siralamaya gore siirat degerlerinin kargilagtiril-

mast (sn).
Takimlar LSOS Siirat TK
(sn)
T1 T2 T3 T4 T5 Te T7 T8 T9 Ti0
Adana Kozanspor 6 527 T X
Ankara Demirspor 1 530 T2 X
Kayseri BB Erciyesspor 7 531 T3 X

Kirkkale Belediyespor 8 533 T4
Tarsus Idmanyurduspor 12 535 Ts
Ankara Altindag Beld.spor 14 540 Te
Ankara Kovhizmetlerispor 11 546  T7
Nigdespor 13 547 T8
Aksarayspor 2 553 T9

Kayseri Kocasinan Beld.spor 9 566 Tio x x x

Xp<0.05

Aerobik Gii¢: 20 m mekik kosu testi sonuglarina gore 194 futbolcuda
Maks.VO, ortalama degeri 49.94+4.33 ml/kg/dk (Tablo 1), takimlara ait ortalama de-
gerler ise: Ankara Demirspor 52.75+3.54, Aksarayspor 51.07+4.13, Adana Kozanspor
45.2613.03, Kayseri Biiyiikgehir Belediye Erciyesspor 53.3243.31, Kinkkale Belediyes-
por 51.093.71, Kayseri Kocasinan Belediyespor 50.12+4.61, Ankara Koyhizmetlerispor
49.04+2.75, Tarsus Idmanyurduspor 49.25+4.12, Nigdespor 48.86+3.85, Ankara Altin-
dag Belediyespor 48.92+4.72 ml/kg/dk olarak tahmin edilmigtir (Tablo 15, Sekil 9).

Talamlarin Maks.VO, ortalama degerleri kargilaghinldiginda, Adana
Kozanspor (45.26 ml/kg/dk) takimi ile Aksarayspor (51.07 ml/kg/dk), Kinkkale Bele-
diyespor (51.09 ml/kg/dk) Ankara Demirspor (52.75 ml/kg/dk), Kayseri Biiyiikgehir
Belediyespor (53.32 ml/kg/dk) takimlan arasinda (p<0.05) seviyesinde anlaml fark

goriilmistiir (Tablo 16).
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Takimlarin lig sonunda elde ettikleri siralama (bagan) ile aerobik giig

ortalama degerleri arasinda korelasyon bulunamamugtir (Tablo 19).

Tablo 15. Takimlarda lig sonu olugan siralamaya gore aerobik giic ortalama degerleri

ve dagilimi (ml/kg/dk).

1.DSOS LSOS Takimlar n X+SD Min. Maks.
1. 1. Ankara Demirspor 17 5275 £ 354 468 59.8
4. 2. Aksarayspor 19 5107 £ 413 405 557
11. 6. Adana Kozanspor 20 4526 + 3.03 411 511
9. 7. Kayseri BB Erciyesspor 20 5332 + 331 497 622
8. 8. Kirikkale Belediyespor 19 51.09 £ 271 468 56
6. 9. Kayseri K.Belediyespor 23  50.12 + 461 414 57.1°
10. 11.  Ankara K&yhizm.spor 21 49.04 £ 375 381 M
14. 12.  Tarsus Idmanyurduspor 20 4925 + 412 418 551
13. 13. Nigdespor 18 4886 + 3.85 402 55.1
12, 14. Ankara Altindag B.spor 17 4892 = 472 421 576

194 4994 + 433 381 622

p<0.05 F (184.9) =6.92, P =.0000
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Sekil9. Takimlarda lig sonu olugan siralamaya gore aerobik gii¢ ortalama
degerleri (ml/kg/dk).
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Tablo 16. Takimlarda lig sonu olugan siralamaya gore aerobik gii¢ degerlerinin kargi-
lagtinlmast (ml/kg/dk).

Takimlar LSOS AeG TK
(ml/kg/dk)
T1 T2 T3 T4 Ts Te T7 T8 T9 T1o
Adana Kozanspor 6 4526 Ti X X X X

Nigdespor 13 4886 T2

Ankara Altindag Beld.spor 14 4892 T3
Ankara Kdyhizmetlerispor 11 49.04 T4
Tarsus ldmanyurduspor 12 4925 Ts

Kayseri Kocasinan Beld.spor 9 5012 Te
Aksarayspor 2 5107 T7 «x
Kirikkale Belediyespor 8 51.09 T8 «x
Ankara Demirspor 1 5275 T9 «x
Kayseri BB Erciyesspor 7 5332 Tio x

Xp<0.05

Vital Kapasite: Aragtirma grubunu olugturan 194 futbolcunun vital
kapasite ortalama dageri 5153.09+600.62 ml olarak tesbit edilirken (Tablo 1), takimlara
ait ortalama degerler: Ankara Demirspor 5035.29+829.11, Aksarayspor 4936.84+534.59, .
Adana Kozanspor 5080.00£379.20, Kayseri Biiyiiksehir Belediye Erciyesspor
5295.00+471.81, Kirkkale Belediyespor 5036.85+480.98, Kayseri Kocasinan Belediyespor
5078.26+542.68, Ankara Kdyhizmetlerispor 5195.24+587.77, Tarsus Idmanyurduspor
5040.00+£387.16, Nigdespor 5066.67+703.77, Ankara Altindag Belediyespor 5835.29 +
677.26 ml olarak bulunmustur (Tablo 17, Sekil 10).

Takimlarn vital kapasite ortalama degerleri kargilastinldiginda, An-
kara Altindag Belediyespor (5835.29 ml) takimu ile Aksarayspor (4936.84 ml), Kirikkale
Belediyespor (5036.85 ml), Tarsus Idmanyurduspor (5040.00 ml), Kayseri Kocasinan Be-
lediyespor (5078.26 ml) takimlar: arasinda (p<0.05) seviyesinde anlaml fark goriilmiig-

tiir (Tablo 18).
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- Takimlarn lig sonunda olugturduklar siralama (basari) ile vital kapa-
site ortalama degerleri arasinda (r= .15) diizeyinde korelasyon tesbit edilmigtir (Tablo

19).

Tablo 17, Takimlarda lig sonu olugan siralamaya gore vital kapasite ortalama degerle-

ri ve dagihim (ml).
1.DSOS LSOS Takimlar n X+SD Min. Maks.
1 1. Ankara Demirspor 17 5035.29 + 829.11 4000 6400
4 2. Aksarayspor 19  4936.84 * 534.59 4000 6300
11. 6. Adana Kozanspor 20 5080.00 £ 379.20 4500 5900
9. 7. Kayseri BB Erciyesspor 20  5295.00 + 471.81 4500 6200,
8 8. Kirikkale Belediyespor 19 5036.85 + 480.98 4300 5800
6. 9. Kayseri K.Belediyespor 23 507826 * 542.68 4400 6600
10. 11.  Ankara Kéyhizm.spor 21 519524 + 587.77 4200 6400
14. 12. Tarsus [dmanyurduspor 20  5040.00 + 387.16 4400 5900
13. 13. Nigdespor 18  5066.67 + 703.77 4000 6400

12. 14. Ankara Altindag B.spor 17 5835.29 + 677.26 4500 6900

194 5153.09 £ 600.62 4000 6900

p<0.05 F(184.9) =357, P =.0004
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§ekil 10. Takimlarda lig sonu olugan siralamaya gore vital kapasite ortala-
ma degerleri (ml).
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Tablo 18. Takimlarda lig sonu olugan siralamaya gore vital kapasite degerlerinin kar-
silagtirilmas: (ml),

Takimlar LSOS VK TK
(L)
T1 T2 T3 T4 T5 Te T7 T8 T9 T10
Aksarayspor 2 493684 T1 x
Ankara Demirspor 1 503529 T2
Kirikkale Belediyespor 8 5036.85 T3 X
Tarsus [dmanyurduspor 12 5040.00 T4 x
Nigdespor 13 5066.67 T5
Kayseri Kocasinan Beld.spor 9 5078.26 Té X
Adana Kozanspor 6 5080.00 T7
Ankara Koyhizmetlerispor 11 5195.23 T8
Kayseri BB Erciyesspor 7 5295.00 T9
Ankara Altindag Beld.spor 14 5835.29 Tio x X X X

Xp<0.05

Tablo 19. Parametrelerin lig sonu olusan siralama ile korelasyon iligkisi.

Yag
Bo 00 .
d P=96
Kilo 20 .72
P=00 P=.00
PK sag el -09 12 09
P=17 P=.08 P=.18
PK sol el -07 16 16 82
P=28 P=.02 P=.01 P=.00
VY % 17 11 36 -2 -22
P=01 P=11 P=.00 P=.00 P=.00
Anaerobik G. 04 46 60 53 5 .05
P=51 P=.00 P=.00 P=00 P=.00 P=41
Stirat 24 01 21 .15 -15 31 -08
P=.00 P=83 P=.00 P=03 P=.03 P=00 P=26
Aerobik G. -04 -07 -14 -02 -02 -15 -19 -08
P=52 P=28 P=.04 P=77 P=77 P=03 P=.00 P=23
Vital kapasite 07 4 18 21  -00 27 05 02

P=28 P=.00 P=.00 P=.00 P=00 P=99 P=.00 P=42 P=70

Ligsonuolugan 15 10 14 -34 -29 30 -32 27 09 |15
siralama P=.03 P=13 P=.05 P=.00 P=.00 P=00 P=.00 P=00 P=17 P=03

%
<

Yag

Boy

Kilo

PK sagel
PK sol el
VY %
AnG
Stirat
Vital k
LigS0s
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Futbolcularin Mevkilerine Gore Degerlendirilmesi

Aragtirma grubunu olugturan 194 futbolcu; kaleci 21, savunma 60, orta
saha 66, hlicum 47 olarak mevkilerine gbre gruplandirilmig ve dlgiimii yapilan para-

metreler agisindan incelenmisgtir.

Kaleci

Yirmibir oyuncudan olugan kaleci grubunda; yas 24.95£3.94 y1l, boy
uzunlugu 1.83£0.04 m, viicut agirlig1 75.29£5.49 kg, penge kuvveti sag el 45.40£7.19 kg,
sol el 44.16+5.95 kg, viicut yag oram % 8.71+2.76, anaerobik gli¢ 117.12+11.43 kg-m/sn,
siirat 5.58+0.20 sn, aerobik gii¢ 47.32+3.82 ml/kg/dk, vital kapasite 5461.90+406.79 ml

olarak bulunmugtur (Tablo 20).

Tablo 20. Kalecilerde 8lgiimii yapilan parametrelerin ortalama deger-
leri ve dagilimu.

Parametreler n X+SD Min. Maks.
Yas (yil) 21 2495 + 3.94 17 35
Boy uzunlugu (m) 21 183 + 0.04 1.75 190
Viicut agirh$ (kg) 21 7529 * 549 60 82
Penge kuvveti sag el (kg) 21 4540 = 7.19 335 59
Penge kuvveti sol el (kg) 21 44.16 + 595 359 59
Viicut yag orani (%) 21 871 £ 2.76 4.2 16.1
Anaerobik gti¢ (kg-m/sn) 21 117.21 £ 1143 948 139.7
Stirat (sn) 21 5.58 + 0.20 527 601
Aerobik giig (ml/kg/dk) 21 4732 t 3.82 411 554
Vital kapasite (ml) 21 5461.90 £ 40679 4700 6200
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Savunma

Altmig oyuncudan olugan savunma grubunda; yag 24.58+4.05 y1l, boy
uzunlugu 1.79£0.06 m, viicut agirhg1 72.45+5.54 kg, pence kuvveti sag el 43.6816.42 kg,
sol el 42.02+6.53 kg, viicut yag oram % 8.77+2.71, anaerobik giig 110.75+11.63 kg-m/sn,
stirat 5.45+0.30 sn, aerobik gii¢ 50.60+3.96 ml/kg/dk, vital kapasite 5291.67+624.17 ml

olarak tesbit edilmistir (Tablo 21).

Tablo 21. Savunma oyuncularinda 6lglimii yapilan parametrelerin or-
talama degerleri ve dagilimi.

Parametreler n XxSD Min. Maks.
Yag (y1l) 60 2458 + 4.05 18 35
Boy uzunlugu (m) 60 179 + 0.06 161  1.95
Viicut agirlig (kg) 60 7245 % 554 62 90
Penge kuvveti sag el (kg) 60 43.68 + 642 316 602
Pence kuvveti sol el (kg) 60 4202 + 6.53 316 602
Vicut yag orani (%) 60 877 + 2.71 42 16.5
Anaerobik giig (kg-m/sn) 60 110.75 + 11.63 88.6 132
Stirat (sn) 60 545 +°0.30 496 640
Aerobik gii¢ (ml/kg/dk) 60 50.60 + 3.96 416 598
Vital kapasite (ml) 60 529167 + 624.17 4200 6700
Orta Saha

Altmigaltt oyuncudan olugan orta saha grubunda; yas 23.45+3.65 yil,
boy uzunlugu 1.75£0.05 m, viicut agirh§ 69.77+4.77 kg, penge kuvveti sag el 42.12+
6.15 kg, sol el 40.83£6.67 kg, viicut yag oram % 8.79+2.75, anaerobik gii¢ 106.17+10.40
kg-m/sn, siirat 5.40+£0.28 sn, aerobik giig 50.59+4.42 ml/kg/dk, vital kapasite 4969.70 +

568.12 ml oldugu goriilmiigtiir (Tablo 22).
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Tablo 22. Orta saha oyuncularninda-6lglimii yapilan parametrelerin or-
' talama degerleri ve dagilimi.

Parametreler n X+SD Min. Maks.
Yag (y1D 66 2345 * 3.65 18 33
Boy uzunlugu (m) 66 175 = 0.05 165 1.85
Viicut agirhig (kg) 66 69.77 + 4.77 57 79
Penge kuvveti sag el (kg) 66 42.12 £ 6.15 325 63
Penge kuvveti sol el (kg) 66 40.83 + 6.67 307 62
Viicut yag orani (%) 66 879 + 275 4.6 18.5
Anaerobik giig (kg-m/sn) 66  106.17 + 1040 751 1233
Siirat (sn) 66 540 + 0.28 479 610
Aerobik glig (ml/kg/dk) 66 5059 + 452 402 622
Vital kapasite (ml) 66 4969.70 + 568.12 4000 6700
Hiicum

Kirkyedi oyuncudan olusan hiicum grubunda; yas 22.70+3.54 yil, boy
uzunlugu 1.76+0.06 m, viicut agirhigr 70.87+5.96 kg, penge kuvveti sag el 42.25+7.32 kg,
sol el 40.22+6.45 kg, viicut yag oram % 8.8112.26, anaerobik gii¢ 109.63+13.00 kg-m/sn,
stirat 5.320.24 sn, aerobik giig 49.35+4.32 ml/kg/dk, vital kapasite 5095.74£604.68 ml
olarak bulunmustur (Tablo 23).

Tablo 23. Hiicum oyuncuiarmda Olclimii yapilan parametreleriﬁ orta-
lama degerleri ve dagilimu.

Parametreler n X+SD Min. Maks.

Yas (yil) 47 22.70 + 3.54 18 32

Boy uzunlugu (m) 47 176 + 0.06 162 188
Viicut agirhigz (kg) 47 70.87 + 5.96 59 83

Penge kuvveti sag el (kg) 47 4225 + 7.32 307 582
Penge kuvveti sol el (kg) 47 4022 + 645 302 532
Viicut yag orani (%) 47 881 + 226 5 14.1
Anaerobik gii¢ (kg-m/sn) 47  109.63 £ 13.00 80.1 137.7
Stirat (sn) 47 532 + 024 487 6.03
Aerobik gli¢ (ml/kg/dk) 47 4935 + 4.32 381 571
Vital kapasite (ml) 47 5095.74 + 604.68 4000 6900
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Futbolcularda mevkilere gére parametrelerin incelenmesine bagli ola-
rak, mevkiler arasindaki farkin anlamlilig aragtirilmug ve bulgular asagiya gikanl-

magtir.

Mevkilere Gore Yag

Futbolcularda yas ortalama degerleri; kaleciler 24.95+3.94 yi1l, savunma
24.58+4.05 yil, orta saha 23.45+3.65 yil, hiicum 22.70+3.54 y1l olarak bulunmugtur. Ya-
pilan kargilagtirma sonucu mevkiler arasinda anlaml fark goriilmemistir (p>0.05).

Tablo 24, $ekil 11'de yas ortalama degerleri ve dagilimu gosterilmistir.

Tablo 24. Mevkilere gore yag ortalama degerleri ve dagihm

(D).
Mevkiler n X+SD Min. Maks.
Kaleci 21 24.95 + 3.94 17 35
Savunma 60 2458 + 4.05 18 35
Orta saha 66 2345 + 3.65 18 33
Hiicum 47 2270 + 354 18 32
194 23.78 + 3.94 17 35

p>0.05 F (190.3) = 3.00, P=.0315
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$ekil 11. Mevkilere gore yag ortalama degerleri (y1l).

Mevkilere Gére Boy Uzunlugu

Oyuncularin boy uzunlugu ortalama degerleri; kaleciler 1.8310.04 m,
savunma 1.79+0.06 m, orta saha 1.75+0.05 m, hiicum 1.76+0.09 m olarak tesbit edilmig-
tir (Tablo 25, Sekil 12). Mevkilere gore boy uzunlugu ortalama degerleri kargilagtiril-
diginda, kaleci (1.83 m) ile orta saha (1.75 m), hiicum (1.76 m) oyunculari, savunma
(1.79 m) ile orta saha (1.75 m) oyuncular arasinda (p<0.05) seviyesinde anlaml fark gé-

riilmiigtiir (Tablo 26).

Tablo 25. Mevkilere gore boy uzunlugu ortalama degerleri ve
dagilimi (m).

Mevkiler n X+SD Min. Maks.
Kaleci 21 1.83 + 0.04 1.75 1.80
Savunma 60 1.79 £ 0.06 1.61 1.95
Orta saha 66 1.75 £ 0.05 1.65 1.85
Hiicum 47 1.76 £ 0.09 1.62 1.88
194 1.77 + 0.06 1.61 1.90

p>0.05 F (190.3) = 12.07, P=.000
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Sekil 12, Mevkilere gre boy uzunlugu ortalama degerleri (m)

Tablo 26. Mevkilere gére boy uzunlugunun kargilagtirilmast (m).

