22333

T.C
GAZI UNIVERSITESI
SAGLIK BILIMLERI ENSTITUSU
BEDEN EGITIMI VE SPOR ANABILIM DALI

FUTBOLCULARIN BAZI FIiZYOLOJIK
PARAMETRELER ACISINDAN MEVKILERE
GORE KARSILASTIRILMASI

YUKSEK LISANS TEZI

Ahmet OZDER

TEZ YONETICI

Yrd. Doc. Dr. Suat KARAKUCUK

Ankara - 1992

7.0, YORSEROGRETIM 1R Ld
DOKUMANTASYON MERKLZE



TESEKKUR

Aragtirmanin gergeklegsmesinde yardimlarin1 esirgemeyen
damigmanim Yrd. Dog¢. Dr. Suat Karakiigiik, ¢caligmalara ilgi ve sabirla
istirak eden futbolcu arkadaglarim, Sgretim gbrevlisi Muhsin Hazar
Sekerbank Spor Kuliibii Antrendrii Resat Kartal, Arastirma gorevlisi
Mehmet Giinay, Omer Senel ve emegi gegenlere sonsuz tesekkiirlerimi

sundarim.

Ahmet OZDER



ICINDEKILER
SAYFA
TESEKKUR....ctuiiinitiiiiieiietiiniiieneraneterneenestesneesersesesaresnesnseessnns i
1- GIRIS VE AMAG . ... iiiiieeeeceeereeeenenerennessennneseenssanennns 1
2- GENEL BILGILER......ciiiteeeiieeercce et ereevee e e anaes 7
2.1. Futbolun TarihCesi......ccciceieiieiiriiiriiiiiiieeiniieiiirescnreeees 8
2.2. Takim Dizilisi ve Sistemler.......cccciiviiuiniaieicircrecennennnns 9
2.3. DayanikliliK....oooiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiciiiiiii st eeecsnsnnee 10
2.3.1. Genel DayaniklihiK.....cooociviuiniiiiiiiiniinnnnenninas 10
2.3.2. Ozel DayanikliliK......ccoeervemeeerrerrnenieeererneennnnnns 10
2.3.1'. Kisa Siireli DayanikliliK.....ccooviieiiieieinrecnnnne. 11
2.3.2'. Orta Siireli DayanikliliK.....c..cccoeiereiiniinvnnennnns 11
2.3.3". Uzun Siireli DayanikliliK......ccooeieiieieieiirnnennas 11
2.4, SURAT ...ttt st ce s sres e s saans 16
2.4.1. Devirli Sporlardaki Siirat....c...cccceeieveieiiiinnnnnnns 17
2.4.2. Devirsiz Sporlardaki Siirat........cccocevvvniveninnnnnne 17
2.4.3. Fizyolojik Agidan Siirat.......cccccecvevevieninieninnee. 17
2.4.4. Antrenman Bilimi A¢isindan Siirat.................... 18
2.4.5. Siiratte DevamhiliK....c.ccooeiiiviiiininenininieninnnnne. 19
2.4.6. Siirat Calismalari.....cococeeiiiineiirreiccirecieronienenns 21
2.5- KUVVET ... iiiiiiiiiiiiiiiitiiiirinicencnetsccneanes 2



2.5.1. Maksimal KuvVel....cccocciiiriiiiiiiirninenrenninennens 24

2.5.2. Temel Kuvvetl...ooiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiriinaenanen, 24

2.5.3. Cabuk KuUvVVel....cccoiiieriiiiiiiinminrioirirceeisncnnsens 24

2.6. Viicut Yag ve Viicut Yag YUzdesi...coovereeiereereoeinninnnnns 28
2.6.1.Vicut Ya Orani.....ccccccciceeeiereineneecerieneienecescnnees 28
2.6.2.Esansiyel Yaf DoOKuUSU....ccccceiiieieieieniniienceneeennes 29
2.6.3.DePO YaBlaT....ccciuiiiiiiiinreriieineieinirerracecenincenes 29

3- MATERYAL METOD....cccciiiiuiiuiiniiiiniiiiiciieerssiesnseeenienes 35
KT DD © 7'+ 2P TP 35

K TP 6 § U BRSPSt 35
3.3. El Penge Kuvvetl TeSti.ciciceiirieiiriirioinrreceircerasirecenes 35
3.4. Durarak Uzun Atlama TeSti....c.cocceireiimuiiniireiereneennenneens 35
3.5. 30 Sn mekik (Cabuk Kuvvet) TeSti..ciiieireiiaiannnnnnes 35
3.6. 2 dakika mekik (kuvvet devamlilik) Testi....cccceeerearenennnne 35
3.7. 50 Metre Sprint (Cabuk Kuvvet) Testi.....ccceeveennrnnnnnnnnns 35
3.8. Viicut Yag Yiizdesi (Skinfold Yontemiyle....ccccoevrmnianeannn 35
3.9 Dikey Sigrama (Anaerobik Giig) TeSti..ccccceereerniirecanienens 36
3.10. Cooper Testi (Aerobik GUG) Testi...coierrerennirnirenieerenncans 36

4- BULGULAR...ouiiiiitiiiiiiiciiteietiaeirtisintseeisserssoserenasens 39
5- TARTISMA VE SONUQC......cciviriniiuiiiiininncniiinniiecteiennnieceaenes 47



\'

SUMMOARY .....ooiiiiiieieeieeeieeieeeeeeeeesaseeeseeeseesaeseneeeeseesseaes 50
53 S F TSR 51
KAYNAKLAR ......ooioiiiiiieiteeeteeeeeereeesesseessseensesessseeaens 58
OZGEGCMIS....cuvieoeeiieeeeeeeeeeeeeeeeeteeaeeeeteeesseesssesseenseeens 59



1. GIRIS VE AMAC

Devletlerin siyasal ve sosyal hatta ekonomik giiclerini
sergiledikleri spor, bilim ve teknigin vazgegilmez destegi ile asrimizin

en biiyiik sosyal olaylarindan biri olmustur.

Diinyanin en yaygin, sevilen sporlarindan bir olan futbol,
kitleleri siiriikleyen 6nemli bir ilgi alamidir. Ancak Sgrenilmesi gii¢

sporlardan biridir.

Gengligin futbolu sevmesi, viicut normlarinda fazla 6lgii ayrintisi
aranmamasi bu spora y6nelimi artirnmstir. Aym zamanda futbolun
popiiler olmas: sebebiyle iilkeler ve bolgesel rekabette devamli yiiksek
seviyede olmustur. Bagsarili olmak icinde sporcularin segimi ve
hazirlanmasinda bilimsel ¢aligmalar 6nem kazanmagtir. Ayrica bagar igin

yetenek secimi uygulamalan, mevkiler arasi1 yapinin tesbiti de 6nemlidir.

Gorev bbliimlerinin paylasilmasi ve miisabaka hazirliklarinda
testler gereklidir. Bununla beraber Slgtimlerin segimi ve uygulanmast ayri
bir 6nem tasir ve mevkilere oyuncu segiminde fizyolojik degerlerin ortaya

¢ikmasim saglamakla birlikte isebatli sporcu se¢giminde faydali olur.

Spor miisabakalan ilgi ile izlenmekte ve genis seyirci kitlelerini
kendisine ¢cekmektedir. Kuskusuz, spor dallan arasinda futbol, en yofun

ilgiyi g6rmektedir.

Futbol diinyada, kitleleri etkileyen bir seyir sporu olmugtur. Bu

itibarla tiim diinyada en 6n siralarda yer almistir.

Modern futbolda bir takim 11 kigiyle beraber savunma yapabilir.
Ayni1 zamanda bir takim kontratak, 10 kisiyle de hiicum yapabilir.

Oyunculann performansi, dayaniklilik, gii¢ ve siiratle dogru

orantilidir. Bunda sporcunun dogustan getirdigi yetenekler de Snemlidir.
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Bir takim'in giiciinii, siiratini, performansim artiric1 ¢galigmalar devam
etmektedir. Giiniimiizde genglere, amatbtrlere ve profesyonellere farkli
¢aligma uygulanmaktadir. Biitiin galigmalar bagan i¢indir. Bagan i¢inde,
mevkilerin niteliklerini bilmek gerekir. Bu ¢galigmak kadar énemlidir. Bu
sebeple caligmamda futbolcularin baz1 parametreler agisindan mevkilere
gbre kargilagtirilmasini yaptim. Amacim futbolda mevkiler arasinda

farklilifin olup olmadigim aragtirmaktir.

Bugiin savunma ve hiicum oyuncularn arasindaki fiziksel ve
atletik yapi farkia tamamen ortadan kalkmistir. Bu ¢ok normaldir. Ciinkii
siiratli ve ¢eviklife sahip oyunculara, ancak siirat ve geviklikle karsi

konulabilir(13).

Takimdaki roliinti koruyan tek oyuncu kalecidir. Oynadiklan
mevki ne olursa olsun, biitlin oyuncular atletik nitelikleri bakimindan
(stirat, dayamklilik, atletik) ¢ok biiyiik agamalar kaydetmiglerdir. Bu ¢ok
y&nliiliik, bugiinkii oyunculara, hem hiicumda, hem savunmada, hem de

orta sahada gorev alma imkanimi tamimaktadur.

Giinilimiizde, bir takimdaki (kaleci de dahil) bes oyuncunun her
seyi bilme ve yapabilmesinin zorunlu oldugudur. Hiicum oyunculari
gerektiginde savunmaya yardimci olabilmeli, savunma oyunculari da aym

sekilde hiicuma katilabilmelidirler (62).

Biitiin oyunculara, genellikle ayn1 antrenman uygulanmaktadir.
Ozel galigma yapan tek mevki oyuncusu kalecinin bile 6biir oyuncularin

yaptifi galigmalara katilmas: istenmektedir.

Aslinda oyuncunun uzmanlagmasimi saglayan, onun kigisel
nitelikleri, dogal mizaci, hiicum ya da savunmada oynamak igin

gosterdigi arzu ve psikolojik gereksinimdir.

Oyuncunun istegi disginda da olsa bazen antrendriin karar ve

isteginde bu uzlagmay1 etkilemektedir.



Temelde biiyiik bir faklilik bulunmamasina ragmen, mevkiler
arasinda farkliliklar bulunmugtur. Spor dalina 8zgii 6zel kuvvet oldugu

gibi, mevkilere gtre de bir Hzel kuvvet oldugu anlagiimigtir,

Mevkiler arasinda kas farkliliklarina ragmen kapasite farkliliklan

da olabilir. Bunu testler yardimiyla bulabiliriz.

Modern futbolda alt yap: ¢aligmalart ¢ok Snemli yer tutmaktadir.
Bununla beraber, gelisim ileri tilkelerde ilgiyle dikkate alinmaktadur.

Fizik yetenegi genel mahiyette olabilmelidir.

Futbol, bugiin ¢ok ileri bir seviyeye ulagmigtir. Aragtirma ve

bilimsel ¢aligmalar seviyenin daha da ilerlemesini saglayacaktir.

Futbolda mevkiler arasinda uzmanlasma yerine, futbolun temeli

olan dayanigmay1 saglayici antrenman programlan uygulanmalidir.,

Asama yapmak ve basar1 kazanmak ic¢in genglerin bilimsel

antrenmana ihtiyaglari vardir.

1yi sporcular; az hata yapan futbolcular, ¢ok galisan sporculardir.
Azim géstermeden ve bilingli seviye ve 6zellikler bilinmeden yanhgliklar

yapilabilecefi muhakkaktir.

Caligmada yer alan ve ¢aligmarmiza uygun diigsen sekliyle futbolda

mevkilerin tamimlarini §8yle verebiliriz.