Mevkiler n Boy(cm) MK
Mi M2z M3 Mas
Kaleci 21 1.83 M1 X X
Savunma 60 1.79 M2 X
Orta saha 66 1.75 M3 X X
Hiicum 47 1.76 M4 X
Xp<0.05

Mevkilere Gore Viicut Agirhig:

Futbolcularda viicut agirhg: ortalama degerleri; kaleciler 75.29+5.49 kg,
savunma 72.45+5.54 kg, orta saha 69.77+4.77 kg, hiicurm 70.87+5.96 kg oldugu goriil-
miigtiir (Tablo 27, Sekil 13). Mevkilere gore viicut agirhi§i ortalama degerleri kargilag-

tinldiginda, kaleci (75.29 kg) ile orta saha (69.77 kg), hiicum (70.87 kg) oyunculan ara-

sinda (p<0.05) seviyesinde anlamh fark bulunmugtur (Tablo 28).
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Tablo 27. Mevkilere gore viicut agirhg ortalama degerleri ve

dagilim (kg).
Mevkiler n X+SD Min. Maks.
Kaleci 21 75.29 + 5.49 60 82
Savunma 60 7245 + 5.54 62 90
Orta saha 66 69.77 + 4.77 57 79
Hiicum 47 70.87 + 5.96 59 83
194 7146 + 5.62 60 90
p<0.05 F (190.3) = 6.53, P=.0003
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Sekil 13. Mevkilere gore viicut agirhg ortalama degerleri (kg.)

Tablo 28. Mevkilere gore viicut agirhgimn kargilaghrilmasi

(kg).
Mevkiler n VAkg MK
M1 M2 M3 M4
Kaleci 21 75.29 Mi X X
Savunma 60 7245 M2
Orta saha 66 69.77 M3 X
47 70.87 M4 x

Hiicum

*<0.05
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Mevkilere Gore Penge Kuvveti Sag El

Oyuncularda penge kuvveti sag el ortalama degerleri; kaleciler 45.40+
7.19 kg, savunma 43.68+6.42 kg, orta saha 42.12+6.15 kg, hiicum 42.25+7.32 kg olarak
tesbit edilmigtir. Mevkiler arasinda yapilan incelemede anlaml fark bulunamamugtir

(p>0.05). Tablo 29, Sekil 14'te penge kuvveti sag el ortalama deger ve dagilimlar goste-

rilmistir.

Tablo 29. Mevkilere gore penge kuvveti sag el ortalama de-

gerleri ve dagilimu (kg).
Mevkiler n X+SD Min. Maks.
Kaleci 21 4540 + 7.19 334 59
Savunma 60 4368 + 642 316 60.2
Orta saha 66 4212 + 6.15 325 63
Hiicum 47 4225 + 732 30.7 58.2
194 4299 + 6.68 30.7 63
p>0.05 F (190.3) = 1.70, P=.1679
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Sekil 14, Mevkilere gore penge kuvveti sag el ortalama degerleri (kg).
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Mevkilere Gire Penge Kuvveti Sol El

Futbolcularda penge kuvveti sol el ortalama degerleri; kaleciler 44.16x
5.95 kg, savunma 42.02+6.53 kg, orta saha 40.83+6.67 kg, hiicum 40.22+6.45 kg oldugu
goriilmiigtiir. Degerler arasinda anlamli bir fark bulunamamugtir (p>0.05). Tablo 30,

Sekil 15'te penge kuvveti sol el ortalama deger ve dagilimlan verilmigtir.

Tablo 30. Mevkilere gére penge kuvveti sol el ortalama de-
gerleri ve dagilimu (kg).

Mevkiler n XxSD Min. Maks.
Kaleci 21 4416 + 5.95 35.9 59

Savunma 60 4202 + 6.53 30.1 59.7
Orta saha 66 4083 + 6.67 30.7 62

Hiicum 47 4022 + 6.45 30.2 53.2

194 4141 £ 6.56 30.1 62

p>0.05 F (190.3) = 2.11, P=.0992
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Sekil 15. Mevkilere gore penge kuvveti sol elortalama degerleri (kg).
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Mevkilere Gore Viicut Yaf Orami

Oyuncularda viicut yag oraru ortalama degerleri; kaleciler % 8.71+2.76,
savunma % 8.77+2.71, orta saha % 8.79+2.75, hiicum % 8.811+2.26 oldugu tesbit edilmig-
tir. Degerler arasinda anlamli fark bulunamamigtir (p>0.05). Tablo 31, Jekil 16'da vii-

cut yag orani ortalama deger ve dagihmi gosterilmigtir.

Tablo 31. Mevkilere gore viicut yag orani ortalama deger-
leri ve dagilimi (kg).

Mevkiler n X+SD Min. Maks.
Kaleci 21 8.71 + 2.76 4.2 16.1
Savunma 60 8.77 x 2.7 4.2 16.5
Orta saha 66 8.79 + 2.75 4.6 18.5
Hiicum 47 881 = 2.26 5 14.1
194 8.78 = 261 4.2 18.5

p>0.05 F (190.3) = .00, P=.9992
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Sekil 16. Mevkilere gore viicut yag oran 1ortalama degerleri (%).
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Mevkilere Gore Anaerobik Giig

Futbolcularda anaerobik giig ortalama degerleri; kaleciler 117.12+11.43
kg-m/sn, savunma 110.75+11.63 kg-m/sn, orta saha 106.17£10.40 kg-m/sn, hiicum
109.63+13.00 kg;-m/sn olarak bulunmusgtur (Tablo 32, $ekil 17). Mevkilere gore anaero-
bik giig ortalama degerleri kargilagtinildiginda kaleci (117.12 kg-m/sn) ile orta saha
(106.17 kg-m/sn) oyunculan arasinda (p<0.05) seviyesinde anlamh fark bulunmugtur

(Tablo 33).

Tablo 32. Mevkilere gore anaerobik gii¢ ortalama degerleri
ve dagilimi (kg-m/sn).

Mevkiler n X*SD Min. Maks.
Kaleci 21 11712 = 1143 94.8 139.7

Savunma 60 110.75 + 11.63 88.6 132

Orta saha 66 106.17 £ 10.40 75.1 1233
Hiicum 47 109.63 + 13.00 80.1 137.2

194 109.61 11.93 75.1 139.7

+

p<0.05 F(190.3) = 5.10, P=.0020
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Sekil 17. Mevkilere gore anacrobik giic ortalama degerleri (kg-m/sn).
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Tablo 33. Mevkilere gore anaerobik giiciin kargilagtinlmasi
(kg-m/sn).

Mevkiler n AnG (kg-m/sn)MK

M1 M2 M3 M4
Kaleci 21 117.12 M1
Savunma 60 110.75 M2
Orta saha 66 106.17 M3 X
Hiicum 47 109.63 M4

Xp<0.05

Mevkilere Gore Siirat

Oyuncularda siirat ortalama degerleri; kaleciler 5.5810.20 sn, savunma
5.45+0.30 sn, orta saha 5.40£0.28 sn, hiicum 5.32+0.24 sn olarak tesbit edilmigtir (Tablo
34, Sekil 18). Mevkilere gore siirat ortalama degerleri karsilashinldiginda kaleci (5.58
sn) ile hiicum (5.32 sn) oyunculan arasinda (p<0.05) seviyesinde anlaml: fark bulun-

mugtur (Tablo 35).

Tablo 34. Mevkilere gore siirat ortalama degerleri ve dagi-

limua (sn).
Mevkiler n X+SD Min. Maks.
Kaleci 21 558 + 0.20 527 6.01
Savunma 60 545 + 0.30 4.96 6.43
Orta saha 66 540 + 0.28 4,79 6.10
Hiicum 47 532 + 0.24 487 6.03
194 542 = 0.27 4.79 6.43

p<0.05 F (190.3) = 5.13, P=.0019
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Sekil 18. Mevkilere gore siirat ortalama degerleri (sn).

Tablo 35. Mevkilere gore siiratin kargilagtirilmasi (sn).

Mevkiler n  Sirat(sn) MK
M1 M2 M3 M4
Kaleci 21 5.58 Mi X
Savunma 60 5.45 M2
Orta saha 66 5.40 M3
Hiicum 47 5.32 M4 X
Xp<0.05

Mevkilere Gore Aerobik Giig

Futbolcularda aerobik gii¢ ortalama degerleri; kaleciler 47.3213.82
ml/kg/dk, savunma 50.60+3.96 ml/kg/dk, orta saha 50.59+4.52 ml/kg/dk, hiicum
49.35£4.32 ml/kg/dk olarak tahmin edilmistir (Tablo 36, Sekil 19). Mevkilere gore ae-
robik gii ortalama degerleri kargilaghrildiginda kaleci (47.32 ml/kg/dk) ile savunma

(50.60 m1/kg/dk), orta saha (50.49 ml/kg/dk) oyunculan arasinda (p<0.05) seviyesin-

de anlamli fark bulunmustur (Tablo 37).



Tablo 36. Mevkilere gore aerobik giic ortalama deger ve
dagilim (ml/kg/dk).

Mevkiler n Xx+SD Min. Maks.
Kaleci 21 4732 + 3.82 41.1 55.4
Savunma 60 50.60 + 3.96 41.6 59.8
Orta saha 66 5049 * 4.52 40.2 62.2
Hiicum 47 4935 + 432 38.1 57.1

194 4994 + 433 38.1 62.2

p<0.05 F(190.3) = 3.98, P=.0088
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Sekil 19. Mevkilere gore aerobik giig ortalama degerleri (ml/kg/dk).

Tablo 37. Mevkilere gore aerobik giicilin kargilagtiriimas:
(ml/kg/dk).

Mevkiier n AeG MK
(ml/kg/dk)

M1 M2 M3 M4
Kaleci 21 47.32 M1 X X
Savunma 60 50.60 M2 x
Orta saha 66 50.49 M3 X
Hiicum 47 49.35 M4

Xb<0.05
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Mevkilere Gore Vital Kapasite

Futbolcularda vital kapasite ortalama degerleri; kaleciler 5461.90t
406.79 ml, savunma 5291.67+624.17 ml, orta saha 4969.70+568.12 ml, hiicum 5095.74 +
604.68 ml seviyesinde oldugu bulunmugtur (Tablo 38, $Sekil 20). Mevkilere gore vital
kapasite ortalama degerleri kargilagtinldiginda orta saha (4969.70 ml) ile kaleci
(5461.90 ml), sz;vunma (5291.67 ml) oyunculan arasinda (p<0.05) seviyesinde anlamli

fark bulunmustur (Tablo 39).

Tablo 38. Mevkilere gore vital kapasite ortalama degerleri
ve dagilimi (ml).

Mevkiler n XzSD Min. Maks.
Kaleci 21 546190 + 406.79 4700 6200
Savunma 60 5291.67 * 624.17 4200 6700
Orta saha 66 4969.70 + 568.12 4000 6700
Hiicum 47 5095.74 + 604.68 4000 6900

194 5153.09 + 600.62 4000 6900

p<0.05 F (190.3) = 5.46, P=.0013
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$ekil 20. Mevkilere gore vital kapasite ortalama degerleri (ml).
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Tablo 39. Mevkilere gore vital kapasitenin kargilagtiriimasi

(ml).
Mevkiler n VK(ml) MK
M1 M2 M3 M4
Kaleci 21 5461.90 Mi X
Savunma 60 5291.67 M2 X

Orta saha 66 4969.70 M3 X X
Hiicum 47 5095.74 M4

Xp<0.05



5. TARTISMA

Tiirkiye Ugiincii Profesyonel Futbol Ligi 4. Grupta yer alan 14 takim-
dan, 10 takim ve 194 futbolcu bu calismanin aragtirma grubunu olusturmugtur.” Ta-
kimlarin miisabaka sezonu bitiminde elde ettikleri lig sonu siralama (bagan) ile fizik-
sel ve fizyolojik parametreler arasindaki iligkinin aragtirilmasi. Olgiimii yapilan para-
metrik degerlerin mevkilere gére dagilim ve farklarin tesbit edilmesi. Uglincii profes-
yonel lig futbolcularinda fiziksel ve fizyolojik profilin gtkanlmas: amaglanmgtir.

Bu galismada elde edilen veriler ile benzer konudaki aragtirma sonug-

lar, 6lglimti yapilan parametreler agisindan, her biri ayr1 ayn degerlendirilmistir.

Yag, Boy ve Viicut Agirhigs

Ugincii Tiirkiye Futbol Ligi 4. Grupta, 10 takim ve 194 futbolcunun ka-
tildig1 bu caligmada yas, boy, viicut agirhgi parametrelerinde bulunan degerler, ta-
kim ortalamalarinda: Ankara Demirspor, yas 21.76+2.08 y1l, boy uzunlugu 1.7620.06
m, viicut agirlig 71.8815.40 kg; Aksarayspor 24.16+4.54 yil, 1.79+0.05 m, 73.37+6.28 kg;
Adana Kozanspor 22.25+3.68 yil, 1.75:0.06 m, 67.80+4.80 kg; Kayseri BB Erciyesspor
23.15+3.47 yil, 1.79£0.05 m, 74.00+5.04 kg; Kirikkale Belediyespor 22.95+3.14 yil,

1.78+0.07 m, 71.00+5.39 kg; Kayseri Kocasinan Belediyespor 24.78+4.06 y1l, 1.7810.07 m,
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72.7415.65 kg; Ankara K6yhizmetlerispor 24.05+3.12 yil, 1.78+0.05 m, 70.76+4.87 kg;
Tarsus Idrﬂanyurduspor 25.20+4.54 yil, 1.7520.06 m, 68.00 + 5.51 kg; Nigdespor
25.5614.77 y1l, 1.7910.06 m, 73.72+4.97 kg; Ankara Altindag Belediyespor 24.71+3.37 yl,
1.78+0.05 m, 71.59£5.35 kg olarak tesbit edilirken, 194 futbolcunun ortalama degerleri-
nin yag 23.7813.94 y1l, boy uzunlugu 1.77+0.06 m, viicut agirhig 71.46+5.62 kg oldugu
goriilmiigtiir.

Futbolcularda yasg, boy uzunlugu, viicut agirhi§x birgok aragtirmaci ta-
rafindan ve futbolun her kategorisinde gahgilnustir, Ulagilan ¢ahismalara gore: Chin,
MK geng futbolcularda yag 17.3+1.1 y11, boy uzunlugu 172.5+6.2 cm, viicut agirhg
62.8+7.0 kg 27 ayni aragtirmaci bagka bir calismasinda boy uzunlugunu 173.4+4.6 cm,
viicut agirhi$ 67.7+5.0 kg olarak bulmustur 28 Tahara Y, elit geng futbolcularda yag
17.8 y1l, boy uzunlugu 173.0 cm, viicut agirhigim 65.8 kg 116, cochrone 30 yas 23.8 y1l,
viicut agirlig1 75.8 kg, boy uzunlugu 178.6 cm, Raven %7 yas 26 yil, viicut agirhg 75.5
kg, boy uzunlugu 176 cm oldugunu rapor etmiglerdir. Akkurt 6 birinci futbol liginde
oynayan futbolcularda siras: ile yag 23.6 yil, boy uzunlugu 178 c¢m, viicut agirhig 73
kg, Yamaner!3? ise yas 26 yil, boy uzunlugu 176 cm, viicut agirhg 75 kg, ortalama
bulmuglardir. Islegen galigmasinda birindi lig futbolcularda yag 23.68 yil, boy uzunlu-
gu 176.45 cm, viicut agirhg 71.50 kg 60, Giimiigdag benzer bir calismada Ankaragiicii
futbol takiminda yer alan futbolcularda viicut agirhigint 74.81 kg, boy uzunlugunu
177.69 cm, Sekerspor futbol takiminda viicut agirhgini 72.69 kg, boy uzunlugunu
178.75 cm, Petrolofisispor takiminda viicut agirhg 69.56 kg, boy uzunlugu 177.69 cm,
ti¢ takimda yer alan futbolcularda yas dagilimi 18-30 y1l arasinda bulmugtur 33, Kay-
tekin§8 2. ligde yer alan bir futbol takimi oyuncularinda yag 24.82 yil, boy uzunlugu
175.97 cm, viicut agirhg 72.28 kg, Sermin 114 yine 2. ligte ve bir futbol takiminda yas
25.2 y11, boy uzunlugu 175.72 cm, viicut agirhigi 72.21 kg ortalama degerler tesbit et-

miglerdir. Agikada 1. ligde yer alan bir futbol takiminda yag 23.33 yil, boy uzunlugu
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176.22 cm, viicut agirhign 74.05 kg 2, Caglar 2. lig futbol takiminda yag 22.17 y1l, boy
uzunlugu 177.86 cm, viicut agirhg 75.20 kg H Kaplan 3. ligde ve 106 futbolcuda yag
23.7 y1l, boy uzunlugu 178 cm, viicut agirhigr 72.9 kg 65 olarak rapor etmektedirler.

Bu galismaya katilan 10 takimin yas, boy uzunlugu ve viicut agirhig
kargilagtinldiginda, takimlararas: anlamli farka rastlanmamgtir. S6zkonusu para-
metrelerle takimlarin lig sonunda elde ettikleri siralama (bagar1) arasinda yag (r=.15)
ve viicut agirhigy ile (r= .14) diizeyinde korelasyon tesbit edilirken boy uzunlugunda
bir iligki bulunamamugtir. Yukarida verilen literatiir bilgileri incelendi‘ginde futbolcu-
lann genel bir degerlendirme ile 20-30 yas, 1.70-1.80 m boy ve 65-80 kg viicut agirh
araliklaninda oldugu goriilmektedir. Takimlar arast anlamli farkin olmamas: takimla-
rin lig sonunda olugturduklan siralamada (bagar1) diger parametrelerin daha etkili

olacagin ortaya koymaktadir.
Penge Kuvveti

Penge kuvveti dlglimiintin, futbolcularin kluvvetini yansitmaya yeterli
olmadigr soyut bir goriis olmasmna ragmen oldukga yaygindir. William, tek bagina
penge kuvvetinin biitin viicut kuvvetini temsil edebilecegini bildirmektedir 127 By
nedenle futbolda penge kuvveti dlglimii kullanilmakta olup ekipman kolayligi agisin-
dan da yapilan aragtirmalarda 6zelligini korumaktadir.