Kaleci: Diger oyunculardan tamamen farkli. Bu sebeple ayn

usullerle galistirilmalidir.

Kaleci, takim taktikleriyle ahenk iginde olan, rakip oyuncular,

top ve arkadaglarina gore pozisyon belirleyen kigidir.

Takim arkadasglarini gercktifinde kaleden yOnetir. Belirli

pozisyonlarda defans ve hiicum taktiklerini kullanir(14).
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Defans Oyuncusu: Savunma oyuncularinin oyundan ¢ok genel

bir savunma oyunundan sz etmek daha dogru olur.

Ancak, oyun diizenindeki yerleri ve gorevleri agisindan, rakibin
ayagindan top skme ve sarj gibi birtakim &zel hareketleri daha ¢ok
savunma oyunculari uygular. Bu yiizden savunma oyuncular1 iyi

belirlenmig bir dizi nitelie sahip olmalidirlar (8).

Ayrica, modern futbolda genellikle bir rakibi ¢ok yakindan
izlemek ve marke etmekle gorevli stoperler ve bekler ile markaj 6zelligi
fazla olmayan libero ile farkliliklar1 da vardir. Orta defans oyuncularinin
kanatlardan gelen topu kesebilecek kusursuz hava hakimiyeti olmal,
ortadan atilabilecek paslan kesebilecek sezgi ve teknik yetenege sahip
savunma oyunculari olmalidir. Bunlarin olmamasi takim aleyhine zayiflik

tegkil etmektedir.

Defans oyuncular: teknik yetenekleri ve gii¢leri ile huciim
oyununa birlesen ve bigimlendiren ve forvetlerin zafere ulagmasinda

biiyiik katkilar1 olan ¢ok etkili rolii olan oyunculardir(14).

Orta Saha Oyuncusu: Orta saha oyuncular, ileri ve geri
cizgileri arasinda siirekli bir baglant1 kurmak, kim bostaysa topu ona
tagimak ve atmak gorevini yerine getirirler. Yani oyunun mimari ve

kontrol uzmanidirlar.

Oyunda her an hazir, savunmadan hiicuma ya da hiicumdan
savunmaya gegmekte en biiyiik sorumluluk onlara diigmektedir. Hem

geride, hem ileride siirekli gérevleri vardir.

Teknik Y&nleri:Yerine getirmekle gorevli olduklar: iglerin
¢esitliliginden dolay1 ¢ok kusursuz ve ¢ok zengin bir kisisel teknige

sahip olmalidirlar. Bilhassa paslarinin isabetliligi, top kontrollerinin
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dstiinliigd son derece O©Onemlidir. Her iki ayafimi1 rahatga

kullanabilmelidir. Tasarlamayi, oyun bulmayi, degistirmeyi bilmelidir.

Orta Sahaya birbirini tamamlayan oyuncular segilir. Biri, taktik,
moral, fizik nitelikleri agisindan savunmaya yo6nelik; ikincisi dengeli;
tigiinciisii ise hiicuma y6nelik oyunculardir. Gorii§ yetenegi ve zekasiyla
takim bir orkestra gefi gibi yOnetir. Bir mag¢ta oyunun hizini1 ve tempo
degisikliklerini toplu ya da topsuz olarak yaptiklar: hareketlerle orta saha
oyunculari diizenlerler. Bu yetenekleri kazanmalan i¢in 6zel ¢aligmalara

da tabi olmahlidirlar.

Forvet Oyuncular:: Giinlimiiz forvetlerinin hareket ettikleri
saha oldukga genistir. Bir forvetin belirli bir alanda atak yapmasi metodu
ortadan kalkmgtir. Giinlimiizde yer degistirme yeterli degildir. Cegitli ara
paslari, genis bir alanda devamli hareketler, kendi sahasindan baslayarak
rakip kaleye dogru yaklagma ¢aligmalari, takim oyununun ve genel hiicum
taktiklerinin icaplarindandir. Forvet oyuncusunun ferdi ve kollektif

gorevleri arasinda kesin bir ayrnm yapmak miimkiin degildir. .

Forvetin kendilerine 6zgii teknik niteliklerini geligtirmelidir. Bu
Ozel becerinin yerlesmesi ve kusursuzlagmasi i¢in antrenmanlarda 6zel

caligmalar takrar edilmelidir (8).

Forvet oyuncular: hiicum prensiplerini uygulayan, gole daha
yakin, hiicumu neticelendiren sporculardir. Forvet uyamik ve zeki
olmalidir. Bencillikten siyrilmak, her hareketi yaptiktan sonra baglarini
kaldirip arkadaslari ve rakip oyuncularin yerlerini degerlendirmeli, pas

firsatlarini aramalidirlar.

Cagdag futbol forvet oyunculardan ¢gok daha saglam miicadele,
caligkanlik ve uyanmiklik istemektedir. Forvet oyuncularnin arasinda ¢ok

iyi bir yardimlagma ve taktik uyum olmalidir. Arkasindaki beke top
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stirecek alan agmak igin topsuz kosularla yer degistirerek, ya da
verkaglarla aradan siyrilarak agikta ve forvet bekleriyle tam bir

dayanigsma ya girmelidir (8).

Sag ve Sol Bekler: Kanatlardaki bekler rakip akinlarimi ve
ortalant 86nlemekle gorevli olduklan igin 6ncelikle kendi alanlarim1 kontrol
ederler. Ters taraftan geligsen bir rakip takim hiicumu sirasinda
gerektifinde santra beklerin bogluklarini da doldururlar. Bununla
birlikte, gerek forvetleri ve yaptiklan paslagmalarda, gerckse kanatlarda
agilan bosluklardan yararlanarak rakip kaleye yaptiklar1 daliglarda

beklerken ¢ok daha hiicumcu olmalar gerekir (8).

Santra Bekler: Bunlar ikiz kardeg gibi ayrilmaz bir ikili
olustururlar. En yakin rakip santraforu kontrol ederler. Ancak, yer
degistirmelerde; hava ve yer miicadelelerinde gii¢lerini birlegtirmek
durumundadirlar. Biri topa miidahale ettifinde digeri boglugu doldurur.
Hareket alanlarimi olugturan orta hat iizerinde golleri Onleyecek bir

bi¢cimde hi¢ durmadan hareket etmek zorundadirlar.

Haflar: Savunmayla hilicum arasindaki iligkiyi saglayan

elemanlardir.

Aymn hat iizerinde bulunmaktan kaginmalar gerekir. Biri hiicum
geligtirirken 6biirii onun yerini alir. Gorevleri, bizzat miidahale ederek

topu rakip oyuncunun ayagindan almaktr.

Libero: Savunmadaki 6biir arkadaglarinin tersine, rakip takimin
hi¢ bir oyuncusunu marke etmez. Beklerle korunmasi gereken kalesi
arasinda durarak beklerin arkasini kapatir. Savunma hatt1 boyunca,
savunmayl ge¢meyi basaran rakibe miidahale etmek amaciyla siirekli
olarak safa, ya da sola kayar. Daha komple, takimina daha yararl yapici
bir oyuncu durumuna gelen libero, ayagina gelen toplann haflara veya

forvetlere uzatarak daha zeki ve akillica oynama yoluna gitmigtir (8).



2 - GENEL BILGILER:

Futbol oyuncusu nereye gidecefi kestirilebilen ve kontrol
edilebilen yuvarlak topun g¢evresinde, peginde kogar. Futbol
oyuncusunun kaleci haricinde ve tahditli alan diginda eliyle topla temas

etmesi yasaklanmmgtir,

Bu sebeple, futbolcunun topu kontrol edebilmek i¢in iki kat ¢aba
sarf etmesi ve atletik yeteneklerini geligtirmesi gerekir. Ciinkii ayaklari

genellikle eller kadar becerikli degildir.

Ayrica futbol oyuncusu oyun iginde dengesini yitirmemeyi,
oyunun degisik konumlarinda kafasini ve viicudunun 6biir kisimlarini
nasil kullanacagini da Sgrenmelidir. Atletik yetenegini, topu gdzden
kacirmadan hizini, sigrama giiciinii ve dayaniklilifin1 en yiiksek diizeye
¢ikarmali, fizik kondisyonunu oldugu kadar, zekdsin1 da geligtirmelidir

(62).

Futbola goére, biitiin 6biir sporlarin kapsami daha sinirladir;
Voleybol, havadaki hareketlere ve zamanlamaya; tenis, topu
yonlendirmeye ve kars1 tarafin harcketlerini kestirebilmeye; basketbol ve
hentbol, ileri-geri yer degistirme taktiklerine ve bogluklan kollamaya
dayanir. Adam adama miicadeleye ve zekiya dayanan”(1) Rugby” deyse
oyuncunun takim oyununa Snem vermesi gerekir. Futbol ise, kugskusuz

bunlarin hepsinden fazlasini isteyen bir spordur.

On bir oyuncunun top kontroliinii, rakibi etkisiz kilmaya ve takim
arkadagina yardim etmeyi gergeklestirmek igin biitiin dikkatini
yogunlastirdif, takim miicadelesinde bile her geyden nemli bir nokta
vardir: Her oyuncunun zakésini kullanmasi ve kendisini duruma uydurma
yetenefi. Akici ve durmadan degisen bir oyun olan futbol, bazen bir

oyuncunun yaratici ustalifi, bazen de rastlanti sonucu siirekli bir
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degiskenlik iginde oldugu igin, 6biir takim oyuncularinin hepsinden daha
biiyiik bir esneklik ve uyum yetenegi gerektirir. Ciinkii 6biir sporlardan
daha az kaliplagmisg, nasil geligecegi daha gii¢ kestirilebilen bir spordur.

Futbol sadece bir oyun defil, profesyonel bir spor, dikkatli bir
inceleme ve yine bilimsel bir aragtirma konusu, heyecan verici bir
gosteri, toplumda bilimsel yanlart Avrupa ile diinyanin §biir ﬁlkeleﬁndé,
son yillarda da Amerika'da olaganiistii boyutlara ulagan ticari bir

faaliyettir.

Futbol son zamanlarda gerceklestirilen gesitli teknik, taktik ve
fiziksel ilerlemelerle tiimiiyle degigsmis bir spordur. Bugiin, modern
futbol ¢ok daha hizli, teknik igbirligi cok daha stireklilik kazanms bir

oyundur.

Futbolun evrimi ve geligtirilmesi i¢in alinacak kararlar belli bir
aragtirma, tartisma ve seyirci yifinlaninin istekleri dogrultusunda
olmalidir. Suras: agik ki, bir futbol oyuncusu artik eskisine gére ¢ok
daha erken bir yasta egitilip yetistirilmelidir. Kendisi i¢in gerekli olan
teknik bilgi ve beceri kontrolii kiiglik yasta saglanmali, b&ylece bir futbol
oyuncusunda bulunmasi gereken kisisel teknik ustaliklar daha ilk

¢ocukluk yillarinda edinilmelidir (13).

Giintimiizde gerek geng, amatdr oyuncular, gerekse en yiiksek
diizeydeki profesyoneller daha yofun ve siki bir g¢aligma programi

uygulamak zorundadirlar.
2.1.Futbolun Tarihgesi:

Daha Onceleri kuralsiz, ¢ilginca ve bazen de siddete kadar uzanan
bir oyundu. Topa sahip olup olmama durumuna goére, bir takimin tiim
oyunculart ya atak yapiyorlar, ya da tiimiiyle kendi yan sahalarini

savunuyorlardi. Sonralari1 oyunu ilk olarak sahada oyuncular arasinda bir
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gbrev boliimii yapmaya ydnelmig, hiicum elemanlar, ilk engelleyiciler,
bekler ve en geri savunma elemanlar: bigimindeki bir ayrirm daha o

dbnemde ortaya konmusgtu.

Uluslararas: futbol federasyonunun kurulmas: ve oyun
kurallarinin belirlenmesiyle modern futbolun dogdufu 1863'te bile
takimlanin bir diizeni yoktu, kalede bir kaleci ve sahaya geligigiizel

dagilmis on oyuncu bir takim olustururdu.

11k olarak Iskogyalilar 1870'te, iki oyuncuyu kalecinin yardimina
vererek oyuna biraz diizen getirdiler. Bu iki oyuncudan birine gol kesici,
Obltiriine ise haf dendi. Fakat rakip hiicumlarinda agiklan ortaya g¢ikti.
Kisa bir silire sonra savunma ile forvetlerin arasina da oyuncu
yerlestirmek kac¢inilmaz oldu. B8ylece yavas yavasg, ii¢ sira halinde
dizilmig bekler, hatlar ve forvetlerle daha akilci bir diizen ve sahaya daha
dengeli bir yayilmaya dayanan bir takim kurulusu ortaya gikti(8).

2.2. Takmm diziligi ve sistemler:

Takimin sahaya dizilig sekli ayni zamanda oyun sistemini
olusturur. Bu, daha ¢ok takimin ne sekilde oynayacafina baglhdir.
Hiicum, savunma ve kontrataklarla sonuca gidilecekse amaca gére oyun
diizeni segilir. Oyun sistemi olarak 3-5-2, 4-4-2, 4-3-3, 4-2-4, W.M,
sistemleri en ¢ok kullanilan sistemlerdir. Her birinin digerine goére
avantajlari1 ve dezavantajlar1 vardir. Bu konudaki tartisma futbol
otoritelerine gore farklilik g&stermektedir. Sistemlerin futbol taktifinde
onemli bir yer edinmesi, kollektif oyunun ve kollektif bilincin bagsanya

etkisinde ¢ok 6nem kazanmigtir.

Futbolun g&tze hog goriinmesinde sistemlerin kullanilmasi

zorunlu olmustur (13).
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2.3.Dayamkhhk:

Dayamklilik, ¢ocuklarda ¢ok erken yaglarda gozlenebilen bir
tzelliktir. Ancak, dolasim sistemi zellikleri nedeniyle performansin
yetigskinlerdeki kadar olmas1 beklenemez. Cocuklarnn "Steady state”
dedigimiz oksijen borcunun meydana gelmedigi ve uzun siireli bir
dayaniklilik g&sterdikleri kolaylikla gozlenebilen bir noktadir(20).
Ozellikle, ¢calismamn siddetinde degiskenlik gosterdigi ve iyi motive
olduklar kogma, sigrama ve tirmanma gibi oyunlarda, hemen hemen hig¢
ara vermeden caligabildikleri g6zlenmigtir. Cocuklarin bu ¢aligma
tempolarina yetigkin sporcularin bile dayanamadiklari, yapilan
gbzlemlerden biri olup, ancak egzersiz fizyologlarinca agiklanabilen bir
dzelliktir. Kassal dayamiklilifini (14-17), kuvvetin (13-16),
dayamikhiligin ise 12-14 yaslan arasinda gelistirildigi kabul edilmektedir.

Dayaniklilik motorsal &zelliklerden biri olup, tiim spor
disiplinleri i¢in 6nemli ve gerekli olan bir faktordiir (9). Dayaniklilik;
organizmanin isten sonra yeniden toplanabilme kapasitesine, kalp, kan
dolagimi, solunum ve sinir sistemlerinin go6revlerini yapabilme
yetenegine ve sistemlerle organlar arasindaki olumlu koordinasyona
baghidir. Biitiin bu faktdrlerin yanisira sporcularin psikolojik durumu,

bilhassa miicadele giicii dayaniklilik iizerinde etkili olur (54).
Dayaniklilik Kavrami:
2.3.1. Genel Dayaniklilik (aerobik dayaniklilik)

2.3.2. Ozel Dayanikhlik (anaerobik dayaniklilik) Seklinde iki
boliimde incelenebilir (5).

Genel dayaniklilik, genel anlamda, daha ¢gok solunum dolasim
sisteminin dayamkhhigidir. Ozel dayamklilik ise, daha ¢ok kuvvette ve
siiratte (hi1izda) devamlilik kavramim igermektedir. Bir difer sitmflandirma

da ise dayanmikhlik;
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2.3.1'. Kisa Siireli Dayamklilik: 45 saniye ile 2 dakika
arasindaki bir zaman siiresi iginde dayanabilen optimal yiiklenmeler
anlagilmaktadir. Kisa siireli dayamklilikta yiiksek bir aerobik kapasite

gereklidir.

2.3.2'. Orta Siireli Dayaniklilik: 2-8 dakikalik bir siire igerisinde
isi olabildigi kadar yogun bagarabilme yetenegi anlagilmaktadir. Kls’a

siireli dayaniklilikta yiiksek bir aerobik kapasite gereklidir.

2.3.3'. Uzun Siireli Dayanikhilik: 8 dakikadan baglamak lizere
yiiksek derecede yiiklenmeleri kapsamaktadir (54).

Dayaniklilik, statik ve dinamik olarak incelenirse, dinamik
dayaniklilik hareket; statik dayanikhlik durma igidir. Durma iginde
kullanilan kuvvetin bagimlhilifinda dayamiklilik katagorisi daha
aerobik-anaerobik karisimi ya da anaerobik yapilabilir. Eger kuvvet
kullanimi maksimal kuvvetin %15'inin altindaysa enerji ortaya konumu;

aerob, % 15-20 arasindaysa aerob-anaerob yoldan olur(30).
Maksimum Oksijen Kullanima (max VO,)

Kisiye giderek artan bir ig yaptirildifinda kullandigi oksijen
miktarida linear bir gekilde artmakta ve sonugta Oyle bir noktaya
gelinmektedir ki, bu noktadan itibaren ig artsa bile oksijen kullanimi artik
fazla bir artig gostermez, aym diizeyde kalir. Iste bu noktada kiginin
kullandi1 oksijen masimaldir. Ve Max VO, bireyin kardiorespiratuvar
dayaniklilik kapasitesinin veya kondisyonunun en iyi kriteri olarak kabul

edilir (16).

Genetik faktorlerle oksijen tiiketimi arasinda gii¢lii bir iligki
vardir. Antrenman oksijen alimim yiikseltir. Genel olarak oksijen 1-
Kosu bandinda kogma ve yiiriime, 2- Bisiklet ergometresinde ¢aligma, 3-

Step testtir (25).
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Uzun mesafeli kogular, saha testi olarak kardiyovaskiiler
uygunluk 8lgmek igin yaygin olarak kullanilmaktadir. Cooper'in 12
dakikalik kosu testi bilim adamlarn1 ve antrendrler tarafindan en ¢ok

kullanilan bir testtir (2).
Acrobik Gii¢ ve Kapasite:

Astran ve Rodalh, maksimal aerobik kapasitenin bireyin yasina,
agirhifina, cinsiyetin, viicut yapisina, kondisyon diizeyine gore degfistigi
gibi bazi1 irk ve gevre faktOrlerinde etkisi altinda kalabilecegini
s8ylemektedirler. Yine aymi arastirmacilar diizenli ve giderek artan
kontrollii antrenmanlar kigside maksimal oksijen alimmmi % 10-20

civarinda artirzlabilecefi tizerinde durmusglardir (25).

Hellickson, aerobik kapasite ile giiregteki basar1 arasinda yiiksek
bir iligki oldugunu sylemektedir. Amerikali olimpik seviyedeki serbest
giirescilerin maksimum oksijen tiiketimilerini 6lgmiis ve ortalama olarak

61.1 ml/kg/dak. olarak bulmustur (27).

Gaisl ve Buchberger, 6zel bir spor okulunun birinci sinifina yeni
baglayan 10-11 yasglar1 arasindaki 45 erkek Ogrencinin aerobik
kapasitelerini Slgmiisler ve aym 6l¢giim ii¢ y1l sonra tekrar uygulanarak li¢
yil sonunda aerobik kapasiteli bir artig oldugunu belirtmiglerdir (25).

Placheta, 12-15 yaslanindaki antrenman yapmamig (egitilmemis)
saglikli gengler arasinda fiziksel gelismeleri siiresince viicut agirlifina
diisen Max VO2 degerlerinde bir degisiklilik bulamadigim bildirmektedir.
Fakat li¢ y1llik bir caligmadan sonra 15 yas grubundaki genglerde belirgin
bir artig gdzledigini belirtmektedir. Scharschmidtise; ili¢ yillik ¢aligma
devresinden sonra 14 yasindaki erkeklerde viicut afirlifina diisen

MaxV0O2'da belirgin bir artigin oldugunu belirtmektedir (50).
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Gaisl, aerobik ve anaerobik gegis parametrelerinin degisik
egilimler gosterdigini, ¢caliyma oram dikkate alindig: siirece, aerobik
esikten anaerobik egife gecerken belirgin bir istatistik yiikselmenin
oldugﬁnu, viicut agirhfinda kg. basina diigen ¢aligma oraninin aerobik
esikte defismedigini, anaerobik esikte belirsiz de olsa diigmenin
oldugunu belirtmigtir (25). 11-14 yaslar1 arasindaki spor yapan
cocuklarda baskiya kars1 bir kardiopulmonar sistem adaptasyonu oldugu

sonucuna varilmgtir.

Diizenli ve tedricen artan agirlikta yapilan aerobik antrenmanlar,
gocuklarda maksimal VO,'yi artirmaktadir. Yalniz bu artma sahistan
sahisa farklilik gdstermektedir. Baz1 gocuklar VO,'fazla artirmaz.
Genellikle gocuklar zaten hareketli olduklarindan maksimal VO,'de
antrenmarlarla bir artmay: gdstermek zor olabilir. 10-12 yaslan
arasindaki 13 erkek gocugun maksimal VO,/kg. degerlerinde 8 haftalik
interval bir antrenman programi sonucunda anlamli bir artig
bulunamamigtir. Maksimal VO,'si 48-55 cc/kg./dk. civarinda olan
gocuklar potansiyellerinin {ist sinirlarina zaten yakin bulunmaktadirlar ki,

bunlarda antrenmanin VO,'ye etkisi az olmaktadir (3).

Submaksimum egzersizler esnasinda ¢ocuklarla yetigkinlerin
maksimal VO, kullanim kapasitesi yonlinden pek farkli olmadiklar:

gbzlenmistir (56).

Eriks'in yapmig oldugu aragtirmalarda gocuklar ve yetigkinlerin
egzersiz ritmine uyumlan agisindan bir farklarinin olmadigini belirtmigtir

(56).

Astrand, Eriksson, Gilliam, Macek, Hermansen, Saltin gibi spor
bilimcileri ve aragtirmacilar1 tipik maksimal VO,'ortalama oranlari
incelemigler, ¢ocuklarda maksimal VO, degerini 42-53 ml/kg/dk. olarak

vermiglerdir (56).
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Akgiin, Cekoslovak Sprynavova'nin vermig oldugu bilgilerin
15181 altinda, 11-13 yas grubu ¢ocuklarda MaxVO,'nin maksimal degerini
61.9 ml/kg/, minimal deferini ise 45.0 ml/kg/dk. olarak vermektedir.

Schmiicher ve Holman, erkek ¢ocuklarda aerobik kapasitede
antrenmanlarla artmanin 12 yagindan sonra bagladifini istatistiki olara}c
belirlemiglerdir. Sprynarova ise, ¢ocuklarda Max VO,'nin 11-15 yaglan
arasinda anlamli bir sekilde arttifini, genellikle dayaniklilik
antrenmanlarinin aerobik kapasiteye en bilyiik etkisinin gocuklarda stiratli

biiylime donemlerine rastladifim belirtmigtir.
Anaerobik Giig:

Anaecrobik sistemlerin ( A.T.P.PC ve Laktik Asit) enerji iiretmek

icin gerekli olan maksimal kabiliyeti olarak tanimlanabilir.