Ersoz, bir amatér futbol takiminda ve sezon &ncesi penge kuvvetini iki
el ortalamasin1 55.3 kg 43, Islegen 15-17 yas geng milli futbol takiminda pence kuvveti
degerlerini sag el 52.7 kg, sol el 49.9 kg 61 ayni aragtirmaci bagka bir ¢aligmasinda 1.
lig takiminda sag el 58.74 kg, sol el 55.79 kg, 2. lig takiminda sag el 50.12, sol el 49.04
kg, 3. lig takiminda sag el 58.11 kg, sol el 56.86 kg olarak rapor etmektedir 60, Kartal 37

amatdr futbolcuda iki el ortalamasini sezon 6ncesi 52.08 kg 67, Avluk 3. lig takiminda
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hazirlik dénemi baginda 45.54 kg, ortasinda 47.81 kg, sonunda 49.16 kg, her iki el top-
lamu olarak bulmuglardir 11. Raven sag el penge kuvvetini 46 kg 97, Vos birbirini takip
eden iki yilda 12 futbolcuda ilk yil igin sag el 62.3 kg, sol el 53.9 kg, ikinci yil igin sag el
67.6 kg, sol el 56.6 kg 126 glarak rapor etmiglerdir. Thomas, 31 futbolcuda sag el penge
kuvvetini 49.1, sol el penge kuvvetini 47.7 kg olarak bildirmistir 120,

Bu galigmada penge kuvveti sag-sol el degerleri sirasi ile; Ankara De-
mirspor 53.1146.65, 51.42£4.22 kg, Aksarayspor 40.62+5.60, 39.10+4.85 kg, Adana Ko-
zanspor 48.18+6.10, 46.22+6.57 kg, Kayseri BB Erciyesspor 41.78£5.52, 40.88i3.89 kg, Ki-
rikkale Belediyespor 38.93+4.19, 37.67+6.67 kg, Kayseri Kocasinan Belediyespor 40.41+
5.30, 39.9945.18 kg, Ankara K6yhizmetlerispor 39.011+3.84, 38.5815.16 kg, Tarsus Idman-
yurduspor 47.29+4.40, 43.2315.44 kg, Nigdespor 41.49+5.02, 39.84+6.43 kg, Ankara Al-
tindag Belediyespor 40.34+4.29, 38.11£3.92 kg, aragtirma grubunu olugturan 194 fut-
bolcuda ise penge kuvveti sag-sol el ortalama degerleri sirasi ile 42.9916.68, 41.414£6.56
kg olarak bulunmustur.

Ersdz 43, Kartal 67 ve Avluk11 her iki el ortalamasini esas alirken, di-

97 ve Vos 126wn rapor

ger calismalarda sag-sol el ayr ayr1 degerlendirilmistir. Raven
ettigi bulgular bu ¢aligmada elde edilen degerlerden daha iyi durumdadir, bunun ya-
nisira Avluk M ile paralellik, digerleri ile de yakxn degerlere sahip oldugu goriilmekte-
dir.

Caligma grubunu olugturan 10 takimin penge kuvveti sag-sol el deger-
leri kargilagtinldiginda, anlamh fark ve takimlarin lig sonu olugturduklan siralama
(bagan) arasinda sag el (r= -.34), sol el (r= -.29) diizeyinde korelasyon tesbit edilmistir.
Lig sonu siralamada birinci olarak 2. Tiirkiye futbol ligine yiikselen Ankara Demirspor
penge kuvveti her iki el degerlerinde kiime diigen Nigdespor ve Ankara Altiindag Be-

lediyesporun degerlerinden daha iyi ve anlamh sonug vermistir.

Kuvvetin performans etkileyen zelliklerden biri oldugu bilinmekte-
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dir. Bugiinkii modern futbolda kuvvet galismalar hazirlik déneminden lig sonuna ka-
dar antrenmanlarda yer bulmaktadir. 1kili miicadeleler, sigramalar, topa -vuruglar bir
futbol macmin karakteristik davraniglaridir. Futbolcularin bu ve benzeri aktivitelerde
bagan saglamalari, uygun bir kuvvet potansiyeline sahip olmalar1 takimlarmin perfor-

mansin ylikseltecektir.

Viicut Yag Orani

Withers, futbolcularda viicut yag oranim1 % 16.7 ortalama olarak tesbit
etmigtir 129 Rhodes, Kanada olimpik milli futbol takiminda % 9.8 oraninda 100 'Ra-
ven profesyonel futbolcularda % 8.59 seviyesinde 97, Pollock ise viicut yag orarunt %
10.65 olarak 93 rapor etmislerdir. Chin, Asyal geng futbolcularda % 5.2 27, bagka bir
caligmasinda elit futbolcularda % 7.3 oraninda buldugunu bildirmistir 28, Tohara, 46
futbolcuda viicut yagim1 % 10 olarak rapor etmistirlm. Ramadan Kuveyt milli futbol
takiminda % 8.9 96, Kansal Hindistan tiniversiteli futbolcularda % 9.8 64, Puga birgok
aragtirma sonuglarina gore futbolcularda viicut yag oraninin % 9.50 oldugunu 95 pil-
dirmiglerdir. Kaytekin 687, lig futbol takiminda % 10.84, Kartal 67 37 amatr futbolcu-
da hazirlik dénemi 6ncesi % 10.01, sonrast % 9.44, Semin 114, 2. lig futbol takiminda 8
haftalik antrenman uygulamas: 6ncesi % 10.73, sonras1 % 10.64, Akkurf 1. lig futbol
takiminda sezon dncesi % 11.9, Caglar 354 futbolcuda % 11.77, Agikada 24, lig futbol
takiminda % 6.22 ortalama viicut yag oranlar1 bulduklarini rapor etmiglerdir.

Futbolcularda viicut yag oranlarinin % 7-14 arasinda degisim gosterdi-
#i bildirilmektedir 82:93,129,

Yapilan bu ¢aligmada viicut yag oranlan takimlara gore; Ankara De-
mirspor % 9.36+1.67, Aksarayspor % 9.00+2.92, Adana Kozanspor % 6.28+1.46, Kayseri

BB Erciyesspor % 8.97+2.30, Kirikkale Belediyespor % 9.68+2.60, Kayseri Kocasinan Be-
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lediyespor % 9.70+2.67, Ankara Kéyhizmetlerispor % 8.25+1.66, Tarsus ldmanyurdus-
por % 7.6113.84, Nigdespor % 9.44+2.13, Ankara Altindag Belediyespor. % 9.80+1.84
olarak bulunurken, toplam 194 futbolcuda ise ortalama % 8.78+2.61 viicut yag orani
tesbit edilmisgtir.

Viicut yag1 ylizdesi viicut kompozisyonunu degerlendirmede nemli
bir kriterdir. Calismaya katilan takimlarin viicut yag oranlan kargilagtinldiginda, an-
laml fark gdriilmiigtiir. Takimlarin lig sonunda elde ettikleri siralama (bagan) ile vii-
cut yaé yiizdesi arasinda (r= .30) diizeyinde korelasyon tesbit edilmisﬁr. Takimlardan
elde edilen degerler normal sinirlar igerisindedir, bununla birlikte bulunan anlamli
fark beslenme ahigkanliklarina ve antrenman uygulamalarina baglanabilir. Viicutta'bu-
lunan fazla yag oraninn, bir futbol maginda meydana gelen aktiviteler gzoniine alin-
diginda ve bu aktivitelerin lig sezonu boyunca devam edecegi diistiniildiigiinde, per-
formansi olumsuz y6nde etkileyecektir.

Bulgularnmn literatiirde rapor edilen degerleri destekler 6zellikte oldugu

goriilmektedir ve normal sinirlar igerisinde oldugu soylenebilir.
Anaerobik Giig

Calhgmada aragtirma grubunu olugturan takimlarin anaerobik giigleri;
Ankara Demirspor 118.5248.29 kg-m/sn, Aksarayspor 104.84+12.90 kg-m/sn, Adana
Kozanspor 118.50+10.64 kg-m/sn, Kayseri BB Erciyesspor 116.63+9.53 kg-m/sn, Kirik-
kale Belediyespor 99.42+7.14 kg-m/sn, Kayseri Kocasinan Belediyespor 106.30 +
30£11.60 kg-m/sn, Ankara Kﬁyhizmetlerispor 102.99+9.49 kg-m/sn, , Tarsus fdman-
yurduspor 113.81+10.69 kg-m/sn, Nigdespor 110.39+11.86 kg-m/sn, Ankara Altindag
Belediyespor 105.58+8.29 kg-m/sn, toplam 194 futbolcuda ise ortalama 109.61+ 11.93

kg-m/sn degerleri bulunmugtur.
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Benzer konuda yapilan aragtirmalarda Iglegen, anaerobik giicii 1. lig
ve 19 futboleuda 165.3, 2. lig ve 12 futbolcuda 160.5, 3. lig ve 18 futbolcuda 165.3 kg-
m/sn oldugunu rapor etmektedir 60, Yamaner Galatasaray futbol takimu futbolcularn-
da 131.1 kg-m/sn anaerobik glig seviyesi buldugunu bildirmektedir 132 Gilimiigdag,
Ankaragiicii futbol takimt futbolculannda anaerobik giicii 133 kg-m/sn, Petrolofisi fut-
bol takiminda 113.2 kg-m/sn ve $ekerspor'da 121.3 kg-m/sn olarak tesbit etmigtir 53,
Ocak, 3. ligte yer alan bir futbol takiminda 118.0 kg-m/sn 0 Caglar, 41 futbolcuda 108
kg-m/sn 35, bagka bir galigmasinda 109.7 kg-m/sn anaerobik gii¢ degerleri bulmugtur
M Georgesw, Romanya 1. liginde oynayan futbolcularda anaerobik gii¢ seviyesini
142.7 kg-m/sn 3, Ramadan, Kuveyt milli futbol takiminda 119.6 kg-m/sn 9, Withers,
Avusturalyal futbolcularda 125.88 kg-m/sn 128  yerma 23 futbolcuda 105.27 kg-m/sn
oldugunu 125 rapor etmiglerdir.

Bu ¢aligmada elde edilen bulgular Ocak % Caglar 3435 Ramadan %,
Verma 126 bulgularini desteklerken digerlerinden daha diigiik seviyededir, bu farkin
antrenman uygulamalari, bireysel ve lig seviyesinden veya farkli 6l¢iim metodlarindan
kaynaklandig cliigiiniilebilir, ayrica Margaria-Kalamen test degerlendirme rehberin-
deki degerlere gire 103 bulgular diisiik seviyededir.

Bir¢ok spor branginda oldugu gibi futbolda da anaerobik gii¢ perfor-
mansta 6nemli rol oynamaktadir. Alaktasit anaerobik giiciin futbolda birinci derecede
onemli oldugu bildirilmigtir 57, kasa siireli ve yiiksek siddette yapilan sprintlerde, sig-
ramalar, ani durug ve doniigler gibi aktivitelerde futbolcunun daha verimli olmasim
saglamaktadir. EBu galismada ligi birinci olarak tamamlayan ve sampiyon olan Ankara
Demirsporun en iyi anaerobik giice sahip olmasi, en diigiik Maks.VO, degerine sahip
olmasina ragmen en iyi ikinci anaerobik giig degerine sahip olan Adana Kozanspor'un
ligi list siralarda tamamlamasi bunu dogrular mahiyettedir. Anaerobik gii¢ degerlerin-

de takimlararasi anlaml fark bulunmug ve takimlarin lig sonunda olugturduklar: si-
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ralama (bagari) ile anaerobik gii¢ arasinda (r= -.32) diizeyinde korelasyon tesbit edil-
migtir.

Siirat

Futbolda siirat Slglimleri farkhi mesafelerde yapilmaktadir. Davis yap-
mug oldugu gahigmasinda kalecilerin 60 m siiratte diger mevkilerden kotii sonug verdi-
gini bildirmektedir 36, Temugin 50 yarda (45 m) siirat testinde kaleciler 5.7 sn, savun-
ma 5.3 sn, orta saha 5.3 sn, hiicum 5.3 sn ortalama degerler bulmugtur 118, 50 m siirat-
te Ocak 6.35 90, Ziyagil 7.34 sn 13, Giimiisdag Ankaragiicii futbol takiminda 6.79 sn,
Petrolofisi 6.94 sn, Sekerspor'da 6.73 sn 33, Yamaner Galatasaray futbol takimi oyuncu-
larinda 5.52 sn 132 olarak bildirmektedirler. Baker, 40 m maksimal mekik kosu testinde
en hizli 8.73 sn, ortalama 9.31 sn, en yavag 9.73 sn 12, Caglar ayni testi kullanarak iki
takimda sirasi ile birinci takimda en hizl1 8.98 sn, ortalama 9.35 sn, en yavag 9.67 sn,
ikinci takimda en izl 9.12 sn,-ortalama 9.53 sn, en yavag 9.89 olarak 33 siirate dayah
anaerobik performans seviyesi tesbit etmislerdir. Avluk, futbolcularda 30 m siirat so-

11, Gengay 3. ligte yeralan bir takimda 50 m

siirat ortalamasini 6.71 sn olarak bildirmektedir 48

nuglarin 4.26 sn olarak rapor etmektedir

Bu calismada; 50 yard kosu testinde Ankara Demirspor 5.30+0.15 sn,
Aksarayspor 5.53% 0.32 sn, Adana Kozanspor 5.27+0.22 sn, Kayseri BB Erciyesspor
5.31+0.29 sn, Kirikkale Belediyespor 5.33£0.23 sn, Kayseri Kocasinan Belediyespor
5.66+0.23 sn, Ankara Kdyhizmetlerispor 5.46+0.21 sn, Tarsus Idmanyurduspor
5.3540.31 sn, Nigdespor 5.4740.24 sn, Ankara Altindag Belediyespor 5.40+0.27 sn ve
toplam 194 futbolcuda 5.42+0.27 sn ortalama degerler 8lgtilmdigtiir.

Literatiirde siirat 6l¢limii 30-60 m arasinda degisen mesafelerde yapil-

118

dig goriilmektedir. Bu galigma ile Temugin'in calismasinda metot benzerligi bu-

lunmakta ve bulgular birbirlerini destekler mahiyettedir.
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- Takimlar siirat ortalama degerlerine gore kargilastinldiginda, anlaml
fark bulunrf{u§ ve gampiyon olan Ankara Demirsporun en iyi ikinci siirat degerine sa-
hip oldugu goriilmiigtiir. Takimlarin lig sonunda elde ettikleri siralama (bagar) ile sii-
rat degerleri arasinda (r= .27) diizeyinde korelasyon tesbit edilmigtir. Siiratin genetik
ve performansin 6nemli 6zelliklerinden biri oldugu bildirilmistir, hareket ve reaksiyon
stirati gibi kompleks bir yapilanma gosterir 54, Futbolda siirat; iki nokta arasinda diiz
bir hat iizerinde yapilan kogudan farklidir, rakibin pozisyonundan zemin ve hava
gartlarina kadar birgok faktdr futbolcunun siiratini etkiler. Bir takimuin éﬁratli oyuncu-
lara sahip olmasi, o takimin performansimin yiikselmesine 6nemli katkilar saglayacak-

tir,
Aerobik Giig

Futbolculann oyun esnasinda katettikleri mesafe ile acrobik giig arasin-
daki iligki bilinmektedir. Withers, yapmis oldugu galigmasinda futbolda toplam me-
safenin 11527+1796 m, oyun pozisyonlarina gore; bek 11980+1873, orta defans 10169
+1460, orta saha 1219442366, hiicum 11766949 m oldugunu bildirmigtir 128, Reilly,
Avusturalya, Belgika, Kanada, Ingiliz, Isveq takimlarinin elit futbolcularinda yapilan
cahigmalar sonucu kogulan mesafenin 8-13 km arasinda degistigini sdylemektedir %,
121 Kuzon 11 futboleuda fibril tiplerini incelemis olup, tip I fibrilleri % 52.9+18.8, tip
Ha fibrilleri % 29.3+16.5, tip IIb fibrilleri % 17.8+11.3 oranlarinda tesbit etmigtir 72, Ay-
n1 konuya Bangsbo 15 futbolcuda gahgmus, fibril tiplerini ST % 60.2£2.9, FTa %
33.743.1, FTb % 6.7+1.5 oranlarinda oldugunu bildirmigtir 1e,

Futbolda katedilen toplam mesafenin fazla olmas: ve futbolcularda tes-

bit edilen kas fibril tiplerinin karakteri, aerobik kapasitenin (Maks.VO,) énemini gos-

termektedir.
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Bu ¢aligmada yeralan 10 takimin Maks.VO, degerleri; Ankara Demirs-

por 52.75.t3.54, Aksarayspor 51.07+4.13, Adana Kozanspor 45.261+3.03, Kayseri BB Erci-
yesspor 53.32£3.31, Kirikkale Belediyespor 51.09+2.71, Kayseri Kocasinan Belediyespor
50.12 1 4.61, Ankara Kéyhizmetlerispor 49.04+3.75, Tarsus Idmanyurduspor 49.25+4.12,

Nigdespor 48.8613.85, Ankara Altindag Belediyespor 48.92+4.72 ml/kg/dk, aynica top-
lam 194 futbolcuda Maks.VO, 49.94+4.33 ml/kg/dk ortalama tahmin edilmistir.
Futbolcularda ortalama Maks.VO, degerleri iist diizey lig ve milli ta-

kimlar seviyesinde 60-65 ml/kg/dk olarak bildirilmektedir 42. Bangsbo 15 futbolcuda

60.8 16, diger bir caligmasinda 12 futbolcuda 61.2 ml/kg/dk 17, Withers, 62.0
ml/kg/dk Maks.VO, degeri 129 bulmuglardir. Rhodes, Kanada olimpik milli futbol ta-
kimunda 58.7100, Astrand ve Rodahl, Isveg'te 50 profesyonel futbolcuda 58.6 ml/kg/dk
Maks.VO, degerleri9 tesbit etmiglerdir. Cochrane, Avusturalya milli futbol takiminda
ortalama 56.1, Bunch, Cekoslovakya'da elit futbolcularda 62 25, Ramadan, Kuveyt milli
futbol takiminda 51.90 ml/kg/dk olarak 9% Maks.VO, seviyesi bulmusglardir. Tumilty
Maks.VO, degerini 60 ml/kg/dk olarak bildirmektedir 121, Chin benzer konuda 59.1
ml/kg/dk Maks.VO, degeri tesbit etmistir 25.

Tiirkiye'de yapilan gahgmalarda Islegen, 1., 2., 3. lig futbolcularinda
sirasi ile 51.5, 51.1, 48.0 ml/kg/dk Maks.VO, degerleri bildirmigtir 60, Kaytekin 68, 2.

lig futbolcularinda 45.8, Gokbel 49 ikinci lig futbolcularda 50.6, Semin yine 2. ligte ye-

ralan bir takimda sekiz haftalik antrenman uygulamasi 6ncesi 46.0, sonrasinda 54.3

ml/kg/dk Maks.VO, 114 tesbit etmiglerdir. Akkurt, 1. lig futbol takiminda ve birbirini

takip eden iki ayn sezonda Maks.VO, degerini 53.2 ml/kg/ dk®, Yamaner Galatasaray

futbol takiminda 59.3 132, Ziyagil Konyaspor futbol takiminda 53.3 135, Giimiigdag

Ankaragiicti, Petrolofisi ve Sekerspor takimlarinda siras: ile 51.5, 51.1, 51.2 ml/kg/dk
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Maks.VO, ortalama 53 degerleri bulmuglardir. Ocak, 3. ligte yeralan bir takimda 51.1
9, Caglar ;oplam 41 futbolcuda 50.1 35, bagka bir ¢calismasinda 2. ligte yeralan bir ta-
kimda 50.2 34, Kaplan 3. ligte ve toplam 106 futbolcuda 52.4 ml/kg/dk 65 degerleri
tesbit etmiglerdir.