Fox'a (13) gbre anaerobik giig, bir spbrcunun enerjisini bir birim
zamanda giice ¢evirmesidir. Ornek olarak sigrama, atma, firlatma veya

hizli ¢ikiglar yapabilme yetenegi olarak tanimlanir.

Anaerobik giicii antrenman bilimi agisindan tanimlayacak olursak;
Bir sporcunun yiiksek yiiklenmeler altinda, oksijensiz bir ortamda
(oksijensiz enerji sistemleri ile baglantil1 olarak) ig yapabilme ve enerji

tiretebilme giicii olarak tanimlanir.

Bes ya da daha fazla yil yiiksek seviyede anaerobik gii¢
sporlarin1 yapmg sporcular, antrenmansiz ya da dayamklilik antrenmam
yapmg kigilere gore %30 daha yiiksek anaerobik kapasiteye sahiptir
(59).

Daha yiiksek anaerobik kapasiteye sahip olmak Oncelikle
antrenmana, genetik faktSrlere ya da her ikisinin kombinasyonuna
baglidir(41). Bompa (11)'ya gore ise yiiksek anaerobik kapasite pozitif

olarak anaerobik kapasiteye transfer edilir. Efer bir atlet, aerobik
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kapasitesini geligtirirse, oksijen bor¢glanmasindan sonra, normale doniig
ya da dinlenmesi daha ¢abuk olacagindan ve oksijen borglanmasina
girmeden daha uzun siire fonksiyon goOsterebileceginden, aerobik

kapasitesi daha da geligecektir.

Sportif basarida belirgin giic gelistirebilmek Onemli bir
faktordiir. Gii¢; bir birim zamanda liretilen i§ performansidir. Patlaylc,:1
giic terimi ise anaerobik metabolizma ve bunu &lgen testler ile
alakalandimlmigtir. Giiciin iiretilmesi kas kuvvetine ve tzellikle A.T.P-
PC sistemini ¢aligtirabilme ve enerji iliretebilme derinligini Sl¢gmeye

yOneliktir (23).

Anaerobik gii¢, organizmanin yeterli oksijen almadif: fakat
calismaya devam edebildigi oksijensiz galigsabilme kapasitesidir. 30-40
sn. gibi kisa siireli yapilabilen ¢aligmalardir.

Eriks'in, yapmig oldugu aragtirmalarda gocuklarin anerobik

kapasitelerinin daha diigiik oldugunu savunmusgtur (56).

Hoswill, Scott ve Galea, yag ortalamas: 17 olan segkin ve seckin
olmayan jiinySr giires¢ilerin anaerobik kapasiteleri lizerinde yapmig
olduklar1 arastirmalarinda, seckin sinifin, anaerobik bacak ve kol

giiciiniin belirgin gekilde yiiksek oldugunu bulmuglardir (30).

Silva, dinamik anaerobik dayamiklilik 6zelliginin nitelikli ve
niteliksiz genglerde basariy: etkileyen faktdr oldufunu belirtmigtir v(31).
Horwill, Scott ve Galea, anaerobik giiciin, se¢gkin ve sec¢kin olmayan
geng giirescilerin zelliklerini belirlemede biiyiik Sneme sahip olduunu,
geng giirescilerin anerobik kapasite ydniinden daha yiiksek ve pozitif bir

goriiniim verdiklerini savunmuslardir (31).
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Asagidaki tabloda segilmis kosularda kullanilan aerobik ve

anaerobik enerji kaynaklarinin kullammmindaki yaklagik % oranlarinin

dagilimim gdstermektedir. (23-59)

Tablo 1. Se¢ilmis Kosularda aerobik ve anaerobik enerji

kaynaklarimin dagiliminin yaklagik % orani.

% Aerobic 0 10 20 30 40 50 60 70 80
1 ] 1
!

i 1
% Anaerobik 100 90 80

R R O

Metre 100 200 400 800 1.500 3200 5000 10.000 42.200
Dakika
0:10 0:20 045 1:45 3:45 8.00 14:.00 28:00 135.00
2.4.Siirat:

Siirat insanin kendisini en yiliksek hizda bir yerden bir yere

hareket ettirme yetenegidir (51).

Hareketlerin miimkiin oldugu kadar biiyiik bir hizla uygulanmasi

yetenegi olarak tammmlanmaktadir (64).

Viicudu veya onun bir kismini hizli bir gekilde hareket

ettirebilmektir.

Siirat temelde ikiye ayrilir:
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2.4.1. Devirli sporlardaki siirat (kogular)
2.4.2. Devirsiz spordaki siirat (sportif oyunlar)
a) Hareketin baglangici
b) Hareketin uygulanmasi
¢) Hareketin bitirig sahas1

Siirat, sadece viicudun bir yerden bir yere hareket ettirmekten
olugsmaz; temel anlamiyla viicudun bir ya da bir ka¢ organinin hareket
yaptig1 esnadaki olusturdugu siirattir. Ornegin, bir boksoriin yumruk

atmadaki siirati, bir voleybolcunun smag¢ yaparken kolunun stirati gibi.

Goriildiigii gibi hiz, belirli bir miktar ve belirli bir ytnde
meydana gelmektedir.Ancak, bu temel farklilik mekéanik anlamda
mevcuttur ve sportif acidan HIZ ve SURAT terimleri aym anlamu tagr,

bir farklilik goriilmez.
Siiratin Siniflandiriimasi:

Siirat, ¢ok kompleks Ozellik gOsterir. Siirat burada hem

psikolojik hem de antrenman agisindan stmflandirilacaktir.
2.4.3. Fizyolojik agidan siirat:
1. Algilama stirati,
2. Reaksiyon siirati,
3. Hareket siirati, Bu da;
a) Ivmeleme hiz1,
b) Ortalama hiz,

¢) Maksimum hiz,
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2.4.4. Antrenman bilim agisindan stirat;
1) Smiflandirmaya gore;
a) Reaksiyon siirati,
b) Bireysel hareketin hizi,
c) Hareketin frekansi,
d) Hareketin devam ettirebilme yetenegi,
2. Simiflandirmaya gore;
a) Reaksiyon siirati,
b) Sprint siirati,
c) Aksiyon (is yapma) siirati,
d) Siiratte devamhilik,
3. Simiflandirmaya ( Sportif olanlar) gore;
a) Reaksiyon siirati,
b) Sprint siirati,
¢) Teknik bir hareketin uygulanmasindaki siirat,
d) Stiratte devamlhilik,

Yukaridaki yapmis oldufumuz siniflandirmardaki siirat

kavramlirini da asagidaki bigimde agiklayabiliriz:

Hareket siiresi: Sporcunun ilk hareketi ile biti§ harcketi arasinda
gecen siiredir. Ornegin, 100 m koguda ilk g¢ikig ile bitis gizgisinin

arasindaki siliredir.

Ivmeleme Siirati: Siiratte gelen degisimdir. Ivmeleme hizi, ilk hiz

ile son hiz farkinin zamana boliimiidiir.

_ Find Hia - Ik he
IvmeI-hzx-————Zan
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Ortalama siirat: Ortalama hiz, hareketin zamanina ve mesafesine
gore degisir. Hareket hizinin hesaplanarak kosulan metreye boliinmesiyle
elde edilir.

Maksimum Siirat: fvmeleme siirati ile elde edilen en biiyiik
hizdir. Bir sporcunun siirati, reaksiyona, ivmeleme, ortalama ve

maksimum hiza baghidir.

Algilama Siirati: Algilama siirati ile viicudun pozisyonu ve uygun
rotasyonel hareketler diizenlenir. Algilama siirati hareketlerin daha hizli

yerine getirilmesini saglar.

Reaksiyon Siirati: Bir hareket yapmak i¢in ¢ok siiratli bir gekilde
tepki g&sterme yetenegidir (51).

a) GoOrerck Reaksiyon: Reaksiyon siiresi 0,15-0,20 sn

arasindadir.

b) Isiterek reaksiyon: Akustik reaksiyondur. 0,12-0,27 sn

arasindadar.
¢) Dokunarak reaksiyon: 0,09-0,18 sn.
Reaksiyonlar ikiye ayrilir:

1. Basit Reaksiyon: Merkezi sinir sisteminin degerlendirilmesi

daha hizli olur.
2. Kombine Reaksiyon: Merkezi sinir cevap siiresi uzundur.

Bireysel Hareketin Siirati: Viicut béliimlerinin ortaya koydugu
hareket hizidir. (Boksdoriin kol siireti vb.) Devirsiz sporlarda goriiliir.

Sprint Siirati: Sporcunun yaklasik 30 m kadar olugturdugu
slireye denir. 4-5 saniyede 28,5 m. - 36,5 m. arasinda maksimal siirate

erigir.

2.4.5.Siiratte Devamhhk: Sporcunun siiratini uzun siire devam

ettirebilme yetenegidir.



20

Aksiyon Siirati: Hareketin uygulanmasinda ortaya konan igin

siiratidir.
Siirat, Cabukluk, Refleks ve Reaksiyon Kavramlar:

Cabukluk ile siirat arasindaki temel farklhilik, hareket frekansi
farklilifidir. 100 metre 60 adimda kogulur. Dereceler aymdir. 70 adimda

kosan yani daha ¢ok adim atan sporcu daha ¢abuktur (24).

Reaksiyon zamani uyarana cevap alinmasi ile ilgili zamandir.
Genel olarak uyarinin alinmasiyla harekete gegme zamani arasinda gegen
stiredir. Ornegin; 100 metre kosuda, g¢ikis sesi ile kosuya baglama

arasinda gegen siire reaksiyon zamamdir (63).

B. Johnson'a gore; uyaran ile uyarana ilk cevap veren arasindaki
zaman reaksiyon zamandir. Reaksiyon zamanini organik faktorler,
uyaran siddeti, kas tansiyonu, motivasyon, antrenman, yorgunluk ve

genel salik faktorleri etkilemektedir (32).

Reaksiyon zamam Ozellikle siirat sporlarinda ve ¢ikigta rol
oynayan 6nemli, bir faktordiir. Yapilan incelemeler, reaksiyon zamaninin
sprintlerde daha kisa oldugunu saptammglardir. Sprintlerde 0,131 sn orta
mesafecilerde 0,149 sn. uzun mesafecilerde 0,169 sn. olarak
bulunmustur. Bir ¢ikis esnasinda, bacaklarin eckstenstr kaslarinin
patlama kuvveti ¢ok nemlidir. Tabancaya cevap 0,1 sn- 0,5 sn kadar
zaman gerektirir. Reaksiyon zamani, 1sinma, strcching ile diizeltilebilir.
Patlayici kuvvet ve reaksiyon zamani konusunun ilk 2-3 metredeki

kaderini tayin eder (2).