Cahgmada yeralan takimlarin Maks.VO, degerleri arasinda anlaml

fark bulunmugtur. Sampiyon olan Ankara Demirsporun en iyi ikinci Maks.VO, dege-
rine sahip oldugu goriilmiistiir. Takimlarin lig sonunda elde ettikleri siralama (bagar1)
ile aerobik giig arasinda korelasyon bulunamamustir.

Bu ¢aligmada ayn ayn 10 takim ve 194 futbolcuda bulunan Maks.VO,
seviyesi, Ramadan'in 9% bildinnis'oldugu degerle benzerlik gosterirken, diger bulgula-
rin ¢ok altindadir. Bu durumun lig seviyesi, futbolcularin bireysel viicut yapilari, dog-
ru ve planlt uygulanan antrenmanlar, futbolda yas gruplarinda yapilan dogru segim
ve sistematik egitimden kaynaklandig diisiiniilebilir.

Tiirkiye'de yapilan aragtirma bulgular ile bu ¢aligmada elde edilen
degerler birbirini destekler mahiyettedir, sadece Yamaner'in 132 Galatasaray'da buldu-
gu Maks.VO, seviyesi belirgin bir farklilik géstermektedir. Bu fark §lgiimiin yapildig

dénemde Galatasaray'in ligte ve Avrupa'da gok yiiksek form seviyesinde ve L. ligte ol-

masindan kaynaklanmaktadir.
Vital Kapasite

Caglar futbolcularda vital kapasiteyi ortalama 5.48 litre, bagka bir ca-
ligmasinda 22 futbolcuda 5.44 litre olarak rapor etmistir 34 Ozgbniil 29 futbolcuda
5110 cc 91, Yamaner 132 Galatasaray futbol takiminda 6200 cc, Ocak 90 3. ligte futbol

takimunda 5.01 litre oldugunu bildirmektedirler. Zelenka 2. lig futbolcularda 5558 cc
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134, Thomas 119 futbolcularda sezon dncesi 5900 ce, 16 hafta sonra 5700 cc, 21 hafta
sonra ise 6000 cc, Rhodes 190 5600 cc vital kapasite degerleri bildirmislerdir. Gozi, vi-
tal kapasitelerin egzersize bagh olarak arttlglm5 1 sar ise egzersizin vital kapasiteyi
artirmadifini, bunun yarusira solunumu verimli ve ekonomik duruma getirdigini 104
rapor etmiglerdir. Carli, vital kapasite degerlerini takip ettigi futbolcularda altr aylik
antrenman programu sonrasi Slgiimler arasi anlamh bir fark bulamadigini bildirmekte-
dir 26,

Yapilan bu galigmada elde edilen vital kapasite degerleri; Ankara De-
mirspor 5035.29+829.11, Aksarayspor 4936.84+534.59, Adana Kozanspor
5080.00+£379.20, Kayseri BB Erciyesspor 5295.00+471.81, Kirikkale Belediyespor
5036.84+480.98, Kayseri Kocasinan Belediyespor 5078.26£542.68, Ankara K&yhizmetle-
rispor 5195.24+587.77, Tarsus Idmanyurduspor 5040.00+387.16, Nigdespor
5066.67+703.77, Ankara Altindag Belediyespor 5835.29+677.26 ml, toplam 194 futbolcu-
da ise ortalama 5153.091600.62 ml oldugu gbriilmiistiir.

Bu galismada vital kapasite degerlerinde anlamli fark bulunmus, ta-
kimlarin lig sonunda elde ettikleri siralama (bagari) ile vital kapasite arasinda (r= .15)
diizeyinde korelasyon tesbit edilmistir. Futbolcunun viicut yapisi, 8lglim esnasinda
viicudunun durumu, solunum kaslarinin kuvvetli olmasi, akciger ve gogiis ceperleri-
nin genisleyebilme 6zelligi vital kapasite dlglimlerini etkileyebilmektedir, bazi aragtir-
macilar yetenekli futbolcularin segiminde solunum fonksiyon testlerinin yeterli olma-
digin1 bildirmislerdir 3. Bu cahigmada elde edilen vital kapasite degerleri literatiir bil-

gilerini destekler niteliktedir.
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Takimlarda Olgiimii Yapilan Parametrelerle Lig Sonu Olugan

Siralama (Bagar1) Arasindaki Iligkinin Degerlendirilmesi

Araghirma Grubunu Olugturan 10 takim: Ankara Demirspor (1), Aksa-
rayspor (2), Adana Kozanspor (6), Kayseri Biiyiiksehir Belediyespor (7), Kirikkale Bele-
diyespor (8), Kayseri Kocasinan Belediyespor (9), Ankara Kéyhizmetlerispor (11), Tar-
sus Idmanyurduspor (12), Nigdespor (13), Ankara Altindag Belediyespor (14) iincii
olarak ligi tamamlamig ve lig sonu siralamay1 olugturmuglardir. Ankara Demirspor
sampiyon olurken, Nigde ve Ankara Altindag Belediyespor kiime diigmiigtiir.

Futbolcularda yas, boy, viicut agirhgr parametrelerinde takimlar arast
anlamli farka rastlanmamus, takimlann birbirine yakin 6zelliklere sahip olduklan go-
riilmiigtiir. Bu tesbite dayanarak lig sonu olugan siralamada diger parametrelerin etki-
li oldugu sdylenebilir.

Penge Kuvveti Sag-Sol El: Lig sonu siralamada birinci olarak 2. Tiirkiye
futbol ligine terfi eden Ankara Demirsopr; kiime diisen Nigde ve Ankara Altindag Be-
lediyespor'dan daha iyi oldugu goriilmiigtiir. Sampiyon takimin sag el degerlerinde li-
gi 12. bitiren Tarsus Idmanyurdu; 6. bitiren Kozanspor sol el degerlerinde Kozanspor
diginda kalan diger takimlardan daha iyi oldugu tesbit edilmistir.

Viicut Yag Orani: Kime diisen Ankara Altindag Belediyespor, ligi 9.
tamamlayan Kayseri Kocasinan ve 8. tamamlayan Kirikkale Belediyespor takimlarinda
viicut yag orani digerlerinden yiiksek ve anlamli bulunmustur. Ancak séz konusu de-
gerler futbolcular igin verilen sinirlar igerisindedir.

Anaerobik Giig: En iyi deger sampiyon takim Ankara Demirspor'da bu-
lunmusg olup; Ankara Demirspor, ligi 6. bitiren Kozan, 7. bitiren Kayseri BB Erciyes, 12.
bitiren Tarsus Idmanyurdu ile, ligi 8. bitiren Kinkkale Belediyespor ve 11. bitiren An-

kara Kéyhizmetlerispor arasinda anlamli fark goriilmiigtiir.
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Siirat: Ligi 6. bitiren Adana Kozanspor, sampiyon olan Ankara De-
mirspor, 7. bitiren Kayseri BB Erciyesspor ile, ligi 9. bitiren Kayseri Kocasinan Beledi-
yespor arasinda anlaml fark tesbit edilmigtir.

Aerobik Giig: Ligi 6. bitiren Adana Kozanspor, kiime diigen takimlar-
dan 13. bitiren Nigde, 14. bitiren Ankara Altindag Belediyespor ve 11. olan Ankara
Kéyhizmetleri'nde en diigiik Maks.VG, degerleri bulunmus olup, ligi 7. tamamlayan
Kayseri BB Erciyesspor, sampiyon takim Ankara Demirspor, 8. takim Kinkkale Beledi-
yespor, 2. bitiren Aksarayspor takimlar arasinda anlamli iligki goriilmiigtiir.

Vital Kapasite: Kiime diigen Ankara Altindag Belediyespor'da en yiik-
sek vital kapasite degeri bulunmugtur, ligi 2. bitiren Aksarayspor, 8. bitiren Kinkkale
Belediyespor, 12. bitiren Tarsus Idmanyurduspor, 9. bitiren Kayseri Kocasinan Beledi-
yespor'la aralarinda anlamh fark tesbit edilmistir.

Sampiyon olan ve kiime diisen takimlar her bir parametreye gore
kargilagtirildifiinda:

* Sampiyon olan takim, Ankara Demirspor; penge kuvveti sag-sol el s1-
rasi ile 53.11+6.65 kg, 51.4214.22 kg, anaerobik gii¢ 118.52+8.29 kg-m/sn, aerobik giig
52.75£3.54 ml/kg/dk, siirat 5.30%0.15 sn, viicut yag oram % 9.36+1.67, vital kapasite
5035.29+829.11 ml;

¢ Kiime diisen takim Nigdespor; penge kuvveti sag-sol el sirasi ile
41.49 15.02 kg, 39.84+6.43, anaerobik gii¢c 110.38+11.86 kg-m/sn, aerobik giig 48.88 +
3.85 ml/kg/dk, siirat 5.47+0.24 sn, viicut yag orar1 % 9.44+2.13, vital kapasite 5066.66
+703.77 ml;

e Kiime diigen takim Ankara Altindag Belediyespor; penge kuvveti
sag-sol el sirasi ‘i le 40.34+4.29 kg, 38.11+3.92 kg, anaerobik giig 105.58+8.29 kg-m/sn ae-
robik giig 48.92::4.72 ml/kg/dk, siirat 5.40+0.27 sn, viicut yag oran1 % 9.80+1.84, vital

kapasite 5835.29+677.26 ml degerlerinde olduklar goriilmiigtiir.
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Lig sonunda olusan siralamada, sampiyon olan takimin, kiime diigen
takimlara gore viicut yag yiizdesindeki benzerlik, yine Nigdespor'la vital kapasitedeki
benzerlik (vital kapasitede Ankara Altindag Belediyespor en iyi degeri vermigtir) di-
sinda kalan diger parametrclerde daha iyi durumda oldugu tesbit edilmigtir.

Olgiilen parametrelere gdre rakiplerinden iyi olan takimlarin bagarili
olmaya, kétii olan takimlarin basarisiz olmaya daha yakin olacaklan s8ylenebilir. Kii-
mede kalma miicadelesi veren ve kiime diisen takimlarin fiziksel ve fizyolojik para-
metreler agisindan, ligin list siralarinda yer alan takimlara gore diigiik degerlere sahip
olduklari, bunun da bagariy1 olumsuz etkileyecegi diigtiniilebilir.

Lig sonu siralama ile 6lglimii yapilan parametreler arasinda; yag (r=
.15), kilo (r= .14) penge kuvveti sag el (r= -.34), sol el (r= -.29), Viicut yag ylizdesi (r=
.30), anaerobik kapasite (r= -.32), siirat (r= .27), vital kapasite (r=.15) seviyelerinde ilig-
ki bulunmugtur. Sampiyon olan takim, viicut yag orani ve vital kapasitede benzer, di-
ger parametrelerde kiime diigen takimlardan daha yiiksck degerler vermigtir, bu du-
rum yukanda ifade edilen diiglinceleri kuvvetlendirmektedir.

Fiziksel ve fizyolojik parametrelerin futbolda basar ile iligkisi aragtir--
ma konusudur: Kaplan 3. Ttirkiye futbol liginde 5 takimuin Maks.VO, degerlerini tesbit
etmis, lig sonunda takimlarin Maks.VO, degerlerine gore yiiksek degerden, diigiik de-
gere dogru siralandigin tesbit etmistir. Ayni calisgmada en iyi Maks.VO, degerine sa-
hip olan takimin sampiyon oldugu bildirilmistir 65, Uciincii Tiirkiye liginde sampi-
yon olan bir takimda 51.15 20 yine 3. lig sampiyonu olan diger bir takimda ise 54.7
ml/kg/dk Maks.VO, 65 seviyeleri rapor edilmigtir.

Akkurt birbirini takip eden iki sezonda, sezonu altinci ve onuncu stra-
da bitiren ve 1. futbol liginde yeralan bir takimin Maks.VO, degerlerini takip etmis; ta-

kimin tiim mevkilerinde sezonu onuncu bitiren kadronun, sezonu altinci bitiren kadro-



ya gbre daha diigiik Maks.VO, degeri bulmugtur 6, Apor Macaristan 1. futbol liginde

ilk beg siray1 alan takimlarin siralamay: en yiiksek-en diigiik Maks.VO, degerlerine

gore olugturduklarimi bildirmistir 8

Bu calismada sampiyon olan Ankara Demirspor'un en iyi ikinci

Maks. VO, (52.75£3.54 ml/kg/dk) degerine sahip oldugu gériilmiigtiir.

Aragtirma grubunu olugturan 10 takim Maks.VO, seviyesine gore in-
celendiginde; 50 ml/kg/dk'min altinda kalan 5 takimdan Kozanspor harig digerleri kii-
mede kalma miicadelesi vermis, ikisi kiimeden diigmiigtiir. Yapilan korelasyon anali-
zinde aerobik kapasite ile lig sonu olusan siralama arasinda iliski bulunamamustir.

Maks.VOy'nin bir futbol magindaki bagany: nitclendirmede yetersiz kalacag diigiin-
cesi ile18:19 benzerlik gosteren bulgular; bir futbol takimimin Maks.VO, kullanim orta-

lama degerinin yiiksekligi o takimin performansim belirleyici fiziksel uygunlugun en
onemli dgelerinden biridir, bununla birlikte aerobik kapasite ile beraber performansta
gok dnemli rol oynayan Alaktasit anaerobik giiclin de geligtirilmesine 6zen gosterilme-
lidir 80, tesbitini de destekler mahiyettedir. Clinkii sampiyon olan Ankara Demirs-
por‘un dlgiilen 10 takim igerisinde en iyi anaerobik gii¢ ve en iyi ikinci Maks.VO, de-
gerlerine sahip oldugu goriilmiigtiir. Horswill, acrobik ve anaerobik giiciin basany1
belirgin gekilde etkileyebilecegini ¢aligmasinda rapor etmistir 58,

Agikada, anacrobik egik-maksimum kosu meéafcsi arasinda (. 905) gibi
yiiksek bir iligki bulurken, anaerobik-kalp atim hizi, maksimal kogu mesafesi-kalp
atim hiz1 arasindaki iligkinin anlamli olmakla beraber yiiksck olmadigini bildirmekte-
dir 2, Yamaner, Galatasarayh futbolcularda kilo-boy, kilo-Lewis nomogrami (anaerobik
giic), boy-vital kapasite, boy-Lewis nomogramu, vital kapasite-Lewis nomogramu, Le-
wis nomogrami-penge kuvveti sag ve sol-el, penge kuvveti sag-sol el degerlerinde ko-

relasyon analizleri anlamli bulunmustur 132, Caglar, aerobik gli¢-viicut yag oramn,
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anaerobik gii¢-viicut yag orani-vital kapasite arasindaki korelasyon analizinde anlamh
iliski bulmustur 3,

Bu galigmada benzer parametrelerde yapilan korclasyon analizinde an-
laml1 iligki bulunmug olup literatiir bilgilerini destekler 6zelliktedir.

Ers6z, lider durumdaki bir amatdr takimda aerobik gli¢ ve viicut kom-
pozisyonunu sezon dncesi ve sezon ortast incelemis; takimin kondisyonunun ve viicut
kompozisyonunun sezon baslangicinda oldukga iyi ve bunun sezon boyunca korun-
dugunu, sezon &ncesi kondisyonun basarida gok énemli oldugu kanisina vardiklarmm
rapor etmigtir 4, Akova, 13 elit profesyonel 1. lig futbolcusunun bazi fiziksel 6zellikle-
rini sezon Oncesi ve sezon sonrasi incelemis; futbolcularin sezon i¢i donemde agirhikh
olarak aerobik giicii gelistiren, anaerobik 6zellikleri ve kas kuvvetini koruyan tiirde

4 Zorba, yapmg oldugu calig-

antrenman metotlann uyguladiklarim tahmin etmistir
masinda 3. profesyonel futbol liginde lider durumda olan takimlarin, sonuncu durum-
da olan takimin &lgiilen fizyolojik, antropometrik ve motorik degerleri bakimindan da-
ha iyi oldugunu bildirmektedir 138 Erssz 44 ve Akova'min 7 bulgular: birbirini destek-
ler, Zorba'nin 138 bulgular ise tamamlayic: 6zelliktedir.