Bir ¢ok spor dallann ig¢in reaksiyon hizi ¢ok Onemlidir.
Upyaranlarin miimkiin oldugu kadar, gabuk cevaplandirilmasi, uyarinin

iletim hizina baghdir (64).
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2.4.6.Siirat Caligmalar::
Siiratin gelismesi gu fakttrlere baglhidir (1):

a) Siirat gelistirmek amaciyla yapilan c¢aligsmalarda kosulan
mesafenin uzunlugu, sporcunun maksimal slirate erigsebilmek igin
kullandigi mesafeye baglidir. Antrenmanda kosulan mesafe, bu
mesafeden az ise sporcunun ivmeleme bilme 6zelligi gelistirilirken;

maksimal siirati geligitirilmez.

b) Kosulacak maksimal mesafelerin saptanmasi zordur. Bununla
birlikte siirat gelisimi icin siiratin maksimale erigtifi noktadan itibaren
stirat temposunun bir siire daha zorlanmas1 (1-2 sn) 8nerilir. Ancak bu
siirenin uzatilmasi halinde, siiratte devamhilik Szelligi gelistirilmig
olacakur.

c¢) Maksimal siiratin ne kadar korunabilecegi ancak her

sporcunun kendi optimal mesafesini belirlemekle miimkiin olabilir.
d) Maksimal siirat'a 4-5 saniye igerisinde erisilebilir.

e) Gozlemler, kosular agisindan dikkate alindifi zaman iyi
sporcularda maksimal siirata 20-50 metreler arasinda erigilmesine

karsilik, vasat sporcularda 20-40 metredir (1).

f) Yorgunlugun ¢abuk ortaya ¢ikisimi engellemek ic¢in tekrarlar
bir sistem i¢inde yapilmaktadir (33).

Siiratin geligimi icin yapilacak antrenmanlar %75-100 siddetinde
olmahidir. Siirat geligiminin devam edebilmesi i¢in sporcunun, var olan
siiratini agmaya g¢aligmas1 gerekir. Caligmalarda maksimal yogunluk

uygulanmalidir (1).



2.5.Kuvvet:

Spor biliminde kuvvet kavrami ¢ok degisik alanlarda ve degisik
bigimlerde tanimlanip siniflandinilmigtir. Bir ¢ok spor bilim adaminin

degisik tammmlarinda, kuvvet kavrami anlam ve ifade bulmugtur (52).

Litaretiirde, kas kuvvetini gegitli gekillerde gbrebilmekteyiz (36).
Akgiin, N.(1986) kas kuvvetini bir kas veya kas grubunu
uygulayabilecegini maksimal kuvvet olarak tanimlamaktadir (2).
Merohous-Miller (1973) ise dirence karsi uygulanan tansiyon yetenegi
olarak tamimlarken, Kara kas, E.S. (1987) ise kas kuvvetini gli¢ ve h1zin
bilesimi olarak tanimlamaktadir (36). Schomolinsky'e gre kuvvet (1971)
belirli bir direnci yenme veya kas gerilmesi ile direnci kargilama yetenegi
olarak tanimlanmaktadir. Mathewsefox (1976) ise kas kuvvetinin bir
kasin giicli veya dogru bir gsekilde bir kas grubunun bir maksimal gayretle
mukavemet gisterebilecegi giic olarak tanimlanmaktadir (64).

Hoolman'a gore kuvvet: Bir direngle kars: kargiya kalan kaslarin
kasilabilme ya da bu direng¢ kargisinda belirli bir 6lgiide dayanabilme
yetenegidir. Biyomekanikte kuvvet ise fiziksel bir biiyiikliik olarak
tamumlanir (52).

Fizyolojik esaslar gbzoniine alindifinda, kuvvet kasin bir dirence
kars1 kasilma giicii olarak tarif edilebilir. Bir kas her cm’ basina 6-10
kg'hk yiikii kaldirabilmektedir. Sistematik bir ¢aligma ile kisa bir
zamanda bu yiik iki katina ¢ikartilabilir (46) Kuvvet her hangi bir dirence
kargi uygulanarak kasilma yetenegidir (13). Kuvvet kasilma ile
(izotennik) uzama alm (izometrik) veya bu ikisinin bilegsimiyle

(oksotonik) olarak meydene gelebilir (14).

Kas fonksiyonlar1 istemli kasilmalar ile belirlenebilir.

Kasilmanin diger bir ad1 da kuvvettir. Terim olarak kuvvet, giicii
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direncin, eforu bag ve eklem eksinindeki mesafe ve mekanik ag1y1 eklem
eksenindeki mesafe ve mekanik agiy1 eklem hareketleri, tendon ve kas
dokusunun diger Ozelliklerini igine almaktadir (19). Genellikle kasin
mutlak kuvveti kastan kasa defigsmektedir. Kasin 1 cm enine kesitine

diisen kas kuvveti 3,6-10 kg. arasinda degisebilir (42).

Kas doku, difer biitiin dokulara uyarilabilme Ozelligi ile
benzemektedir. Ancak kasilma 6zellifi ile diger dokulardan ayrilir (29).
Kuvvetin; kas ve sinir sisteminin degisik ¢aligmalarinini lirtinlidiir.
Dinamik ve statik ¢caligmalarda i¢ kuvvetin dig kuvvete oranina gore

kuvvet olugmaktadir (51).
Kas direnci ise iki sekilde anlatilmaktadir:

A: Kas direnci genellikle bir kas grubunun belirli bir zaman
diliminde hafif bir yiikiin karsilifinda tekrarlanarak gosterildigi yetenek

olarak tanimlanmaktadir.

B: Kardiovaskiiler direng ise genellikle bireyin bir mil ve

maroton kogularini bagarmasini saglayan direng olarak tanmimlanir (23).

Biitiin kas hareketleri belirli bir 6lgiiye kadar kas kuvvetine
baghdir. Biiyiik bir kas biiyiik bir gii¢ sarfedilmesi ve biiyiik bir kuvvet
demektir (63).

Kuvvetin genellikle 1. Tansiometre, 2. Dinamometre, 3.1
maksimum tekrar veya 1-R-M (Maksimum tekrar) ve yeni yaklagimlarla
4. Kompiitiir yardimuyla gii¢ ve is ¢iktilarinin (out-put) belirlenmesiyle,
5. Manvometre, 6. Alan testleriyle, 7. Bazende hareket dizisi ile kas

gurubunun kaldirabilecegi agirlik miktar: olarak dlgiilebilmektedir.

Kas kuvveti genel olarak kas kasilma tiplerine gore

isimlendirilmektedir. Kas kasilma tipleri ise dinamik ve statik kasilma
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olarak meydana gelirken, kuvvet ise dinamik ve statik kuvvet olarak

belirlenmektedir (28-43).
Kuvveti inceledigimizde, su bliimlere ayrildigin1 gérmekteyiz;

2.5.1.Maksimal Kuvvet: Uygulama hiz1 her hangi bir rol
oynamaksizin, bir direncin yenildifi miimkiin olan en biiyiik kuvvet

anlagilir.

2.5.2.Temel Kuvvet: Kaslarin gelistirebilecegi en biiylik

kuvvettir.

2.5.3. Cabuk Kuvvet: Sinir ve kas sisteminin yiiksek bir kasilma

hiz1 ile direngleri yenebilme kuvvetidir (64).

Kuvvet genel gelisim evresi bakimindan inceleyecek olursak;
10-11 yaslarina kadar bayanlar ve erkekler arasinda bir farklilik
gbrememekteyiz. Fakat bu yastan sonra, erkekler bayanlardan daha ¢ok
kuvvete sahip olabilmektedir. Bunun nedeni kadinlarin kas hacminin
viicut agirlifinin % 25-35 olmasina karsilik erkeklerin % 40-45 kas
hacmine sahip olmalaridir. Kuvvet bakimindan en yiiksek noktaya
erigsebilme erkeklerde 20, kadinlarda ise bir kag¢ yil daha erkendir (7).
Kuvvetin 20-25 yaslar1 arasinda ¢ok iyi durumda oldugu kesinlik
kazanmagtir (55). Erkeklerde ve bayanlarda 12 yagindan 19 yasina kadar
olan devrede, viicut afirhgindaki artmaya paralel bir gekilde kuvvette
artmaktadir. Bu artig 30 yasa kadar yavaslamaktadir (2). 30 yasindan

sonra azalma gdstermektedir(28).

Yagh insanlar motor-sinir hiicrelerinin azalmasi1 durumuyla kargt
karsiyadir. Ve sonug olarak kas hacminde diigiis goriiliir. 65 yasindaki
bir kiginin kuvveti, 20-25 yaglarinda bir kisinin % 70-80 kadardir. 9 yasg
vncesinde ise kas geligimi tamamlandif1 i¢in kuvvet ¢aligmasi yapmak

miimkiin degildir (28).



Kuvvet, cinsiyet bakimindan ti¢ yaklagimla incelenir:
1- Kaslarin karsilikli bolgeler olarak iligkisi,
2- Harcanan toplam gii¢c-kuvvet miktari.

3- Alt kuvvet yani viicut agirhfina bagh kuvvet, zayiflik gibi
etkenlerdir. Insan iskeletinin kaslar1 cinsiyete bagli olarak kargilikli
bolgelerde santimetre kare olarak 3-4 kg giic-kuvvet uygulayabilir.
Viicutta her nedense bu gii¢ ve kuvvet kemik seviyesine bagh olarak
degismektedir (40). Kilogram bagina kuvvet Olgiiliir ise kadinlar
erkeklerden daha kuvvetlidir. Her nedense erkekler kadinlardan daha ¢ok
kas hacmine ve kuvvet oranlarina sahiptir(4-27). Kg, pound olarak,
biitiin kas gruplarinda erkekler, bayanlardan 1/3 oraninda daha
kuvvetlidir. Yetigkin bir erkekte total kuvvet, kadinlara gére %45 daha
fazladir. Bunun nedeni ise, kadinlarin kas fibrillerinin daha kiigiik

olmasidir(2-26).

Kuvvet calismasiyla artan kas ebad:, artan ig yiikiine karsi
biolojik bir adaptasyon olarak goriilebilir. Agir1 biiyiime (hiportrofi)
dogrudan dogruya hiicresel materyal ve kismende kasilma elementlerini
teskil eden protein sentezine baghidir (40). Ferdi kaslarin agin biiylimesi

su degisikliklere yol agmaktadir.
1. Miyofil artigi,
2. Miyozinlerdeki kismen olugan protein artigi,
3. Liflerin kilcal damar yogunluklarinin artig,
4. Bir birine bagli sinirlerden olusan doku miktarindaki artig,
5. Uzunluguna lif yirtilmasindan olugan sayisiz liflerdeki artig,

6. Bio kimyasal degismeler, ATP, CP- mitekondria ve gesitli

enzimlerdeki artig,



7. Kas gerilimindeki artig,

8. Kas ¢apimin % 39 daha biiylik olmasiyla olugan, hiicrenin
cekirdek sayisindaki % 46'lik bir artig,

9. DNA Sentezindeki artig,

10. Tek cekirdekli peyk hiicrelerinin ana zarin altindaki kas
liflerine yerlesmesinin saglanmasi kisacasi hiportrofideki kasin hareket
verici kuvveti arttif1 gibi, bu kuvveti devam ettirmeye yarayan besleyici
mekanizma zenginlegir. Yine kas lifleri yapilmamg, sadece kas liflerinin

ebadi biiylimiigtiir.

Kaslarin ¢aligmasi, aktivite yapamamasi nedeniyle olusan artrofi
ise, ya uzun siireli sakatliklar ya da kemiklerin algiya alinarak uzun siireli
olarak fiziksel aktiviteden yoksun birakilma ile olugmaktadir. Giinde bir
izometrik kas kasilmasi galigmasi ile bu aerobik durumlann 6nlendigi ve

kasta tekrar ig giiciiniin meydana geldigi tesbit edilmistir (39).

Kuvvet kazanabilmek ve kuvvet meydana getirebilmek bazi
faktGrlere baghdir. Ayrica kuvvet ve ¢aligmalarinin insan organizmasina
ve iskelet kaslarina etkisi vardir. Kuvvet kazanabilmek ii¢ temel faktre

baghidur:
1. Kasa uygulanan basing miktari,
2. Basincin uygulandif1 zaman uzunlugu,
3. Basincin siklifii (7).