Bu galigmadaki bulgular literatilir bulgularina paralellik gostermekte-

dir.
Parametrelerin Futbolcularin Mevkilerine Gére Kargilagtirilmasi

Futbolda fiziksel ve fizyolojik parametreler mevkiler agisindan deger-
lendirildiginde: Davis, Ingiltere 1 ve 2. lig toplam 135 futbolcuda sezon &ncesi yapmig
oldugu caligmasinda, mevkilerine gore 13 kaleci, 22 bek, 24 merkez bek, 35 orta saha,
41 hiicum oyuncusu incelemigtir. Olgiimii yapilan parametrelerden viicut agirhgina

gore kaleciler merkez bekler harig digerlerinden daha agir, viicut yag yiizdesinde di-
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gerlerinden daha yiiksek, Maks.VO, ve 60 m siiratte digerlerinden daha diiglik sonug

vermiglerdir. Orta saha oyunculan 61.4 ml/kg/dk Maks.VQ, ile diger oyunculardan

yiiksek, hiicum oyunculan 60 m siiratte diger oyunculardan daha hizli bulunurken,
anaerobik gligte mevkiler arasinda benzerlik oldugunu bildirmigtir 36,

Ramadan, mevkilere gore 2 kaleci, 7 defans, 4 orta saha, 5 hiicum ol-
mak iizere kadrosunda 18 futbolcu bulunan Kuveyt milli futbol takiminda; viicut yag

ytizdesinde kalecileri en yiiksek (% 13.0) degerde bulmus, bunun orta saha oyunculan

ile (% 6.2) anlamli oldugunu tesbit etmistir. Mevkilere gore kalecilerde en diigiik
Maks.VOz (48.0 ml/kg/dk) degeri ve digerleri arasinda anlamli fark bulmugtur. Anae-

robik giig 6lglimiinde en diigiik degeri orta saha oyunculart vermig (101.0 kg-m/sn)
diger oyuncularla arasinda anlamli fark oldugunu rapor etmigtir %,

Akkurt, 1. ligte yeralan bir takimin oyuncularini, birbirini takip eden
iki sezonda ve sezon 6ncesi dlgmis, iki ayn sezonda iki kadronun toplamini olugturan
50 futbolcu galigmaya katilmustir. Futbolcular 8 kaleci, 14 savunma, 16 orta saha ve 12
hiicum olmak @izere gruplanmugtir. Mevkiler arasinda viicut yag yiizdesi, aerobik giig
6

ve anaerobik esik ylizdesinde anlaml: fark bulamadigin bildirmistir *.
Kaplan, 3. lig oyuncularinda, 11 kaleci, 31 savunma, 37 orta saha, 12
hiicum olmak tizere 106 futbolcuda Maks.VO, tiiketim seviyesini aragtirmig kaleciler-
de bulunan degerin (46.7 ml/kg/dk) diger oyunculara gére daha diisiik ve farkin an-
laml1 oldugunu tesbit etmistir 65,
Temugin, 3. lig ve toplam 74 futbolcuda, kaleci 10, savunma 22, orta sa-
ha 22, hiicum 20 oyuncu tizerinde yapmus oldugu calismada; kalecilerin 50 yarda sii-

rat degerlerinde diger oyunculardan daha kétii derece verdigini, farkin anlaml oldu-

gunu, Maks.VO, degerlerinde kalccilerin benzer sonug verdigini rapor etmigtir 118,

Ozder, 36 amator futboleuda, kaleci 5, savunma 14, orta saha 10, hiicum
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7 oyuncudan olusan ¢aligma grubunda, 50 m siirat harig, penge kuvveti, aerobik giig,
anaerobik giig ve viicut yag yiizdesinde anlamh fark bulamamigtir %2,

Yamaner, Galatasaray futbol takiminda 2 kaleci, 7 savunma, 4 orta sa-
ha, 4 hiicum oyuncusu {izerinde yapmus oldugu ¢alismada, mevkilere gore yas, viicut
agirhgy, viiciit yag ytizdesi, vital kapasite, 50 m siirat ve Maks.VO, degerleri arasinda
rakamsal farklar oldugunu ancak bu farklarin anlaml olmadigin bildirirken, kaleciler
ve savunma oyuncularinin daha uzun boylu oldugunu, kaleciler ile diger oyuncular,
savunma ile orta saha, hiicum ile orta saha oyuncularinda boy uzunlugu farkinin an-
laml1 ve orta saha oyuncularinin daha kisa oldugunu bildirmektedir. Penge kuvveti
sag-sol el degerlerinin kalecilerde digerlerine gore yiiksek ve anlaml, anacrobik giici'm
yine kalecilerde yiiksek diger oyunculara gore anlamli, orta saha oyuncularinda anae-
robik giliclin diigiik degerlerde oldugunu, bu dégere gore savunma ve hlicum oyuncu-
larinin anlaml fark gosterdigini tesbit etmistir 132,

Yapilan bu ¢aligmada mevkiler; 21 kaleci, 60 savunma, 66 orta saha ve
47 hiicum oyuncusuna gore gruplanmus, toplam 194 futbolcu arastirmaya katilmigtir.

Parametreler oyun pozisyonlarina gore incelendiginde; yas, penge
kuvveti sag-sol el, viicut yag yiizdesi arasinda anlamh iligski bulunamazken (p<0.05)
boy uzunlugu, viicut agirhg, anaerobik giig, 50 yard stirat, aerobik giig ve vital kapasi-
teye gore anlamh fark tesbit edilmistir (p<0.05) (Tablo 23-27).

Bu ¢aligmada elde edilen bulgular ile literatiir bilgileri mevkilere gére

kargilagtinldiginda:

Yas: Mevkiler arasindan anlaml fark tesbit edilememigtir, bu tesbit
Yamaner'i 132 destekler 6zelliktedir.
Boy: Kalecilerin daha uzun boylu olduklan kalacilerin orta saha ve hii-

cum oyuncularina ayrica savunmanun, orta saha oyuncularina kargi anlamh oldugu
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bulunmustur. Bulgular Yamaner'in 132 yonzer parametrede verdigi bilgiyi destekler
durumdadir.

Viicut Agirhig:: Kalecilerin orta saha ve hiicum oyuncularindan daha

6

kilolu ve aradaki farkin anlamh oldugu goriilmiistiir. Davis 3 ayn1 dogrultuda goriig

132

bildirirken, Yamaner "< viicut agirliginda mevkiler arasinda fark bulamadigini rapor

etmigtir. Yamaner'in 132

rapor etmis oldugu bulgular, Galatasaray'in Tirkiye ve Av-
rupa'da tistlin form gosterdigi doneme ait oldugu hatirlandiginda, bilgilerdeki farklili-
gin lig seviyesi ve futbolcularin bireysel dzclliklerinden kaynaklanabilecegi diigiintile-
bilir.

Penge Kuvveti Sag-Sol El: Mevkiler arasinda anlamli fark bulunama-
mugtir. Bu tesbit Ozder'in 92 bulgulari ile benzerlik gdsterirken, Yamaner 132 yaleciler-
de digerlerine gore yiiksck ve anlaml fark buldugunu bildirmektedir. Bu ¢alismann

92

ve Ozder'in 7% aragtirma grubunun 3. lig ve amatdr futbolculardan olugmasina bagh

olarak bulgulardaki farkin gortilebilecegi sylenebilir.
Viicut Yag Yiizdesi: Mevkiler arasinda anlamh bir fark goriilmemisgtir.

92 132 36 ve Ramadan 26

Bulgular Ozder 7 ve Yamaner ile paralellik gdsterirken, Davis
kalecilerde viicut yag yiizdesini yiiksck ve anlamli bulmuslardir. Bu durumun §lgiim
tekniklerinden ve &lgiimiin yapildig1 zaman diliminden olugabilecegi diigiiniilebilir.
Anaerobik Giig: Kalecilerde diger oyunculardan daha yiiksek deger bu-
lunmus, orta saha oyuncularn ile anlamh seviyede fark gorilmiistiir. Bulgular Yama-
ner 132 ye Ramadan %6 bulgularini desteklemektedir. Buna kargin Davis 36 ye Ozder

92 anaerobik glicte, Akkurt 6 anaerobik esik ylizde degerinde mevkiler arasinda ben-

92 amator se-

zerlik tesbit etmiglerdir. Davis>® ve Akkurtun © sezon dncesi, Ozderi'in
viyede yapmus olduklar1 ¢alismalara dayanarak, bilgilerdeki farklihgm sezon &ncesi
6lgiim ve amator seviyeden kaynaklandig sdylenebilir.

50 Yard Siirat: Hicum oyunculart en iyi dereceyi vermis ve kalecilerle
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anlaml fark tesbit edilmistir. Temugin 118 50 yard, Davis 36 60 m, Ozder 92 50 m si-
ratte benzer bulgulan rapor etmisglerdir. Bulgular bildirilen arastirmalar: desteklemek-
tedir. Yamaner 132 50 m siiratte mevkiler arasi fark bulamamigtir. Bu durumun 6l¢ii-
mii yapilan Galatasaray'in form seviyesinden kaynaklandigr kabul edilebilir.

Aerobik Gtig: Mevkiler arasinda kalecilerde diisiik degerler bulunmug

olup, savunma ve orta saha oyuncularina gére anlamli fark goriilmistiir. Davis 36 ay-

65

n1 dogrultuda, Ramadan %, Kaplan * ve Temugin 118 yalecilerde en diistik ve diger

oyuncularla anlamli Maks.VO, seviyesi tesbit etmislerdir ve bulgular paralellik goster-

92 ve Yamaner 132 mevkiler arasinda an-

mektedir. Bunun yanisira Akkurt 6, Ozder
laml fark bulamadiklarint bildirmislerdir. Bulgulardaki farkliligin 6lgiim teknikieri,
6lgiim zamani ve antrenman diizeyine bagh oldugu diisiintilebilir.

Vital Kapasite: Orta saha oyuncularinda en diisiik deger buluﬁmu§
olup, kaleciler ve savunma ile orta saha oyunculan arasinda anlamli fark bulunmug-
tur. Yamaner 132 vital kapasitede mevkiler arasinda anlaml fark olmadigin bildir-

mektedir. Bu durumun antrenmanlarin kalitesi ve oyunculann viicut biiyiikligiinden

kaynaklanabilecegi sdylenebilir.
Parametreleraras1 Korelasyon Diizeyleri

Yag: Kilo (r=.20), viicut yag orani (r= .17), siirat (r= .24), lig sonu olu-
san siralama (r= .15) diizeyinde iligki bulunmugtur. Boy: Kilo (r=.72), penge kuvveti
sol el (r= .16), anaerobik giig (r= .46), vital kapasite (r= .48) seviyesinde iligki goriil-
miigtiir. Kilo: Yag (r= .20), boy (r= .72), penge kuvveti sol el (r= .16), viicut yag oram
(r=.36), anaerobik kapasite (r= .60), siirat (r= .21), aerobik kapasite (r= -.14), vital kapa-
site (r=.14), lig sonu olugan siralama (r= .14) oranlarinda iligki tesbit edilmigtir. Penge

kuvveti sag el: Penge kuvveti sag cl (r= .82), viicut yag oran (r= -.19), anacrobik kapa-
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site (r= .53), siirat (r= ~17), vital kapasite. (r=.18), lig sonu olusan siralama (r= -.34) se-
viyesinde iligki gdriilmiigtiir. Penge kuvveti sol el: Boy (r= .16), kilo (r= .16), penge
kuvveti sag el (r= .82), viicut yag orani (r= -.22), anacrobik kapasite (r= .53), stirat (r= -
.15), vital kapasite (r= .21), lig sonu olusan siralama (r= -.29) diizeyinde iligski bulun-
mugtur. Viicut ya§ orani: Yas (r=.17), kilo (r= .36), penge kuvveti sag el (r= -.19), pen-
ce kuvveti sol el (r= -.22), stirat (r= .31), aerobik kapasite (r= -.15), lig sonu olusan sira
(r=.30) seviyesinde iligki bulunmusgtur. Anaerobik gii¢: Boy (r= .46), kilo (r= .60), pen-
e kuvveti sag el (r= .53), penge kuvveti sol el (r= .53), aerobik kapasite (r= -.19), vital
kapasite (r= .27), lig sonu olugan siralama (r= -.32) oranlarinda iligki tesbit edilmistir,
Siirat: Yag (r=.24), kilo (r= .21), penge kuvveti sag el (r= -.17), penge kuvveti sol el (r= -
.15), viicut yag orani (r= .31), lig sonu olugan siralama (r= .27) seviyesinde iligki goriil-
miigtiir. Aerobik giic: Kilo (r= -.14), viicut yag oram (r= -.14), anaerobik gii¢ (r= -.19)
diizeyinde iliski bulunmusgtur. Vital kapasite: Boy (r= .48), kilo (r= .41), penge kuvveti
sag el (r=.18), penge kuvveti sol el (r=.21), anaerobik giig (r= .27), lig sonu olugan sira-
lama (r= .15) oranlarinda iligki tesbit edilmistir. Lig sonu olusan sira: Yas (r= .15), ki-
lo (r=.14), penge kuvveti sa§ el (r= -.34), penge kuvveti sol el (r = -.29), viicut yag orant
(r=.30), anaerobik giig (r = -.32), siirat (r= .27), vital kapasite (r= .15) seviyesinde iligki
bulunmusgtur (Tablo 19).

Ugiincii profesyonel lig 4. grupta 10 takim iizerinde caligilan 10 para-
metrenin birbirleri ile, lig sonu olugan siralama (bagsar) arasinda belirtilen diizeylerde

korelasyon katsayilar tesbit edilmistir.



6. SONUG

Bu galigmada futbolcularin fiziksel ve fizyolojik profili, mevkiler ara-
sindaki farklar ve lig sonu olusan siralama (bagari) ile incelenen parametreler arasin-

daki iligki aragtinlmstir.

1. Fiziksel ve Fizyolojik Profil

e Bu caligmada elde edilen bulgulara ve literatiir bilgilerine dayanarak
olglimii yapilan futbolcularin yas, boy ve viicut agirhiginda degisik
tilke futbolcularindan farkll olmadig g6riilmiigtiir.

¢ Calismada 6lglimii yapilan futbolcularin yurtdis: aragtirma sonugla-
nna gore penge kuvveti degerlerinde diigiik oldugu tesbit edilmig-
tir, buna dayanarak kuvvet galismalarina daha gok yer verilmelidir.

e Viicut yag oram literatiir bilgilerini desteklemektedir, degigik tilke
futbolcular ile benzerlik gosterdigi kabul edilebilir. Ancak, Tiirk fut-
bolcularina ydnelik viicut yag yiizdesi denkleminin olmamasi 8l¢im
teknigi agisindan bir eksiklik olarak kabul edilmigtir.

s Anaerobik gii¢ seviyesinde dzellikle yurtdigi galigma sonuglarina gé-

re diisiik degerler elde edilmistir. Futbolda oldukga énemli olan bu
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parametrenin gelistirilmesine yonelik ¢ahgmalara 6zen gosterilmesi
gerekmektedir.

¢ Elde edilen siirat degerleri, 6lgiim mesafelerinin degigik olmasina
ragmen, yabana tilke futbolcularina gore belirgin bir farklilik goster-
memcktedir.

* Aerobik gii¢ (Maks.VO,) 6lciim sonuglan, yurtdig: literatiir bilgileri-
ne gore oldukga diigiik seviyededir. Anaerobik performansla iligkisi
olan aerobik giiciin gelisimi igin, bu ydndeki ¢aligmalara daha gok
yer verilmesi gerekmektedir.

* Vital kapasite degerlerinde degisik iilke futbolculan ile farkin olma-

digy goriilmiigtiir,

2. Mevkiler Arasindaki Farklilik

Anaerobik giicte kalecilerin, acrobik giicte de orta saha ve savunma
oyuncularinin, siiratte hiicum oyuncularimn diger mevkilere gore daha iyi olduklan,

diger parametrcler agisindan genel anlamda benzerlik goriilmiigtiir.

3. Lig Sonu Olugan Siralama (Bagan) ile Parametrelerin igkisi

"Olgiimii yapilan parametrelerle, lig sonu olugan siralama (bagar) ara-
sinda yapilan korelasyon analizinde; yas, kilo, penge kuvveti, sag-sol el, viicut yag ora-
n1, anaerobik giig, siirat ve vital kapasitede degisik oranlarda iligki bulunmugtur. Bu
tesbite dayanarak gerek futbolcu secimi ve egitiminde, gerekse miisabaka seviyesinde
kadro olusturulurken futbolcu transferinde, fizikscl ve fizyolojik parametrelerin 6nem-

li bir kriter olacag kabul edilmisgtir.
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ONERILER

1. Futbolculara yonelik fiziksel ve fizyolojik Slgiimlerde; test materyali
agisindan taginma ve kullanma kolayhig gézoniine alinarak 6lgiim
tekniklerindeki son geligmelerin 1g18inda test bataryas: belirlenme-
li, 6l¢tim tekniklerinde benzerlik saglanmalidir.

2. Fiziksel ve fizyolojik 6l¢limlerin futbolcularda seviye tesbiti yapmast
ve antrenman yenilenmesine esas tegkil etmesi nedeniyle bir sezon-
da en az ii¢ kez yapilmalhdir.

3. Fiziksel ve fizyolojik dlglimler farkl liglerde daha fazla kuliip ve
sporcuda yapilmahdir.

4. Aragtirmanin yapildig ligte yeralan biitlin takimlar caligma kapsa-
mina ahnmalidir.

5. Testler birkag yil ara ile aym takim ve futbolcular iizerinde tekrar

edilmelidir.



OZET

Bu galisma, Tiirkiye profesyonel Ugiincii Futbol Ligi 4. grupta yer alan
14 takimdan, 10 takimun katilmasi ile gergeklestirilmigtir. Araghirma grubunu: Ankara
Demirspor (17), Aksarayspor (19), Adana Kozanspor (20), Kayseri Biiyiiksehir Belediye
Erciyespor (20), Kirikkale Belediyespor (19), Kayseri Kocasinan Belediyespor (19), An-
kara Koyhizmetlerispor (21) , Tarsus ldmanyurduspor (20), Nigdespor (18), Ankara Al-
tindag Belediyespor (17) olmak iizere toplam 194 futbolcu olugturmaktadur.

Futbolcularda fiziksel ve fizyolojik profilin belirlenmesi, takimlar ve
mevkiler arasinda kargilagtirmanin yapilmast, fiziksel ve fizyolojik performansla lig
sonu olusan siralama (basar1) arasindaki iligkilerin aragtiriimas: amaglanmugtr.

Aragtirmaya katilan 194 futbolcuda 6lgiimii yapilan fiziksel ve fizyolo-
jik parametrelerin ortalama degerleri; yas 23.78+3.94 y11, boy uzunlugu 1.77£0.06 m,
viicut agirlig1 71.46+5.62 kg, penge kuvveti sag el 42.99+6.68 kg, penge kuvveti sol el
41.4126.56 kg, viicut yag yiizdesi 8.78+2.61 %, anaerobik gii¢ 109.61+11.93 kg-m/sn, sii-
rat 5.42+0.27 sn, aerobik gii¢ 49.94+4.33 ml/kg/dk, vital kapasite 5153.09£600.62 ml ola-
rak tespit edilmistir.

Olgiimii yapilan parametrelere gore takimlar arasinda; yag, boy uzun-
lugu, viicut agirhiginda anlamh bir fark bulunamazken (p>0.05), penge kuvveti sag el,
penge kuvveti sol el, viicut yag %, anaerobik giig, 50 yard siirat, aerobik gii¢ ve vital ka-
pasite degerlerinde anlamh fark bulunmustur (p<0.05). Takimlarn lig sonunda olug-
turduklari siralama (bagan) ile 8lgiimii yapilan parametrelerden; yas (r= .15), kilo (r=
.14), pence kuvveti sag el (r= -.34), penge kuvveti sol el (r= -.29), viicut yag % (r= .30),
anaerobik giig (r= -.32), 50 yard siirat (r= .27), vital kapasite (r= .15) diizeylerinde kore-
lasyon goriilmiis olup, boy uzunlugu ve aerobik giic arasinda korelasyon bulunama-
migtir.

Futbolcular mevkilerine gore 21 kaleci, 60 savunma, 66 orta saha, 47
hiicum oyuncusu olarak dagilim gdstermigtir. Olgiimii yapilan parametreler agisin-
dan; yag, penge kuvveti sag-sol el, viicut yag %'sinde anlamli fark bulunamazken (p>
0.05), boy uzunlugu, viicut agirhg, anaerobik giig, 50 yard siirat, aerobik giig ve vital

-kapasitede anlamli fark bulunmusgtur (p<0.05).



SUMMARY

This research was conducted with 10 of the 14 soccer teams in the
fourth group of the Third Turkish professional soccer league. Total of 194 players, An-
kara Demirspor (17), Aksarayspor (19), Adana Kozanspor (20), Kayscri Biiyiikgchir Be-
lediye Erciyesspor (20), Kirikkale Belediyespor (19), Kayseri Kocasinan Belediyespor
(19), Ankara Koyhizmetlerispor (21), Tarsus Idmanyurduspor (20), Nigdespor (18), An-
kara Belediyespor (17) participated in the study.

The purpose of the study was to investigate the physical and
physiological profiles of the soccer players, the comparisons were made between the
teams and the players' according to their positions The relationships were also made
between the physical and physiological profiles of the teams and their ranks formed at
the end of the lcague.

The means of the physical and physiological parameters measured in
194 soccer players who participated in the study were found to be as follows: age
23.78+3.94 years, height 1.77£0.06 m, weight 71.4615.62 kg, right hand grip 42.99+6.68
kg, left hand grip 41.41+6.56 kg, body fat 8.78+2.61 %, anaerobic power 109.61+11.93
kg-m/s, 50 yard speed 5.4240.27 s, acrobic power 49.94+4.33 ml/kg/min and vital
capacity 5153.09+600.62 ml.

‘While there were no significant differences between the teams in terms
of age, height and weight (p>0.05), significant differences were found between teams in
terms of left hand grip, right hand grip, % body fat, anaerobic power, 50-yard speed,
aerobic power and vital capacity (p<0.05). The ranks achieved by the teams at the end
of the league had correlations with age (r= .15), weight (r= .14), right hand grip (r= -
.34), left hand grip (r= -.29), % body fat (r= .30), anaerobic power (r= -.32), 50-yard
speed (r=.27), and vital capacity (r= .15). However, the ranking had no correlation with
height and aerolic power.

The soccer players had a distribution of 21 goal keepers, 60 defenders,
66 midfield players and 47 forwards. In terms of the parameters investigated in the
study, height, weight, anaerobic power, 50-yard speed, aerobic power and vital
capacity differed according to the position of the players (p<0.05), where as age, left
hand grip, right hand grip and the % body fat did not differ significantly (p>0.05).
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Ek 1. Ankara Demirspor Takiminda Olglimil Yapilan Fiziksel ve Fizyolojik Parametreler.

PK PK 50 Yarda Vital

Yas Boy Kilo Sagel Solel V.Yag % Siirat AnG Aeg Kapasite
n (i) (m (kg (kg) kg)  (Gm/ml) (sn)  (kg-m/fsn)  (ml/kg/dk) (ml)
1 23 1.83 77 553 47.0 9.3 530 121.7 48.0 5000
2 20 1.79 71 55.2 53.2 9.3 5.10 119.6 543 4700
3 23 1.83 77 59.5 522 10.5 5.38 122.9 525 6300
4 21 1.80 76 602 55.0 10.5 527 123.6 59.8 5900
5 26 1.82 77 514 513 10.9 5.40 1320 48.0 5300
6 21 1.69 70 476 543 8.5 532 113.8 576 4500
7 22 1.73 69 445 445 10.9 5.40 109.0 493 4000
8 23 173 68 452 50.2 9.3 5.15 111.6 519 4000
9 24 173 70 63.0 55.0 6.2 5.06 121.0 56.5 4000
10 20 178 74 59.0 62.0 9.7 5.42 1169 543 5800
11 20 167 57 503 464 6.6 522 993 534 4200
12 19 178 73 55.2 555 12.9 5.38 118.7 554 5000
13 23 175 71 37.0 482 9.7 552 1154 50.5 4400
14 25 181 77 520 50.0 9.3 5.63 127.5 53.7 6400
15 19 1.83 78 58.2 50.2 10.1 5.14 132.6 46.8 6200
16 21 171 72 543 48.2 8.1 5.23 116.0 51.6 4800
17 20 1.68 65 55.0 51.0 73 5.21 1132 53.1 5100
X 2176 176 7188  53.11 5142 9.36 5.30 118.52 52.75 5035.29
SD 2.08 0.06 5.40 6.65 422 1.67 0.15 8.29 3.54 829.11
Ek 2. Aksarayspor Takiminda Olciimil Yapilan Fiziksel ve Fizyolojik Parametreler.

PK PK 50 Yarda Vital

Yas Boy Kilo Sagel Solel V.Yag % Stirat AnG Aeg Kapasite
n () m (kg  (kg) kg)  (Gm/ml) (sn)  (kg-m/sn)  (mVkg/dk) (mD)
1 17 181 76 38.8 394 8.1 538 109.0 455 5000
2 29 1.82 74 338 373 13.7 5.81 114.6 439 5400
3 27 1.81 74 417 35.1 6.9 5.21 103.6 48.7 4600
4 23 1.80 70 34.6 34.6 54 522 955 493 4700
5 25 1.83 70 55.6 46.8 6.9 5.64 102.3 51.6 5300
6 25 182 80 49.1 479 6.9 5.16 116.1 534 6300
7 19 180 70 459 394 10.5 5.54 1039 55.7 5000
8 26 187 90 46.6 46.8 16.1 6.43 127.5 554 4900
9 26 177 74 355 314 10.1 5.62 96.9 50.5 5400
10 20 173 73 405 389 77 5.78 95.5 51.1 4200
11 22 183 78 394 41.0 8.5 5.46 1233 52.8 4400
12 33 175 71 423 388 8.1 5.89 929 53.7 4500
13 26 1.78 62 35.6 355 6.2 547 75.1 53.7 5200
14 26 1.78 72 364 315 133 547 1115 405 4400
15 33 171 75 39.5 412 8.5 5.80 110.1 51.6 5400
16 20 1.7 65 364 35.8 58 5.43 95.4 55.7 4000
17 18 170 65 364 364 8.1 547 91.0 51.6 5200
18 21 1.85 80 404 40.7 8.1 5.26 1214 554 4900
19 23 180 75 433 444 12.1 5.08 1063 50.2 5000
X 2416 179 73.37 462 39.10 9.00 5.53 104.84 51.07 4936.84
SD 454 005 628 5.60 485 292 032 12.90 4.13 534.59
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Ek3. Adana Kozanspor Takiminda Olglimli Yapilan Fiziksel ve Fizyolojik Parametreler.
PK PK 50 Yarda Vital

Yas Boy Kilo Sagel Solel V.Yag1 % Siirat AnG Aeg Kapasite
n () m (g (kg) (kg)  (Gm/mi) (sm)  (kg-m/sn)  (mlkg/dk) (ml)
1 23 19 76 59.0 59.0 6.2 5.53 139.7 46.8 5900
2 22 176 69 50.0 49.0 7.0 5.65 1183 41.1 5500
3 33 171 62 372 342 6.9 534 1114 45.8 4600
4 19 172 68 51.2 444 79 5.28 107.4 442 4900
5 27 174 70 514 50.0 9.3 5.59 126.8 41.6 4900
6 24 171 74 572 574 49 496 132.0 48.0 4800
7 20 1.76 72 515 49.2 5.8 5.4 1244 433 5100
8 25 181 74 40.0 425 4.7 5.37 118.1 41.1 5400
9 19 1.76 67 49.0 51.0 4.7 5.05 109.9 47.1 5100
10 19 173 65 46.2 420 6.2 5.53 1114 45.8 4900
11 23 1.69 61 453 45.5 54 5.24 100.1 511 4700
12 21 17 65 484 482 6.1 5.15 116.8 445 4800
13 23 1.68 65 434 353 6.6 5.18 1132 433 4600
14 21 176 68 473 43.0 49 4.79 118.5 50.2 5500
15 27 176 65 402 40.0 6.3 5.21 115.1 445 5500
16 23 1.82 76 516 51.0 102 5.59 137.7 41.8 5400
17 19 1.80 66 50.0 46.6 6.0 522 1204 474 5300
18 20 172 65 470 434 53 5.09 1105 48.7 4900
19 18 1.65 59 39.6 394 6.1 5.19 106.9 418 4500
20 19 1.80 69 58.0 53.2 5.0 5.25 1313 47.1 5300
X 2225 175 67.80 4818 4622 6.28 527 118.50 45.26 5080.00
SD 3.68 0.06 480 6.10 6.57 1.46 0.22 10.64 3.03 379.20

EKk 4. Kayseri Bilyiiksehir Belediye Erciyesspor Takiminda Olgtimil Yapilan Fiziksel ve Fizyolojik Parametreler,

PK PK 50 Yarda Vital

Yag Boy Kilo Sagel Solel V.Yafa % Siirat AnG Aeg Kapasite
n () m (kg (kg) (kg)  (Gm/ml) (sn)  (kg-m/sn)  (mlkg/dk) (ml)
1 22 1.85 81 43.6 419 9.3 537 1255 50.5 5600
2 29 178 78 527 488 73 6.01 129.2 514 5400
3 26 179 74 124 41.1 73 573 115.8 554 6200
4 20 1.83 68 428 46.2 7.7 533 1194 514 5900
5 21 1.87 80 38.2 40.8 6.6 5.19 128.9 50.2 4500
6 20 173 69 433 443 89 5.10 1153 537 4800
7 28 1.76 81 46.9 422 14.1 5.50 126.7 50.5 5000
8 25 1.80 74 41.0 36.8 12.5 5.79 125.8 52.8 5500
9 22 172 72 377 421 9.7 5.33 1104 514 5200
10 22 182 76 39.1 379 8.5 5.57 1141 60.6 5400
11 22 1.83 73 46.7 413 8.5 4.87 118.7 62.2 5500
12 28 177 73 423 36.8 93 5.14 123.0 54.8 5700
13 21 170 66 450 483 54 5.10 1033 54.8 5500
14 18 1.75 70 337 36.0 73 498 102.7 54.8 4500
15 19 172 65 354 344 6.9 530 92.1 543 4600
16 30 1.80 77 50.1 40.6 8.5 5.17 118.0 543 5500
17 21 1.83 83 353 41.6 14.1 538 1162 514 5800
18 22 1.80 74 307 37.1 8.5 5.18 1134 49.7 5200
19 22 180 75 449 394 8.9 5.10 1113 514 5300
20 25 1.8 71 43.8 40.1 10.1 5.09 122.7 50.8 4800
X 2315 1.79 7400 4178 40.88 8.97 531 116.63 53.32 5295.00
SD 347 0.05 5.04 552 3.89 2.30 0.29 9.53 331 471.81
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Ek 5. Kinkkale Belediyespor Takiminda Olglimit Yapilan Fiziksel ve Fizyolojik Parametreler.

A PK PK 50 Yarda Vital

Yag Boy Kilo Sagel Solel V.Yai % Stiirat AnG Aeg Kapasite
n (yi) (m) (kg) (kg) kg)  (Gm/ml) (sn)  (kg-mfsn)  (ml/kg/dk) (m1)
1 27 1.86 78 35.8 42.6 7.7 527 107.8 46.8 5200
2 28 195 85 494 59.7 8.1 5.25 115.9 49.7 5600
3 22 178 74 394 374 8.9 5.10 112.2 49.7 5500
4 28 1.76 73 38.1 36.7 10.5 530 100.9 50.8 5800
5 22 184 78 357 39.6 8.1 5.70 1064 50.5 4700
6 20 1.70 65 413 35.7 8.5 5.76 93.2 56.0 4900
7 25 1.68 69 46.8 47.0 7.3 5.67 96.6 508 5300
8 23 1.80 70 39.5 34.8 8.5 530 98.0 52.7 5500
9 25 1.69 62 36.0 35.9 15.7 5.13 88.9 50.8 4600
10 28 1.67 70 339 315 13.7 5.60 100.4 480 4700
11 22 175 70 34.9 371 11.3 5.10 91.6 502 4400
12 23 1.80 72 39.0 383 7.7 523 98.2 55.7 5500
13 18 1.80 65 39.8 378 6.2 5.10 943 519 5400
14 23 176 65 355 30.7 73 541 954 48.0 4500
15 21 176 72 39.7 39.1 9.7 5.70 100.8 474 4500
16 21 178 71 399 334 121 5.16 96.8 51.6 4300
17 21 1.7 71 35.0 31.6 89 507 100.6 51.1 4600
18 21 1.78 72 357 34.4 14.1 532 100.8 534 5200
19 18 1.80 67 442 324 9.7 5.19 90.2 557 .5500
X 2295 178 71.00 3893 37.67 9.68 533 99.42 51.09 5036.84
SD 3.14 0.07 539 4.19 6.67 2.60 0.23 7.14 271 480.98
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Ek 6. Kayseri Kocasinan Belediyespor Takiminda Olglimii Yapilan Fiziksel ve Fizyolojik Parametreler.

PK PK 50 Yarda Vital
Yas Boy Kilo Sagel Solel V.Yaj1 % Stirat AnG Acg Kapasite
i) (m) (kg)  (kg) kg)  (Gm/ml) (sm)  (kg-mfsn)  (ml/kg/dk) (ml)

=i

1 25 1.83 78 45.1 42.1 10.5 5.66 115.8 50.2 4700
2 28 1.87 80 455 37.8 9.7 5.82 1214 414 5300
3 22 17 74 432 38.5 14.9 592 98.2 471 5200
4 25 185 75 419 38.4 6.9 580 116.2 57.1 5500
5 30 1.76 72 321 33.0 14.5 593 99.5 445 5500
6 34 1.78 65 423 43.1 6.6 532 94.3 55.7 4800
7 27 1.90 82 414 42.7 16.5 571 1204 50.2 4800
8 26 1.83 78 43.6 43.3 8.1 5.59 113.2 47.1 5000
9 21 1.83 76 463 47.0 8.5 5.85 123.6 53.7 5100
10 22 1.88 75 31.6 32,5 8.1 5.67 116.2 571 6600
11 22 174 72 354 374 11.3 597 98.2 519 4600
12 31 1.68 65 45.1 46.5 6.6 5.82 88.6 55.7 5000
13 24 176 78 457 46.8 8.1 549 1105 514 6200
14 21 1.78 75 35.9 39.7 7.3 5.70 119.7 48.0 5600
15 21 172 68 325 30.7 8.5 5.80 975 50.8 4800
16 27 178 73 41.6 40.0 9.7 5.64 102.2 471 4400
17 21 178 75 463 42.8 10.1 5.60 112.5 452 4600
18 21 1.82 70 471 4717 9.7 5.25 103.9 53.7 5400
19 25 172 62 439 439 6.6 5.20 92.0 571 5000
20 32 1.62 70 34.1 36.7 9.7 5.82 100.4 47.1 4600
21 24 178 76 351 359 8.5 5.89 107.7 50.2 4600
22 19 1795 74 40.1 42.6 10.5 5.23 112.2 433 5000
23 22 1.65 60 33.7 30.2 11.7 5.51 80.7 47.1 4500
X 2478 178 7274 4041 3997 9.70 5.66 106.30 50.12 5078.26

SD 4.06 0.07 5.65 530 5.18 2.67 0.23 11.60 4.61 542.68
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Ek 7. Ankara K&yhizmetlerispor Takiminda Olgtimil Yapilan Fiziksel ve Fizyolojik Parametreler.

PK PK 50 Yarda Vital
Yas Boy Kilo Sagel Solel V.Yag % Siirat AnG Aeg Kapasite

n (y) (m) (kg (kg kg)  (Gm/ml) (sn)  (kg-mfsn)  (ml/kg/dk) (ml)
1 20 1.88 74 334 359 85 5.46 111 45.5 5800
2 27 182 74 47.1 524 5.0 5.50 1134 48.7 6000
3 30 181 75 409 423 7.7 5.39 1063 474 5000
4 23 175 65 36.2 448 6.9 5.20 88.6 474 4600
5 22 180 74 386 314 11.7 5.63 108.6 48.7 4200
6 27 1.75 69 36.8 38.1 73 542 104.7 52.5 6000
7 26 177 70 341 38.7 58 5.50 95.5 50.2 5500
8 21 175 68 42,0 431 6.6 5.52 95.2 54.0 4500
9 22 181 69 389 39.7 8.1 5.13 101.3 483 4800
10 24 175 65 445 39.9 89 5.52 106.7 46.3 5100
11 27 170 69 347 337 10.1 5.61 97.8 51.9 5400
12 23 1.80 79 43.8 450 7.7 552 1133 43.6 5400
13 23 183 71 41.6 348 8.1 5.50 994 48.7 4800
14 22 1.67 65 394 371 (N 6.10 82.6 52.8 5000
15 24 177 66 39.5 339 77 5.42 1043 48.3 5000
16 24 1.83 77 415 442 12.1 5.30 109.1 48.7 6400
17 19 172 65 394 351 8.5 5.67 975 54.0 4800
18 26 1.80 73 337 34.0 8.9 5.30 99.6 51.1 5600
19 21 180 72 383 35.6 85 5.28 1104 51.4 4400
20 23 1.88 81 412 37.1 8.9 5.18 1242 38.1 5800
21 31 135 65 33.6 333 85 5.50 93.2 522 5000
X 24.05 1.78 70.76  39.01 38.58 8.25 5.46 102.99 49.04 5195.24

SD 312 0.05 4.87 3.84 5.16 1.66 0.21 9.49 3.75 581.77
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Ek8. Tarsus Idman Yurduspor Takirminda Olglimti Yaprlan Fiziksel ve Fizyolojik Parametreler.

PK PK 50 Yarda Vital
Yas Boy Kilo Sagel Solel V.Yag1 % Stirat AnG Aeg Kapasite
n (y) (m) (kg) (kg) kg)  (Gm/ml) (sn)  (kg-mfsn)  (ml/kg/dk) (ml)

1 35 182 82 46.2 404 16.1 5.72 135.8 418 5000
2 20 1.85 76 532 49.0 6.2 5.66 125.8 439 5800
3 22 17 60 49.0 432 4.2 5.40 94.8 53.7 5300
4 34 173 65 440 44.6 6.9 5.09 1114 50.8 4600
5 24 1.80 72 455 39.0 9.7 5.80 117.1 458 5900
6 23 1.61 65 453 42.0 42 5.65 108.6 53.7 4900
7 26 181 72 50.0 50.0 6.9 5.60 118.1 46.3 5500
8 30 169 64 40.0 38.0 54 5.15 106.9 445 4700
9 24 176 65 452 315 6.6 5.03 107.6 50.5 4800
10 24 179 67 50.5 463 8.5 521 108.9 514 5300
11 18 1.80 69 46.2 45.2 58 5.25 114.2 51.6 5000
12 33 1.68 67 375 320 1.1 5.7 116.7 519 4600
13 .23 177 65 454 42.6 4.6 5.15 100.7 54.8 5200
14 25 1.68 65 504 442 18.5 5.98 109.5 463 4400
15 25 177 70 542 48.2 5.8 523 110.6 483 5000
16 27 177 76 46.0 420 12.1 5.03 133.5 428 5000
17 22 175 64 50.0 484 5.2 5.28 115.0 51.6 5200
18 22 1.69 60 434 405 54 5.25 97.5 525 4700
19 23 178 70 494 450 6.9 4.87 124.9 41.7 5000
20 24 173 66 543 524 54 5.03 118.6 55.1 4500
X 2520 1.75 68.00 4729 4323 7.61 5.35 113.81 49.25 5040.00
SD 454 0.06 551 440 5.44 38.84 0.31 10.69 4.12 387.16

Ek 9. Nigdespor Takiminda Olglimit Yapilan Fiziksel ve Fizyolojik Parametreler.