Kasin kaldirabilecegi yiikseklik kas tellerinin uzunlugu ile
kaldirma kuvveti ise kastaki liflerin enine kesitlerinin yiizeyleri ile dogru
orantilidir (22). Kasin kasilma siddeti ise, uyarimin yogunlugfuna ve

katilan kas lifi sayisina baghdir (66).
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Kuvvetin yoksun bir kas sistemi ile optimal bir hiz meydana
getirilemez(53). Kuvvetin verimi ise hareket halinde olan liflerin sayina
ve ¢apina baghdir (14). Kas dinlenme gerginliginde ve kas boyunda
kasildifindan maksimal kasilma kuvveti meydana getirilebilir (16).
Kasilma meydana gelmesi i¢in kasilma ve uzamalarla, dengeli tansiyon
degismesi gerekse de maksimum olarak bir uzama kasilmalarinin kas

tarafindan reddedilmesi ile saglanir (19).

Kiriglerin gorevi ise, kaslarda ortaya ¢ikan kuvvet ve giicii
iletmektir. Her kirigin ait oldufu kasla ayni sayida lif ihtiva eder.
Eklemler harekete imkan verir. Eklemlerin esnekligi hareketin yapilmasi

icin kuvvet gereklidir. Kas ise kuvvet dagitic1 yegane organdir (14-64).

Kuvveti etkileyen fakttrleri inceledigimizde sunlan gtrmekteyiz:
Boy, kilo, viicut karakteristikleri; yas cinsiyet, sinirsel faktorler, kas
yapisi ve kas faktorleri; viicut yag oranlari, sosyal faktorler; kol, bacak,
ekstremite ve bunlarin uzunlugu eklem yapisi; kasilma hizi; Kas lif
diizeni (7-17, 26-23-55) fiziksel uyum, kondisyon, kas dokulari, irki
faktbrler, posturel olarak bas, diz, omuz, kol ve ekstremitelerin,
homostatik denge faktSrleri Epilepsi (Beyin motor bslgesindeki organik
bozukluklar neticesi baz1 kas gruplarinda goriilen kramplar.), Cerabral
felg (beyin felci) sagirlik kironik ve mental yas, motor yetenek sinir
uyarisi, motor iinite sayisi, hipoksia (oksijensizlik), viicut tipi, sosyal
glicliik ve zorluk, agagilik duygusu, gevreye uyum saflayamamig
durumlar, stres, Psikolojik yagsant1 ve sartlari, tipiloji

(somototip-endemorps) kas kuvvetini etkileyen faktrlerdir (49-55).

Bir futbolcu aktivite esnasinda, sigrama, efilme, topa ayak igi
ve dig1 ile vurma, vole ve kafa ile topa vurma, stop, kosu, ¢alim,
diripling, kalecilerin topa yumruk vurmasi ve degaj gibi aktiviteleri
yapmaktadir. Futbolcular bu aktiviteleri yaparken bacak, baldir, karin,
sirt, gofls, ense, kol ve omuz seri basindaki kas gruplarini harekete

gecirmektedir (55).
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Futbolda 8ncelikle kuvvetlendirmesi gereken kaslar olmalidir.
Futbolcunun sigramasini ekstensdr, egilmesini filexor, topa i¢ vurusu
supinatfr, topa dig vurusu ile abductdr ve pronosyon yaptirici kaslar

saglamaktadir.

Futbolculara temel kuvvet ve total kuvvet kazandirilirken futbol
icin gerekli olan bu temel kas gruplarina da g¢abuk kuvvet

kazandinlmalidir.
2.6.Viicut Yag ve Viicut Yag Yiizdesi:

Viicut yagi: Beden kompozisyonunda yer alan maddelerden biri
de yagdir. Viicut yaglan iki defisik depoda toplanir. Birinci depoda
esansiyel yaglar yer alir. Bu yaglar kemik iligi, kalp, akcigerler,
karacifer, dalak, bobrek, bagirsak, kaslar ve santral sinir sistemini
kusatan yaglarda yer alir ve normal fizyolojik tonsiyonlar i¢in gegerlidir.
Ikinci depo, adipozdokuda toplanan depo yaglarindan olugur. Bu yag
dokusundan olusan besin yedegi ayn1 zamanda i¢ organlari travmalardan

korur (40).

2.6.1.Viicut Yag Orani: Viicutta bulunan yagin viicut agurlifa
oranina denir. Total viicut agirlifinin erkeklerde % 10-15'inin,

kadinlarda % 15-20'sinin yag olmasi idealdir (2).

Yag insan viicudunun yapisal bir béliimiidiir. Her kisgi i¢in ayn:1
yiizdelerde degildir. Sporcular igin Onemli konulardan biri de
performanslarin1 etkilemeden tasiyabilecekleri viicut yagidir.
Antropometik Slgiimler teknigi ile Slgiilebilir. Erkek ve bayan sporcular
dahil biitiin gruplar tizerinde egit uygulanabilen evrensel bir 6lgiim
teknigi heniiz gelistirilmemigtir. Aragtirmacilar ve antrendrler viicut yag
yiizdesini belirlerken endirek Olgiimler kullanmiglardir. Bunlar

antropometrik, su alti ve skinfold 6lgme yOntemleridir. Aragtirmacilar
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viicut yag yilizdelerini 6lgmek igin 6zel skinfold formiilleri

gelistirmiglerdir.

Bayanlar ve erkekler arasindaki performans farklilifi, kismen
bayanlarin viicudundaki yag oranimmn fazlalifiyla agiklanabilir. Yetigkin
erkeklerde ve viicut yag orani viicut agirlifinmin %15- %17'sini teskil
ettifi halde bayanlarda viicut agirhifinin % 25'ini tegkil eder. Yaj
hiicreleri kas tarafindan A.T.P iiretiminde kullanilmaz, oranlarin temel
amaci lipid depolamaktadir. Sonugta viicutta fazla oranda bulunan ya

performans agisindan iki sekilde zararhidir.

1. Hiicre enerji iiretiminde (ATP) katkida bulunamaz. Ve yaglarn

taginmasi i¢in enerji tiiketimine sebep olur.

2. Viicudun bilegiminde yer alan 6geler kas, kemik ve yag
dokulandir. Tiim sportif etkinlikler igin viicut bilesimi etkili olur.
Ozellikle yagl ve yagsiz viicut kisimlarinin yapilan spor daliyla uyumlu
olmasi gerekmektedir (35).

Viicut bilesiminde yer alan 6gelerden diyet ve egzersiz yoluyla en
kolay kontrol edilebileni yag dokusudur. Yag dokusu viicutta iki sekilde

yer alir.

2.6.2. Esansiyel Yag Dokusu: Kemik ilifi, kalp, bbbrek,
bagirsak, kaslar ve diger baz1 dokularda bulunan yaglardir. Normal
fizyolojik fonksiyonlarin yapilabilmesi i¢in bu yag§ dokusuna gereksinim

vardir.
2.6.3.Depo Yaglar:

Viicuttaki yag miktarinin ¢ofunu olusturan ve enerji kaynagi
olarak kullanilan yaglardir. Kadin ve erkek depo yag oranlan, arasinda
onemli bir fark olmadig halde (kadinlarda % 15, erkeklerde %12)
esansiyel yag dokusu kadinlarda dort kat daha fazladir.
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Cogu spor branglar igin totol viicut agirlif1 yerine yagsiz viicut

agirh$ 6nem tagir (35).

Viicut kompozisyonu bir ¢ok aragtirmaci tarafindan iki bliimde
incelenmistir. Viicudun yagsiz kiitlesi (kas, kemik, hayati organlar) ve
yagh kiitlesi, temel varsayim olarak toplam viicut agirlifi; viicudun

yagsiz ve yagh bolgelerinin agirhifinin toplamina esittir (46).

Yag her sagliklh kiside belli oranda olmasi1 gereken temel
pargalardan biridir. Anatomik ve fizyolojik fonksiyonlar i¢in mutlaka

gereklidir. Insan viicudunun yaklasik % 3 oraninda 6z yag vardir (48).

Insan yasantisim1 yakindan ilgilendiren viicut kompozisyonunu
etkileyen biiyiik faktorler: Cinsiyet, kas, fiziksel aktivite, hastaliklar ve
beslenme olarak sayabiliriz (18).

Akgiin, viicut yag oraninin normal degrlerini erkekler igin total

viicut afirhginin % 10-15, bayanlar i¢in % 15-20 olarak vermektedir(2).

Steven J. Fleck (57) 1983 yilinda, 26 olimpik spora katilan 528
elit erkek sporcu ve 15 olimpik spora katilan 298 elit bayan sporcunun
viicut kompozisyonlar1 iizerinde bir ¢aligma yapmis buna gére agagidaki

degerler tesbit edilmigtir.

Viicudun yagsiz viicut kitlesi ile kuvvet ve dayaniklilik arasinda
biiyiik bir iligki vardir. Erkek ve bayanlar arasinda hatta kisiler arasinda
mukavemet sporlarinda performans farkliliklar: kismen de olsa viicut yag

oraninin ve yagsiz viicut kitlesinin farkli olusuna baghdir(3).

Viicut kompozisyonunda ilgili gesitli aragtirmalar yapilmakta ve
metotlar gelistirilmektedir. Gerek normal insanlar ve gerekse sporcular
icin viicutta bulunan yagin miktar1 ve yag orani ne olmalidir sorusu

asirlarca aragtirmacilara konu olmustur. Bu konuda goriis ve sonuglar
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bulunmugtur. Zambraski (67) ve arkadaslan tarafindan 44 kg. ve 90 kg.
sikletlerindeki giiresgilerin yag oranlan Slglilmiis ve 44 kg. siklet viicut
yag oranit % 4.2, 90 kg sikletin viicut yag oram1 % 15.5 olarak

bulunmustur.

Tcheng ve Tipton'un (61) giiraggiler iizerinde yaptiklar1 6lgim
sonucunda viicut yag orani % 5 ¢ ikmugtir. Ancak giires¢ide bulunmasi
gerekli viicut yag oran1 miktarinin % 7 ile % 10 arasinda olmas1 idealdir
goriiglinii savunmaktadirlar. Nelson-Steen ise yaptifi O6lgiimler
sonucunda giireg¢ilerde viicut yag oranim1 % 3 ile % 7 arasinda

bulmustur.

Fleck'in (57) serbest ve grekoremen giliresciler tizerinde yaptifi
viicut yag oranlan 8lgiim sonuglar1 gdyledir: Yag ortalamasi 17.4 olan 20
erkek serbest giires¢inin hidrostatik Slgiim yoluyla viicut yag oran1 %7,9
bulmustur. Yine antropometrik l¢iim metodu ile 22,9 yag ortalamasina
sahip 36 list seviyedeki grekoromen giires¢i sporcular iyi gelismis kaslar
tasimalar1 gerektiginden yakit ihtiyaci, benzer beden olgiilerine sahip,
fakat az kas ¢ok yag tasiyan kisilerden fazladir. Baysal (10) ise miicadele
sporu olan giireg sporcusunun giinlilk alacag yag oranimnin % 33
civarinda olmasi1 iyidir, goriigiindedir. Hangi sporda ne kadar yag
alinmasi gerektigi bulunmug degildir. Ancak erkeklerde viicut yag oram

% 8-12 bayanlarda % 15-20 uygun olabilir(36).

Genelde spor yapanlann giinliik enerji ihtiyac: yasa, cinsiyete,
viicut agirligina, spor branglarina, fizik kondisyona, sporun yapildigi
yere ve iklim sartlarina baghdir (6). Marsh ve Murlin (47) sporcular
iizerindeki arastirmalarinda yagin istirahat ve hafif aktivite esnasinda
oksijen sarfim azaltugi, buna kargilik agir aktivite sirasinda ise oksijen

sarfinin artugim1 ve spor kondisyonunu azaltugin1 bulmuglardir.
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1981 yilinda yapilan Maastricht (Hollanda) Diinya Judo
Sampiyonas: esnasinda 38 iist diizey seviyeye erkek judocunun somatik

karakteristikleri ve somatotipleri aragtinldi (57).