PK PK 50 Yarda Vital
Yas Boy Kilo Sagel Solel V.Ya$1 % Stirat AnG Aeg Kapasite
() (m (kg)  (kg) kg)  (Gm/ml) (sn)  (kg-m/sn)  (mlkg/dk) (ml)

=]

1 28 1.80 78 46.0 41.7 11.7 573 110.5 46.3 5400
2 26 1.89 80 50.6 485 7.3 5.63 127.6 458 6100
3 24 186 81 50.1 516 10.1 5.35 120.2 48.0 5700
4 35 1.80 76 44.1 455 5.8 541 127.0 49.0 6400
5 33 175 75 424 414 9.3 5.84 93.9 53.1 5700
6 29 181 76 41.0 46.1 10.9 5.37 120.1 48.7 4400
7 19 175 72 43.1 412 9.7 549 102.0 50.8 5000
8 22 1.65 65 349 31.8 6.9 5.58 102.7 54.5 4000
9 24 182 72 385 323 9.3 5.33 108.0 51.6 4600
10 26 174 70 40.9 41.1 145 5.42 103.9 51.6 4000
11 23 175 76 444 444 125 5.50 116.5 40.2 5000
12 23 182 75 33.6 355 9.7 5.52 115.0 472 4900
13 20 185 75 45.8 424 7.3 5.06 117.3 51.6 5400
14 20 175 67 39.4 309 7.3 5.44 100.5 49.0 4100
15 20 176 75 33.0 313 10.1 5.47 1125 428 5000
16 29 186 79 39.0 314 93 5.09 117.7 55.1 5800
17 23 180 72 423 430 8.9 525 111.5 474 4800
18 18 174 63 377 371 9.3 6.03 80.1 468 4900
X 2456 179 7372 4149 39.84 9.44 547 110.39 48.86 5066.67

SD 477 0.06 4.97 50.2 643 2.13 0.24 11.86 3.85 703.77
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Ek 10. Ankara Altmdag Belediyespor Takimmda Olgtimi Yapilan Fiziksel ve Fizyolojik Parametreler.

PK PK 50 Yarda Vital
Yag Boy Kilo Sagel Solel V.Yaji % Siirat AnG Aeg Kapasite
n () (m) (kg) (kg) kg)  (Gm/ml) (sn)  (kg-m/sn)  (ml/kg/dk) (ml)
1 25 175 65 356 38.2 8.9 5.55 103.7 49.7 5000
2 26 1.80 70 402 404 8.9 572 98.0 493 5400
3 23 1.85 75 440 38.6 85 5.86 1173 55.1 6700
4 22 1.85 78 429 40.7 125 5.98 1183 51.6 6400
5 25 1.82 70 45.1 41.1 54 5.08 103.9 474 6300
6 22 175 65 35.6 30.1 8.9 5.33 89.8 442 5600
7 23 1.83 78 37.7 38.0 9.7 5.13 1132 52.8 5800
8 20 1.80 73 51.1 44.7 10.9 5.16 114.2 57.6 6600
9 31 173 75 39.3 31.7 113 5.33 99.6 52.8 5400
10 24 176 70 382 39.1 13.7 5.36 98.0 463 5400
11 23 173 60 38.0 38.0 9.3 5.03 929 439 5300
12 21 173 69 39.5 425 9.7 5.29 108.0 49.7 5900
13 27 181 76 43.2 404 10.9 5.60 107.7 428 6700
14 32 1.67 67 39.5 329 10.5 5.38 101.6 55.1 4500
15 29 1.84 80 35.6 39.0 8.9 5.45 1133 421 6900
16 23 173 73 35.6 335 10.1 5.25 109.5 471 5400
17 24 179 73 44.7 39.0 85 5.36 105.9 442 5900
X 2471 178 71.59 434  38.11 9.80 5.40 105.58 48.92 5835.29
SD 337 005 535 429 392 1.84 0.27 8.29 4.72 6717.26
Ek 11. Kalecilerde Olgiimit Yapilan Fiziksel ve Fizyolojik Parametreler.
PK PK 50 Yarda Vital
Yas Boy Kilo Sagel Solel V.Ya§i % Siirat AnG Aeg Kapasite
n () (m (kg) (kg) kg)  (Gm/ml) (sn)  (kg-m/sn)  (ml/kg/dk) (ml)
1 23 183 717 553 470 9.3 5.30 121.7 48.0 5000
2 17 181 76 38.8 394 8.1 5.38 109.0 455 5000
3 29 1.82 74 338 373 13.7 5.81 114.6 439 5400
4 23 190 76 59.0 59.0 6.2 5.53 139.7 46.8 5900
5 22 176 69 50.0 49.0 7.0 5.65 1183 411 5500
6 22 185 81 43.6 419 9.3 5.37 125.5 50.5 5600
7 29 178 78 52.7 48.8 73 6.01 129.2 514 5400
8 26 179 74 424 411 73 573 115.8 554 6200
9 27 1.86 78 358 42.6 77 5.27 107.8 46.8 5200
10 25 1.83 78 451 421 10.5 5.66 115.8 50.2 4700
1 28 1.87 80 455 378 9.7 5.82 1214 414 5300
12 20 1.88 74 334 359 8.5 5.46 111.0 45.5 5800
13 27 182 74 47.1 524 5.0 5.50 1134 48.7 6000
14 35 1.82 82 46.2 404 16.1 572 135.8 41.8 5000
15 20 1.85 76 532 49.0 6.2 5.66 125.8 439 5800
16 22 177 60 49.0 432 42 5.40 94.8 53.7 5300
17 28 1.80 78 46.0 417 11.7 5.73 1105 46.3 5400
18 26 1.89 80 50.6 48.5 713 5.63 127.6 45.8 6100
19 24 186 81 50.1 516 10.1 535 120.2 480 5700
20 25 1.75 65 35.6 38.2 8.9 5.55 103.7 49.7 5000
21 26 1.80 70 40.2 404 8.9 572 98.0 493 5400
X 2495 1.83 7529 4540 44.16 8.71 5.58 117.12 4732 5461.90
SD 394 0.04 549 7.19 595 2.76 0.20 11.43 3.82 406.79
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Ek 12. Savunma Oyunculannda Olgtimii Yapilan Fiziksel ve Fizyolojik Parametreler.

PK PK 50 Yarda Vital
Yag Boy Kilo Sagel Solel V.Yag1 % Stirat AnG Aeg Kapasite
) m (k)  (kg) kg)  (Gm/ml) (sn)  (kg-m/sn)  (mlfkg/dk) (ml)

=

1 20 1.79 71 552 53.2 9.3 5.10 119.6 543 4700
2 23 1.83 77 59.5 522 10.5 538 1229 52.5 6300
3 21 1.80 76 60.2 55.0 10.5 527 123.6 59.8 5900
4 26 1.82 77 514 513 10.9 5.40 132.0 48.0 5300
5 27 181 74 41.7 35.1 6.9 521 103.6 48.7 4600
6 23 1.80 70 34.6 34.6 54 522 95.5 493 4700
7 25 1.83 70 55.6 46.8 6.9 5.64 102.3 51.6 5300
8 25 1.82 80 49.1 479 6.9 5.16 116.1 534 6300
9 19 1.80 70 45.9 394 10.5 5.54 103.9 557 5000
10 26 1.87 90 46.6 46.8 16.1 6.43 127.5 554 4900
11 33 171 62 37.2 34.2 6.9 534 1114 45.8 4600
12 19 172 68 51.2 444 79 5.28 1074 442 4900
13 27 174 70 514 50.0 9.3 5.59 126.8 41.6 4900
14 24 17 74 572 574 49 496 132.0 48.0 4800
15 20 1.76 72 51.5 492 5.8 524 1244 433 5100
16 20 1.83 68 428 46.2 1.7 5.33 1194 514 5900
17 21 1.87 80 382 40.8 6.6 5.19 128.9 50.2 4500
18 20 1.73 69 433 443 8.9 5.10 115.3 53.7 4800
19 28 1.76 81 469 422 14.1 5.50 126.7 50.5 5000
20 25 1.80 74 41.0 36.8 12.5 5.79 125.8 52.8 5500
21 22 172 72 31.7 42.1 9.7 5.33 1104 514 5200
22 28 195 85 494 59.7 8.1 5.25 1159 49.7 5600
23 22 178 74 394 374 8.9 5.10 1122 49.7 5500
24 28 1.76 73 38.1 36.7 10.5 530 1009 50.8 5800
25 22 184 78 35.7 39.6 8.1 5.70 1064 50.5 4700
26 20 170 65 413 35.7 8.5 5.76 93.2 56.0 4900
27 25 1.8 69 46.8 47.0 73 5.67 96.6 50.8 5300
28 23 1.80 70 39.5 34.8 8.5 5.30 98.0 527 5500
29 18 1.80 67 442 324 9.7 - 5.19 90.2 557 5500
30 22 177 74 432 385 14.9 592 98.2 471 5200
31 25 1.85 75 419 384 6.9 5.80 116.2 57.1 5500
32 30 1.76 72 321 33.0 14.5 593 99.5 445 5500
33 34 1.78 65 423 43.1 6.6 532 94.3 55.7 4800
34 27 190 82 414 42.7 16.5 5n 1204 50.2 4800
35 26 1.83 78 43.6 433 8.1 5.59 1132 47.1 5000
36 21 1.83 76 46.3 47.0 8.5 5.85 123.6 53.7 5100
37 22 1.88 75 31.6 325 8.1 5.67 116.2 571 6600
383 30 181 75 409 423 7.7 5.39 106.3 474 5000
39 23 175 65 36.2 44.8 6.9 5.20 88.6 474 4600
40 22 1.80 74 38.6 314 11.7 5.63 108.6 48.7 4200
41 27 175 69 36.8 38.1 73 542 104.7 52.5 6000
42 26 1.77 70 341 38.7 5.8 5.50 95.5 50.2 5500
43 21 175 68 420 43.1 6.6 5.52 95.2 54.0 4500
44 22 181 69 38.9 39.7 8.1 5.13 1013 483 4800
45 24 175 65 44.5 39.9 8.9 552 106.7 463 5100
46 34 1.73 65 440 44.6 6.9 5.09 1114 50.8 4600
47 24 1.80 72 45.5 39.0 9.7 5.80 1171 458 5900
48 23 1.61 65 45.3 42.0 4.2 5.65 108.6 53.7 4900
49 26 1.81 72 50.0 50.0 6.9 5.60 118.1 463 5500
50 30 1.69 64 40.0 38.0 54 5.15 106.9 445 4700
51 24 1.6 65 452 315 6.6 5.03 107.6 505 4800

52 35 1.80 76 44.1 45.5 5.8 541 127.0 49.0 6400
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53.1

53 33 175 75 424 414 9.3 5.84 939 5700
54 29 181 76 41.0 46.1 10.9 537 120.1 48.7 4400
55 23 1.85 75 440 38.6 8.5 5.86 117.3 55.1 6700
56 22 1.85 78 429 40.7 12.5 598 118.3 51.6 6400
57 25 1.8 70 45.1 41.1 54 5.08 103.9 474 6300
58 22 175 635 35.6 30.1 8.9 5.33 89.8 442 5600
59 23 1.83 78 317 38.0 9.7 5.13 113.2 52.8 5800
60 20 1.80 73 51.1 447 10.9 5.16 1142 57.6 6600
X 2458 1.79 7245 4368 42.02 8.77 545 110.75 50.60 5291.67
SD 405 0.06 554 6.42 6.53 2.71 030 11.63 396 624.17
Ek 13. Ortasaha Oyuncularmda Olgtimd Yapilan Fiziksel ve Fizyolojik Parametreler.
PK PK 50 Yarda Vital

Yas Boy Kilo Sagel Solel V.Yag1% Siirat AnG Aeg Kapasite
n (yi) (m) (kg (kg) kg)  (Gm/ml) (sm)  (kg-mfsn)  (mlkg/dk) (ml)
1 18 175 70 33.7 36.0 73 498 102.7 54.8 4500
2 19 172 65 354 344 6.9 5.30 92.1 543 4600
3 30 1.80 77 50.1 40.6 8.5 5.17 118.0 543 5500
4 25 1.69 62 36.0 359 15.7 5.13 889 50.8 4600
5 28 1.67 70 339 315 13.7 5.60 1004 48.0 4700
6 22 175 70 349 371 113 5.10 91.6 50.2 4400
7 23 1.80 72 39.0 383 7.7 523 98.2 55.7 5500
8 18 1.80 65 39.8 37.8 6.2 5.10 943 519 5400
9 23 176 65 355 30.7 73 541 954 48.0 4500
10 22 174 72 354 374 113 5.97 98.2 519 4600
11 31 1.68 65 45.1 46.5 6.6 5.82 88.6 557 5000
12 24 176 78 457 46.8 8.1 5.49 110.5 514 6200
13 21 178 75 359 39.7 1.7 5.70 119.7 48.0 5600
14 21 172 68 325 30.7 8.5 5.80 97.5 50.8 4800
15 27 178 73 41,6 400 9.7 5.64 102.2 47.1 4400
16 21 178 75 46.3 428 10.1 5.60 1125 45.2 4600
17 21 182 70 47.1 47.7 9.7 5.25 103.9 53.7 5400
18 27 170 69 34.7 33.7 10.1 5.61 97.8 519 5400
19 23 180 79 438 450 7.7 5.52 1133 43.6 5400
20 23 1.83 71 416 34.8 8.1 5.50 994 48.7 4800
21 22 167 65 394 37.1 7.7 6.10 82.6 528 5000
22 24 177 66 39.5 33.9 7.7 542 104.3 483 5000
23 24 179 67 50.5 463 8.5 5.21 108.9 514 5300
24 18 1.80 69 46.2 452 5.8 5.25 1142 51.6 5000
25 33 1.68 67 375 320 77 57 116.7 © 519 4600
26 23 177 65 454 42.6 4.6 5.15 100.7 54.8 5200
27 25 1.68 65 504 442 18.5 5.98 109.5 463 4400
28 19 175 72 43.1 412 9.7 5.49 102.0 50.8 5000
29 22 165 65 349 31.8 6.9 5.58 102.7 54.5 4000
300 24 1.82 72 385 323 9.3 5.33 108.0 51.6 4600
31 26 174 70 40.9 41.1 14.5 5.42 103.9 51.6 4000
32 23 175 76 444 4.1 12,5 5.50 116.5 40.2 5000
33 23 1.82 75 336 355 9.7 5.52 115.0 472 4900
34 20 185 75 45.8 424 73 5.06 117.3 51.6 5400
35 31 173 75 39.3 31.7 11.3 533 99.6 52.8 5400
36 24 176 70 38.2 39.1 13.7 5.36 98.0 463 5400
37 23 173 60 38.0 38.0 9.3 5.03 929 439 5300
38 21 173 69 395 425 9.7 5.29 108.0 49.7 5900
39 27 181 76 432 404 109 5.60 107.7 42.8 6700
40 21 1.69 70 47.6 54.3 8.5 532 113.8 57.6 4500
41 22 173 69 445 445 109 5.40 109.0 493 4000
42 23 173 68 452 50.2 9.3 5.15 111.6 519 4000



112

43 24 173 70 63.0 55.0 6.2 5.06 121.0 56.5 4000
4 20 178 74 59.0 62.0 9.7 542 116.9 543 5800
45 20 1.67 57 50.3 464 6.6 522 99.3 534 4200
446 19 1.78 73 55.2 55.5 129 5.38 118.7 554 5000
47 23 175 71 37.0 48.2 9.7 5.52 1154 505 4400
48 26 1.77 74 355 314 10.1 5.62 96.9 505 5400
49 20 173 73 40.5 389 1.7 5.78 95.5 511 4200
50 22 183 78 394 41.0 85 5.46 1233 528 4400
51 33 175 71 423 388 8.1 5.89 929 53.7 4500
52 26 178 62 35.6 355 6.2 547 751 53.7 5200
53 26 178 72 364 315 13.3 547 111.5 40.5 4400
54 33 171 75 39.5 412 85 5.80 110.1 51.6 5400
55 25 181 74 40.0 425 4.7 537 118.1 411 5400
56 19 176 67 49.0 51.0 4.7 5.05 1099 47.1 5100
57 19 173 65 462 42.0 6.2 553 1114 45.8 4900
58 23 1.69 61 453 455 54 524 100.1 51.1 4700
59 21 171 65 484 482 6.1 5.15 116.8 445 4800
60 23 1.68 65 434 353 6.6 5.18 1132 433 4600
61 21 176 68 473 430 49 4,19 118.5 50.2 5500
62 27 176 65 40.2 40.0 6.3 5.21 115.1 445 5500
63 22 1.82 76 39.1 379 85 5.57 114.1 60.6 5400
64 22 1.83 73 46.7 413 8.5 4.87 118.7 622 5500
65 28 177 73 423 36.8 9.3 5.14 123.0 54.8 5700
66 21 1.70 66 450 483 54 5.10 1033 54.8 5500
X 2345 175 69.77 4212 4083 8.79 5.40 106.17 50.59 4969.70
SD 3.65 0.05 4.77 6.15 6.67 275 0.28 10.40 452  568.1250
Ek 14. Hiicum Oyuncularinda Olgtimi Yapilan Fiziksel ve Fizyolojik Parametreler.
PK PK 50 Yarda Vital

Yas Boy Kilo Sagel Solel V.Yag % Stirat AnG Aeg Kapasite
n () (m (kg  (ks) kg)  (Gm/ml) (sn)  (kg-mfsn)  (mlkg/dk) (ml)
1 25 1.81 77 52.0 50.0 " 93 5.63 1275 53.7 6400
2 19 1.83 78 58.2 502 10.1 5.14 132.6 46.8 6200
3 21 171 72 543 482 8.1 523 116.0 51.6 4800
4 20 1.68 65 55.0 51.0 7.3 5.21 113.2 53.1 5100
5 20 17 65 364 358 5.8 5.43 954 557 4000
6 18 170 65 364 364 8.1 547 91.0 51.6 5200
7 21 1.85 80 404 40.7 8.1 5.26 1214 554 4900
8 23  1.80 75 433 444 12.1 5.08 1063 502 5000
9 23 1.82 76 51.6 51.0 10.2 5.59 137.7 41.8 5400
10 19 1.80 66 50.0 46.6 6.0 522 1204 474 5300
11 20 172 65 47.0 434 53 5.09 1105 48.7 4900
12 18 1.65 59 39.6 394 6.1 5.19 106.9 41.8 4500
13 19 1.80 69 58.0 532 5.0 525 1313 471 5300
14 21 1.83 83 353 41.6 14.1 5.38 116.2 514 5800
15 22 180 74 30.7 371 8.5 5.18 1134 49.7 5200
16 22 180 75 449 394 8.9 5.10 1113 514 5300
17 25 1.80 71 43.8 40.1 10.1 5.09 122.7 50.8 4800
18 21 176 72 39.7 39.1 9.7 5.70 100.8 474 4500
19 21 178 71 399 334 12.1 5.16 96.8 51.6 4300
20 21 177 71 35.0 31.6 8.9 5.07 100.6 51.1 4600
21 21 178 72 357 344 14.1 532 100.8 534 5200
22 25 172 62 439 439 6.6 5.20 92.0 57.1 5000
23 32 162 70 34.1 36.7 9.7 5.82 1004 471 4600
24 24 178 76 35.1 359 85 5.89 107.7 50.2 4600
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25 19 175 74 40.1 42.6 10.5 523 112.2 433 5000
26 22 1.65 60 33.7 30.2 1.7 5.51 80.7 471 4500
27 24 183 77 41.5 442 121 5.30 109.1 48.7 6400
28 19 1.72 65 394 35.1 8.5 5.67 97.5 54.0 4800
29 26 180 73 337 34.0 8.9 5.30 99.6 511 5600
30 21 1.80 72 383 35.6 8.5 5.28 1104 514 4400
31 23 188 81 41.2 371 8.9 5.18 124.2 38.1 5800
32 31 175 65 33.6 333 8.5 5.50 93.2 522 5000
33 25 177 70 542 48.2 5.8 523 110.6 483 5000
34 27 177 76 46.0 420 12.1 5.03 133.5 428 5000
35 22 175 64 50.0 484 52 5.28 115.0 51.6 5200
36 22 1.69 60 434 405 54 5.25 97.5 525 4700
37 23 178 70 494 45.0 6.9 4.87 124.9 47.7 5000
33 24 173 66 543 524 54 5.03 118.6 55.1 4900
39 20 175 67 394 309 7.3 544 100.5 49.0 4100
40 20 176 75 33.0 313 10.1 5417 112.5 42.8 5000
41 29 186 79 39.0 314 9.3 5.09 117.7 55.1 5800
42 23 180 72 423 433 8.9 5.25 111.5 474 4800
43 18 174 63 312 371 9.3 6.03 80.1 468 4900
44 32 1.67 67 39.5 329 10.5 5.38 101.6 55.1 4500
45 29 184 80 35.6 39.0 8.9 545 1123 42.1 6900
46 23 173 73 35.6 355 10.1 5.25 109.5 47.1 5400
47 24 179 73 4.7 39.0 8.5 5.36 105.2 442 5900
X 2270 176 7087 4225 4022 8.81 532 109.60 49.35 5095.74
SD 354 0.06 596 732 6.45 226 0.24 13.00 432 604.68

Ek 15. Arastrma Grubunu Olusturan 194 Futbolcuda Olgiimil Yapilan Fiziksel ve Fizyolojik Parametreler

PK PK 50 Yarda Vital

Yas Boy Kilo Sagel Solel V.Yafi % Siirat AnG Aeg Kapasite
n () m (kg (kg) kg)  (Gm/ml) (sn)  (kg-m/sn)  (ml/kg/dk) (ml)
1 23 1.83 77 553 470 9.3 5.30 121.7 48.0 5000
2 20 1.79 71 552 532 9.3 5.10 119.6 543 4700
3 23 183 77 59.5 522 10.5 5.38 1229 525 6300
4 21 180 76 60.2 55.0 10.5 521 123.6 59.8 5900
5 26 182 77 514 513 10.9 5.40 132.0 480 5300
6 21 169 70 47.6 543 85 532 113.8 576 4500
7 22 173 69 44.5 445 109 5.40 109.0 493 4000
8 23 173 68 452 50.2 9.3 5.15 111.6 519 4000
9 24 173 70 63.0 55.0 6.2 5.06 121.0 56.5 4000
10 20 178 74 59.0 62.0 9.7 5.42 116.9 543 5800
11 20 167 57 503 464 6.6 522 993 534 4200
12 19 178 73 552 55.5 12.9 5.38 118.7 554 5000
13 23 175 71 37.0 482 9.7 5.52 1154 505 4400
14 25 181 77 52.0 50.0 9.3 5.63 127.5 53.7 6400
15 19 1.83 78 582 50.2 10.1 5.14 132.6 46.8 6200
16 21 171 72 543 482 8.1 5.23 116.0 51.6 4800
17 20 1.68 65 55.0 51.0 7.3 5.21 1132 53.1 5100
18 17 181 76 388 394 8.1 5.38 109.0 455 5000
19 29 182 74 338 373 13.7 5.81 114.6 439 5400
20 27 1.81 74 417 35.1 6.9 5.21 103.6 48.7 4600
21 23 180 70 346 346 54 522 95.5 493 4700
22 25 183 70 55.6 468 6.9 5.64 102.3 51.6 5300
23 25 182 80 49.1 479 6.9 5.16 116.1 534 6300
24 19 180 70 459 39.4 10.5 5.54 103.9 55.7 5000



25
26
27
28
29
30
31
32
33
34
35

37
38
39
40
41
42
43

45
46
47

49
50
51
52
53
54
55
56
57
58
59
60
61
62
63
64
65
66
67
68
69
70
7
72
73
74
75
76
77
78
79
80
81
82
83
84

26
26
20
22
33
26
26
33
20
18
21

23
22
33
19
27
24
20
25
19
19
23
21
23
21
27
23
19
20
18
19
22
29
26
20
21

28
25
22
22
22
28
21
18
19
30
21
22
22
25
27
28
22
28
22
20
25
23
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1.73
1.83
1.75
1.78
1.78
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1.71
1.70
1.85
1.80
1.90
1.76
1.71
1.72
1.74
1.71
1.76
1.81
1.76
1.73
1.69
1.71
1.68
1.76
1.76
1.82
1.80
1.72
1.65
1.80
1.85
1.78
1.79
1.83
1.87
1.73
1.76
1.80
1.72
1.82
1.83
1.7
1.70
1.75
172
1.80
1.83
1.80
1.80
1.80
1.86
1.95
1.78
1.76
1.84
1.70
1.68
1.80
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71
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67
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71
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73
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70

46.6
355
40.5
394
423
35.6
36.4
39.5
36.4
364
404
433
59.0
50.0
372
512
514
57.2
51.5
40.0
49.0
46.2
45.3
484
434
473
40.2
51.6
50.0
47.0
39.6
58.0
43.6
52.7
424
428
38.2
433
469
41.0
317
39.1
46.7
423
45.0
33.7
354
50.1
353
30.7
449
438
35.8
494
394
38.1
35.7
413
46.8
39.5

46.8
314
389
410
388
355
31.5
412
35.8
364
40.7
444
59.0
49.0
342
44
50.0
574
492
425
510
420
455
482
353
43.0
40.0
51.0
46.6
434
394
532
419
48.8
41.1
46.2
40.8
443
422
36.8
41.1
379
413
36.8
483
36.0
344
40.6
41.6
37.1
394
40.1
42.6
59.7
374
36.7
39.6
35.7
47.0
348

14.1

10.1
7.7
8.1
8.9

10.5
8.1
8.5
73
8.5

6.43
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5.78
5.46
5.89
5.47
5.47
5.80
5.43
5.47
5.26
5.08
5.53
5.65
5.34
5.28
5.59
4.96
5.24
537
5.05
5.53
524
5.15
5.18
4.79
5.21
5.59
522
5.09
5.19
5.25
537
6.01
5.73
5.33
5.19
5.10
5.50
5.79
5.33
5.57
4.87
5.14
5.10
4.98
5.30
5.17
5.38
5.18
5.10
5.09
5.27
5.25
5.10
5.30
5.70
3.76
5.67
5.30

127.5
96.9
95.5

1233
92.9
75.1

1115

110.1
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91.0

1214

106.3

139.7

1183

1114

1074

126.8

132.0

1244

118.1

109.9

1114

100.1

116.8

113.2

118.5

115.1

137.7

1204

110.5

106.9

1313

125.5

129.2

115.8

1194

128.9

1153

126.7

125.8

1104

114.1

118.7

123.0

103.3

102.7
921

118.0

116.2

1134

1113

122.7

107.8

1159

112.2

100.9

1064
93.2
96.6
98.0

554
50.5
51.1
528
53.7
53.7
40.5
51.6
55.7
51.6
554
50.2
46.8
41.1
45.8
442
41.6
48.0
433
41.1
47.1
45.8
511
44.5
433
50.2
445
418
474
487
41.8
47.1
50.5
514
554
514
50.2
53.7
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52.8
514
60.6
62.2
54.8
54.8
54.8
54.3
54.3
514
49.7
514
50.8
46.8
49.7
49.7
50.8
50.5
56.0
50.8
52.7

4900
5400
4200
4400
4500
5200

5400
4000
5200
4900

5900
5500
4600
4900
4900
4800
5100
5400
5100
4500
4700
4800
4600
5500
5500
5400
5300
4900
4500
5300
5600
5400
6200
5900
4500
4800
5000
5500
5200
5400
5500
5700
5500
4500
4600
5500
5800
5200
5300
4800
5200
5600
5500
5800
4700
4900
5300
5500
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97
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112
113
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122
123
124
125
126
127
128
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131
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133
134
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140
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25
28
22
23
18

21
21
21
21
18
25
28
22

30
34
27
26
21
22
22
31
24
21
21
27
21
21
25
32
24
19
22
20
27
30
23
22
27
26
21
22
24
27
23
23
22
24
24
19
26
21
23
31
35
20
22
34
24

1.69
1.67
1.75
1.80
1.80
1.76
1.76
1.78
1.77
1.78
1.80
1.83
1.87
1.77
1.85
1.76
1.78
1.90
1.83
1.83
1.88
1.74
1.68
1.76
1.78
1.72
1.78
1.78
1.82
1.72
1.62
1.78
1.75
1.65
1.88
1.82
1.81
1.75
1.80
1.75
1.77
1.75
1.81
1.75
1.70
1.80
1.83
1.67
1.77
1.83
1.72
1.80
1.80
1.88
1.75
1.82
1.85
1.77
1.73
1.80

62
70
70
72
65
65

72

71
71
72
67
78
80
74
75
72
65
82
78
76
75
72
65
78
75
68
73
75
70
62
70
76
74
60
74
74
75
65
74
69
70
68
69
65
69
79
71
65
66
77
65
73
72
81
65
82
76
60
65
72

36.0
339
34.9
39.0
398
355
39.7
39.9
35.0
35.7
442
45.1
45.5
432
419
321
423
414
43.6
46.3
316
354
45.1
457
35.9
325
41.6
46.3
471
439
341
35.1
40.1
337
334
47.1
40.9
36.2
38.6
36.8
341
420
389
44.5
347

"43.8

41.6
394
39.5
415
394
337
383
41.2
336
46.2
532
49.0
44.0
455

35.9
315
371
383
378
30.7
39.1
334
31.6
344
324
42.1
378
38.5
384
33.0
43.1
42.7
433
47.0
325
374
46.5
46.8
39.7
30.7
40.0

42.8

4717
43.9
36.7
359
42.6
30.2
35.9
524
423
448
314
38.1
38.7
43.1
39.7
399
337
45.0
34.8
371
339
442
35.1
34.0
35.6
371
333
404
49.0
432
44.6
39.0

115

15.7
13.7
11.3
1.7
6.2
73
9.7
12.1
8.9
14.1
9.7
10.5
9.7
14.9
6.9
145
6.6
16.5
8.1
8.5
8.1
113
6.6
8.1
17
8.5
9.7
10.1
9.7
6.6
9.7
85
10.5
11.7
85
50
1.7
6.9
11.7
13
58

8.1
8.9
10.1
7.7
8.1
1.1
7.1
12.1
8.5
8.9
8.5
8.9
8.5
16.1
6.2
42
6.9
9.7

5.13
5.60
5.10
523
5.10
5.41
5.70
5.16
5.07
532
5.19
5.66
5.82
592
5.80
5.93
532
5n
5.59
5.85
5.67
5.97
5.82
5.49
5.70
5.80
5.64
5.60
525
5.20
5.82
5.89
523
5.51
5.46
5.50
5.39
5.20
5.63
5.42
5.50
5.52
5.13
5.52
5.61
5.52
5.50
6.10
542
5.30
5.67
5.30
528
5.18
5.50
5.72
5.66
5.40
5.09
5.80

889
100.4
91.6
98.2
943
954
100.8
96.8
100.6
100.8
90.2
115.8
1214
98.2
116.2
99.5
94.3
120.4
113.2
123.6
116.2
98.2
88.6
110.5
119.7
97.5
102.2
112.5
103.9
92.0
100.4
107.7
112.2
80.7
111.0
1134
106.3
88.6
108.6
104.7
95.5
95.2
1013
106.7
97.8
113.3
99.4
82.6
104.3
109.1
97.5
99.6
1104
124.2
93.2
135.8
125.8
94.8
1114
1171

50.8
480
50.2
55.7
519
48.0
474
51.6
51.1
534
55.7
50.2
414
47.1
57.1
445
55.7
50.2
47.1
53.7
571
519
55.7
514
48.0
50.8
47.1
452
53.7
57.1
47.1
50.2
433
47.1
455
48.7
474
474
48.7
525
50.2
54.0
483
463
519
43.6
48.7
52.8
48.3
48.7
54.0
511
514
38.1
522
41.8
439
53.7
50.8
45.8

4600
4700
4400
5500
5400
4500
4500
4300
4600
5200
5500
4700
5300
5200
5500
5500
4800
4800
5000
5100
6600
4600
5000
6200
5600
4800
4400
4600
5400

4600
4600
5000
4500
5800
6000
5000
4600
4200
6000
5500
4500
4800
5100
5400
5400
4800
5000

4800
5600

5800
5000
5000
5800
5300
4600
5900



116

145 23 1.61 65 453 4290 4.2 5.65 108.6 53.7 4900
146 26 1.81 72 50.0 50.0 6.9 5.60 118.1 463 5500
147 30 1.69 64 40.0 38.0 54 5.15 106.9 445 4700
148 24 176 65 452 315 6.6 5.03 107.6 50.5 4800
149 24 179 67 50.5 463 8.5 5.21 108.9 514 5300
150 18 1.80 69 46.2 452 5.8 5.25 114.2 51.6 5000
151 33 1.68 67 375 320 1.7 571 116.7 519 4600
152 23 177 65 454 42.6 4.6 5.15 100.7 54.8 5200
153 25 1.68 65 504 442 18.5 5.98 109.5 46.3 4400
154 25 177 70 55.2 48.2 5.8 5.23 110.6 483 5000
155 27 177 76 46.0 420 12.1 5.03 1335 42.8 5000
156 22 175 64 50.0 484 52 5.28 115.0 51.6 5200
157 22 1.69 60 434 405 54 5.25 975 525 4700
158 23 178 70 494 45.0 6.9 4.87 1249 47.7 5000
159 24 173 66 54.3 524 54 5.03 118.6 55.1 4900
160 28 1.80 78 46.0 41.7 11.7 5.73 110.5 463 5400
161 26 1.89 80 50.6 48.5 73 5.63 127.6 45.8 6100
162 24 1.86 81 50.1 51.6 10.1 5.35 120.2 48.0 5700
163 35 1.80 76 44.1 455 5.8 5.41 127.0 49.0 6400
164 33 175 75 424 414 9.3 5.84 93.9 53.1 5700
165 29 1.81 76 41.0 46.1 10.9 5.37 120.1 48.7 4400
166 19 1.75 72 43.1 412 9.7 5.49 102.0 50.8 5000
167 22 1.65 65 349 31.8 6.9 5.58 102.7 54.5 4000
168 24 182 72 38.5 323 9.3 533 108.0 51.6 4600
169 26 174 70 409 41.1 14.5 5.42 103.9 51.6 4000
170 23 175 76 444 44.1 12.5 5.50 116.5 40.2 5000
171 23 182 75 33.6 355 9.7 5.52 115.0 472 4900
172 20 1.85 75 458 424 73 5.06 1173 51.6 5400
173 20 1.75 67 394 309 7.3 5.44 1005 49.0 4100
174 20 1.76 75 33.0 313 10.1 547 1125 42.8 5000
175 29 1.86 79 39.0 314 9.3 5.09 117.7 551 5800
176 23 1.80 72 423 433 8.9 5.25 111.5 474 4800
177 18 174 63 37.7 371 9.3 6.03 80.1 46.8 4900
178 25 175 65 35.6 38.2 8.9 5.55 103.7 49.7 5000
179 26 180 70 40.2 404 8.9 5.72 98.0 493 5400
180 23 1.85 75 44.0 38.6 8.5 5.86 1173 55.1 6700
181 22 1.85 78 429 40.7 12.5 5.98 118.3 51.6 6400
182 25 182 70 45.1 41.1 54 5.08 103.9 474 6300
183 22 175 65 35.6 30.1 8.9 5.33 89.8 442 5600
184 23 1.83 78 377 38.0 9.7 5.13 113.2 528 5800
185 20 1.80 73 511 44.7 10.9 5.16 114.2 57.6 6600
186 31 1.73 15 393 317 11.3 5.33 99.6 528 5400
187 24 1.76 70 38.2 39.1 13.7 5.36 98.0 463 5400
188 23 1.73 60 38.0 38.0 93 5.03 929 439 5300
189 21 1.73 69 39.5 42.5 9.7 5.29 108.0 49.7 5900
190 27 181 76 432 404 10.9 5.60 107.7 428 6700
191 32 1.67 67 39.5 329 10.5 5.38 101.6 55.1 4500
192 29 184 80 356 39.0 8.9 5.45 1133 42.1 6900
193 23 173 3 35.6 335 10.1 5.25 109.5 471 5400
194 24 179 3 44.7 39.0 85 5.36 1059 442 5900
X 2378 177 7146 4299 4141 8.78 542 109.61 49.94 5153.09
SD 394 006 5.62 6.68 6.56 2.61 0.27 11.93 4.33 600.62
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