Aragtirmaya katilan judocular, agirlik katagorilerine gore 3 grubu

ayrildi;
1. Grup: 71 kg. ( n =18)
2.Grup: 71 - 86 kg. (N =9)
3. Grup: + 86 kg. (N =11)
1. Grubun yas ortalamasi 24.9 +4
2. Grubun yag ortalamasi 25.2 + 4.7
3. Grubun yas ortalamasi1 25.8 + 3.6 olarak tesbit edildi.

Fiziksel uygunluk antropometrik karakteristikleri ve ferdi
atletlerin beceri seviyeleri muhtemelen musabaka esnasinda takimlarin

teknik ve taktik potansiyellerini sinirlayan en Snemli faktSrlerdir.

Viitasalo ( 1982) Fin ve Sovyet Milli takimin1 olugturan elit
erkek voleybol oyunculannim antropometrik ve fiziksel performans
karakteristikleri lizerinde galigmig, Fin Milli takiminda ise % 13.7 + 2.8
olarak bulunmustur. Bu oyuncularin yag ortalamalar:1 Fin Millf takiminda
23.3+2.9, Sovyet Milli takiminda 25.5+2.5 dir. Boy ortalamalart Fin
Milli takiminda 1.922+0.58 cm Sovyet Milli takiminda 1.927+0.054 cm,
agirhiklar: ise Fin Milli Takiminda 85.7+6.8 kg, Sovyet milli Takiminda
90.1+7.9 olarak tesbit edilmistiiir(34).

Kell-Gorney ve Kalm (38) 19 iiniversiteli serbest giiresci
tizerinde yaptif1 Slgiimlerde yag ortalamasim 20.3 kilo ortalamasim 72.2
kg viicut yag ylizdesini % 10.5 bulmuglardir.
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Stime, Ratliff ve Schirmen (58) tarafindan S yiiksek okul serbest
gliresgisi lizerinde yapilan 6lgiimlerde yas ortalamasini 21.3, viicut

agirhigim 71.9 kg, viicut yag yilizdesini % 3.7 kadar bulmuslardar.

Katch ve Mc Ardle (37) ise yaptuklan ¢alismalarda 44.5 kg. ile
60 kg. arasindaki kolej ©6grencisi olan 29 serbest giires¢inin
Slgiimlerininde yag ortalamasim 15.9, VAYY sini % 4.5 bulmuslardlf.
Ayrica 60-71 kg arasindaki 37 kolejli serbest giires¢inin yag ortalamasini
16.7 VAYY sini % 5.3 bulmuslardir. Yine ayni kigiler 76, 4-94,5 kg.
arasindaki 28 kolejli serbest giiresgide yas ortalamasini 16.8 , viicut yag

yiizdesi % 11.2 civarinda bulmuslardir.

Tcheng ve Tipton (61) 528 finalist serbest giiresgi lizerinde
yaptiklan Slgiimlerde yas ortalamasim 17.8, viicut agirhik ortalamasini
56.1 kg. viicut yag ytizdesini % 6.7 bulmuglardir. Yine ayn1 ortalamasini

64.7 kg., VAYY sini 10.2 civarinda bulmuglardir.

Fiziksel olarak iyi egitilmig kigiler, hareketsiz kigilere gre daha
yiiksek seviyelerde ¢ok yogfun form lipoproteinlere (HDL) sahiptirler
(20). Diisiik yogunluk lipopratiklerin seviyesi pek agir olmayan fiziksel
egzersizler sirasinda bile diigmiistiir(34). Lipoproteinler ve
apolipopranteinler tizerindeki hizh kilo azalmasimin etkisi hakkinda izafi
olarak daha az veri vardir. Kilo azalmasinin plazma zerom
lipoproteinlerin kolestrol seviyesini devamli olarak yiikselttigi

gosterilmigtir (65).

Viicut yag yiizdesini saptamada kullanilan birka¢ y6ntem vardir.
Viicut yag diizeyini 5lgmenin karmagik bir ybntemi su altinda tartilmaktr.
Bu y8ntem, halen dier ytntemler icin standart olarak kullaniimaktadir.
Su altinda tartilma islemi bir yiizme havuzunda ya da su dolu bir tank

iginde bir dlgme araci ve bir egitimli uzman ile yapilabilir. Su altinda
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tartilma y6ntemini kullanarak viicut yag tahminlerini dogru olarak elde

etmek i¢in dlgme tekniginin de dogru olarak yapilmasi gereklidir.

Deri kalinlifin: "Skinfold Caliper” denilen bir aletle Slgmekte
viicut yag tahminini elde etmek i¢in ayri bir yoldur. Bu y&ntemin
sonug¢lann mutlaka yukarida belirtilen su alt1 tartilma yOntemi ile

kargilagtinlmalidir.

Viicudumazdaki yag miktarim1 6grenmenin bir diger yolu, kol,
karin, kalga, baldir gibi yerlerin gevresini 8lgmektir. Ancak diger iki

y6ntem, ¢evre Slgme yonteminden daha dogru sonug vermektedir(4).
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3. MATERYAL METOD

Futbolcularin kuvvet, viicut yag yilizdesi, Aerobik ve Aneorobik
giiclerinin, siiratinin oynadiklar1 mevkiler ag¢isindan karsilagtirilmasi,
amaci ile yapmis oldugumuz aragtirma, Sekerbank Spor ve Azot Spor
Amattr futbol takimlarinda futbol oynayan 36 futbolcu iizerinde

yapilmustir,

Futbolcularin yas ortalamasi (24,7), Boy ortalamalar1 (1.74),
Kilo ortalamasi (68), aktif spor yapan saglikli 36 futbolcu denek olarak
kullanilmigtir, Futbolcular (kaleci, defans, orta saha ve forvet) seklinde

gruplandirilmagtir,

Arastirma, sezon hazirlik ¢alismalarindan sonra Gazi Universitesi
Beden Egitimi ve Spor Boliimii ve Sporcu Saglik ve Egitim merkezinde

yapilmagtir.

Testlerden O©nce sporcularin aragtirmaya engel olacak

durumlarinin olmadigi tesbit edilmigtir.
Aragtirmada yapilan testler ve §lgiimler gunlardir:
3.1.Boy.
3.2. Kilo.
3.3. El penge kuvveti testi.
3.4. Durarak uzun atlama. (temel kuvvet) testi.
3.5. 30 Sn mekik (Cabuk kuvvet) testi.
3.6. 2 dakika mekik (kuvvette devamlilik) testi.
3.7. 50 metre Sprint (Cabuk kuvvet) testi.

3.8. Viicut yag yiizdesi (Skinfold ySntemiyle) testi.



3.9. Dikey sigrama (anaerobik giig) testi.
3.10. Cooper Testi (Aerobik giic) testi.

Yukarnidaki adi gegen testlerin kullanilmas: i¢in su ySntemler

kullanilmagtur.

1- Boy: Ecza tipi boy 6lgiim aletinde, denekler ¢iplak ayakfa
boylan Slgiilmiigtiir.

2- Kilo: Ecza tipi baskiil ile, deneckler g¢iplak olarak
Olciilmiigtiir.

3- El Penge Kuvveti: Hendgrip dinamo metre ile denekler en

kuvvetli elleriyle 8lgiim yapmustir.

Denek kolunu ayakta asag: sarkitarak Hend grip dinamo metreyi
sikmak suretiyle Slgtimii gergeklestirmis ve §lgiim iki defa tekrarlanarak
en iyi kaydedilmigtir(60).

4- Durarak Uzun Atlama: Spor salonunda ¢izilmis 6zel bir
platformda denekler iki defa durarak uzun atlamig, uzun atlama sirasinda

adim atilmamasina dikkat edilmig ve en iyi sonu¢ kaydedilmigtir.

5- 30' sn. Mekik: Denekler, cimnastik minderinde sirt {istii
yatinlmsg (dizler kirik), ve zaman bir kronometre ile 30'sn tutulmus.
Yapmg olduklar1 mekik sayis1 kayit edilmig, yarim mekik yapilmasina
miisade edilmemigtir.

6- Iki Dakika Mekik: Beginci maddedeki aym iglem

uygulanmgtir,

7- 50 Metre Sprint: Kosu parkurunda 50 m, lik mesafe
belirlenmig, denekler ikiger kisi kosturulmug ve kronometreyle tesbit

edilmis ve kaydedilmigtir.
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8- Viicut Yag Yiizdesinin Olgiilmesi: Deri alt1 yag olgiimleri
Skinfold calipes ile deri katlanmas: suretiyle milimetre cinsinden test
edilmistir.
Olgiimiin dogru olabilmesi igin tesbit iki defa yapilmistir, ve

sonuglar kayit edilmigtir.

Olciimler gégiis, kann ve iist bacaktan alinmigtir. Gogiiste 6n
axilleri ¢izgi ile meme arasindaki diagonal deri katlanmasinin erkeklerde
28 seklinde karnnda dikey dogrultuda, iist bacafin 6n yiiziinde kalga ve

diz ekleminin arasindaki orta noktalar alinmugtir.

Viicut yag1 yiizdesi (Nobel.B) normlarina gére tablodan

bulunmusgtur.

9- Dikey Sicrama: Anaerobik giicliin bulunmasi1 igin dikey
sigrama testi yapilmugtir. Daha sonra anaerobik giiciin formiilii ile

(P=v49 Agik vD) anaerobik gii¢ Kg-m/sn olarak belirlenmigtir.

Dikey sigrama testi, dikey sigrama test platformunda yapilmig,
denekler 6nce platforma ylizii doniik olarak kolunu kaldirmig elinin
dayanmu§ oldugu nokta tesbit edilmig (metre ve santimetre) daha sonra
denekler durduklari yerde sigratilmig, sigramug olduklari nokta tespit

edilmis ve daha sonra sigrama yiiksekligi cm. olarak belirlenmigtir(60).

10- Cooper Testi: Maksimal aerobik giiciin tesbiti igin

yapilmigtir,

Sporcular statdaki ¢ikis yerinde siralanmig ve startla beraber 12
dakika boyunca kosabildikleri kadar mesafe kogsmuslar; 12 dakika
doldugunda igaret verilerek kosu durdurulmug ve sporcularin bu siire

icerisindeki kat ettikleri mesafe belirlenmigtir.
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Maksimal VO, (aerobik gii¢ ise Balke 1061) Formiili ile
bulunmustur. VO, ml/kg/dakika: 33.3+ (x - 150) 0.178 ml/kg-dk.

3.11. Testlerde Kullanilan Araglar:
1- Eczaci tipi Baskiil ve boy 6lgme aleti,
2- Dikey sigrama test platformu,

3- Kronometre ( 4 adet),

5- Skinfolt Kaliper,

6- Handgrip dinamometre,

7- Start tahtasi,

8- Diidiik,

9- Tebesir.

Testlerin sonucunda Sliimlerde elde edilen veriler kaydedilmis ve

bilgisayarda analiz edilerek kargilagtirilmigtir.

Istatik metod olarak ANOVA (Varyans Analizi) kullanilmmstir,
Ayrica f istatistifi yapilarak gruplar arasindaki farklar tesbit edilmigtir.

Sonuglara gore futbolcularin kuvvet, viicut yag yiizdesi, aerobik
ve anaerobik gii¢lerinin oynadiklari mevkiler agisindan kargilastiriimasi

yapilmistir.
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4. BULGULAR:

Tablo 1: Coper testi (m) ve Aerobik giiciin (m. kg/ dk) mevkiler agisindan karsilagtirilmasi.

DEIE%EK KALECILER DEFANS ORTA SAHA FORVET TOP%TAM
Coper | Aerobik | Coper | Aerobik | Coper |Aerobik | Coper | Aerobik
Mesafe| giic Mesafe| giic Mesafe| giic Mesafe| giic

1 3100 | 52.58 | 3000 | 51.10 | 3350 |56.29 | 2050 |50,35
2 3150 | 53.32 | 3200 | 54.06 2050 | 51.54 | 3300 |[55,55
3 3050 | 51.84 | 3500 | 58.51 3250 | 54.80 | 2330 |50,86
4 3000 | 51.10 | 3100 | 52.58 2950 |50.34 | 3330 |55,99
5 3010 | 51.24 | 2950 | 50.35 | 3300 |55.55 | 2770 |42,90
6 3300 | 55.55 | 2900 |69.65 | 3100 |52,58
7 3050 | 51.84 2060 | 51.10 | 3200 |54,06
8 3250 | 54.51 3210 | 54.25
9 3150 | 53.32 3450 | 47.77
10 3100 | 52.58 3100 | 52.58
11 2700 | 46.65
12 2750 | 47.05
13 3500 | 58.51
14 3400 | 57.03
n 5 5 14 14 10 10 7 7 36
X 3062 | 3201 {3139,18| 53.11 2962 | 54,89 | 2868 |51,75

S.D( ) |379,35] 4,35 |381,11| 432 377,16 | 4,34 |378,15 | 4,36

Coper=f = 0,92 p > 0,05
Aerobik giic=f = 0,04 p > 0,05

Yapilan incelemeler sonucunda mevkiler arasinda istatistiksel agidan anlaml: bir fark

clde edilememigtir.



Tablo 2: Dikey sigrama (cm) ve Aerobik gii¢ degerlerinin mevkiler agisindan

karsilastirilmasi. (kg.m/sn.)

DENEK| KALECILER DEFANS ORTA SAHA FORVET TOPLAM

NO | Dikey [Anaerobik| Dikey | Anaerobik| Dikey | Anaerobik | Dikey |Anaerobik
sicrama| gilic  [sigrama giic sicramal  giic sigrama gii¢

1 0 128.39 55 101.60 50 101.56 58 116.44
2 59 132.41 55 114.10 52 105.38 65 181.15
3 65 132.96 56 111.84 56 102.15 60 147.91
4 60 133.99 59 105.24 55 106.53 55 107.20
5 60 133.52 58 123.35 60 118.28 65 124,72
6 62 111.15 58 122.81 57 115.10
7 56 154.84 60 133.99 &0 120.05
8 55 110.51 65 131.11
9 60 103.72 68 111.35
10 58 124.58 65 120.14
11 60 123.65
12 57 113.45
13 55 59.78
14 0 133.52
n 5 5 14 14 10 10 7 7 36
X | 060,08 | 13225 | 57,57 | 113.66 | 589 | 115.33 0 | 130.26

s.D (7)| 3.68 17.21 374 | 18.35 4.13 18.16 2.93 18.15

Dikey sigrama = f = 1,11 p > 0,05

Anaerobik gii¢ = f = 2,23 p > 0,05

Yapilan kargilagtirmalar sonucunda anlaml1 bir fark elde edilememigtir.
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Tablo 3: Penge Kuvvetinin mevkilere gore kargilagtirilmas: (kgm.)

DEII\%ZK KALECILER DEFANS ORTA SAHA FORVET | TOPLAM
1 50 50 55 60
2 58 52 50 55
3 47 48 51 52
4 52 55 45 50
5 60 52 54 55
6 55 60 50
7 45 48 60
8 50 48
9 52 45
10 57 51
11 49
12 60
13 49
14 45
n 5 14 10 7 36
X 53.4 51.35 50.7 54.57
SD ) 4.70 4.60 4.67 4.58
f=1,26 p > 0,05

Kargilastirmalar sonucu penge kuvvetinde mevkiler arasinda istatiki bakimdan

anlambh bir fark elde edilememisgtir.



42

Tablo 4: Durarak uzun atlama Test sonug¢larinin mevkilere gore kargilagtirtlmasi. (m.)

DEI%’.K KALECILER DEFANS ORTA SAHA FORVET | TOPLAM
1 2.50 2.50 2.60 2.50
2 2.60 2.40 2.55 2.80
3 2.50 2.60 2.55 2.50
4 2.50 2.60 2.58 2.50
5 3.00 2.62 2.60 2.60
6 1.58 2.55 2.72
7 2.52 2.50 2.56
8 2.50 2.65
9 2.50 2.65
10 2.65 2.60
11 2.70
12 2.56
13 2.60
14 2.55
n 5 14 10 7 36
X 2.62 2.49 2.58 2.62
S.D () 1.15 1.26 9.16 1.21
f=0,75 p> 0,05

Test sonuglarin analizine gbre gruplar arasinda anlamli bir fark bulunamarmsgtir.
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Tablo 5: Viicut yag ylizdesinin (%) mevkiler agisindan kargilagtiriimasi.

DE%ZK KALECILER DEFANS ORTA SAHA FORVET | TOPLAM
1 2.6 3.6 5.5 4.3
2 2.6 3.6 4.3 5.5
3 3.7 6.2 5.2 5.4
4 5.5 4.3 3.9 6.5
5 6.0 4.6 6.5 4.9
6 10.9 6.8 5.2
7 3.6 7.5 3.3 \
8 8.0 4.6
9 5.2 4.2
10 ‘5.5 5.5
11 6.5
12 4.2
13 3.3
14 4.2
n 5 14 10 7 36
X 4.08 5.26 5.4 5.01
SD ) 1.13 1.71 1.61 1.68
f =0,80 p> 0,05

Viicut ya§ yiizdesi bakimindan mevkiler arasinda anlamh bir fark bulunmamugtir.




Tablo 6: 50 m. KOSU testinin mevkilere gore karsilastirilmasi (sn/salise)

DEIZ\%EK KALECILER DEFANS ORTA SAHA FORVET | TOPLAM
1 6.30 6.40 6.50 6.25
2 6.32 6.20 6.30 6.20
3 6.40 6.20 6.37 6.25
4 6.17 6.25 6.30 6.28
5 6.22 6.23 6.22 | 6.10
6 6.22 6.10 6.08
7 6.32 6.22 6.10
8 6.05 6.05
9 6.10 6.60
10 6.20 6.30
11 6.20
12 6.21
13 6.27
14 6.35
n 5 14 10 7 36
X 6.28 6.22 6.29 6.17
SDG) 0.11 0.13 | 0.10 0.14
f=13.08 p < 0,05

Gruplar arasinda anlamli bir fark bulunmustur. Yani siirat agisindan anlaml: bir fark

vardir.
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Tablo 7: 30 sn. Mekik testi sonuglarinin mevkilere gére karsilagtirilmasi.(adet)

DEI}%EK - KALECILER DEFANS ORTA SAHA FORVET | TOPLAM

1 30 32 30 30
2 33 26 30 28
3 29 32 25 29
4 32 36 29 29
5 33 36 39 30
6 35 29 28
7 28 28 25
8 30 16
9 25 34
10 25 35
11 2
12 25
13 25
14 26
n 5 14 10 7
X 31.4 28.78 29.50 28.42

S.D(3) 4.41 3.99 4.17 4.61

f =0.51 p > 0,05

Mevkiler agisindan yapilan karsilagtirmada anlamli bir fark bulunmamugtir.




Tablo 8: 2 dk. Mekik testi sonuglarinin mevkilere gore karsilagtiritmasi.(adet)

DEII:%:‘.K KALECILER DEFANS ORTA SAHA FORVET | TOPLAM
1 88 75 85 80
2 80 2 9% &
3 86 86 0 77
4 83 78 80 85
5 8 0 88 71
6 76 88 98
7 86 103 80
8 68 88
9 80 33
10 85 10
11 48
12 o
13 98
14 €2
n 5 14 10 7 36
X 84.4 80,57 76.1 81.85
S.DG) 17.61 18.05 18.16 ~18.11
f =0.28 p > 0,05

Yapilan kargilastirmalar sonucunda mevkilere gére anlaml bir fark bulunamarmusgtir.
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5. TARTISMA VE SONUC

Aragtirmamizda futbolcularin oynadiklart mevkilere gbre bazi
fizyolojik parametreler karsilagtirilmigtir. Ancak aritmetik ortalama
olarak gruplar arasinda fark olmasina kargin istatistik agidan anlamli bir
fark bulunamamagtir. Sadece gruplar arasinda farklilik SO0 m kogu testi ile

tesbit edilen siiratte istatistik agidan anlaml bir fark bulunmusgtur.

Gruplar arasinda Aerobik ve Anaerobik giicii karsilagtirdifimizda
aritmetik ortalama olarak, ¢ok az bir farklilik bulunmus ve bu fark

_istatistik agidan (p > 0,05) anlaml1 bulunmamugtir.

Diger taraftan aragtirmamizda futbolcularimizin aerobik giicleri
53.05% 4,31, Anerobik giicleri 122,57 ¥ 18,82 bulunmusg, sonuglar:
literatiirle karsiligtardifimizda ¢ok az bir fark olmasina kargin benzer
bulunmusgtur. Georgesgu ve arkadaglar1 Romanya 1. ligi sporcular
lizerinde yapmus olduklari Anerobik gii¢ Slgiimlerinde Anerobik giicii
142,76 bulmuglardir. Difer taraftan Alman Holman ve arkadaglar1 Alman
Milli takiminda Aerobik glicii 62,02, Alman Milli Takiminin 4 kalecisinde
ise 56,2 olarak bulmuglardir.

Caru ve digerleri Italya Amatér futbolcularinda 51,1, Bach ise
Avusturya Amator futbolcularinda 52.60 bulmustur. Sch Nobel Almanya
profesyonel sporcularinda 61,5 MLt/kg/dk olarak bulmuglardir.

Goriildiigi gibi aragtirmamzda elde edilen sonuglar litaratiirle
benzerlik gostermektedir. Dier taraftan, aragtirmamizda Aerobik giicii
54.83 MLt/kg/dk olarak en yiiksek seviyede orta saha oyunculan,
Anerobik giic bakimindan ise en yiiksek sonucu 132,25 kg.m/sn olarak
kaleciler, 130,36 forvette yiiksek sonug elde edilmesine karsin orta saha
ve defansta sonuglar daha diigiik gikmistir. Ancak bu farklar istatistik

acidan anlamli bulunmamugtr.
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Tung Alp Kalyon tarafindan belirtilen normlara gére Cooper Testi

sonuglan ¢ok iyi sinifina girmektedir(35).

Aragtirmamzda penge kuvveti, durarak uzun atlama test sonucu
ile elde edilen temel kuvvet seviyeleri, 30 sn. mekik testi ile elde edilen
¢ubuk kuvvet ve 2 dk. mekik test ile elde edilen kuvvette devamlilik

istatistik agidan anlaml bir fark (p >0,05) bulunmarmgtir.

Ayrica gruplar arasinda viicut yag yiizdesi agisindan anlamli bir

fark bulunmamigtir. Futbolcularin yag oram %5,09+ 1,63 bulunmustur.

Yapilan g¢egitli aragtirmalarda profesyonel sporcularda 9,59,
Akgiin (3) tarafindan Tiirkiye'deki profesyonel sporcularda 9,78
bulunmustur. Difer taraftan bizim aragtrmamizdaki sonuglar literatiire

gbre daha diigiik olmustur(1).

'50 m. kogu testi ile elde edilen siirat bakimindan gruplar

arasinda anlamli bir fark bulunmustur, (p < 0,005).

Modern futbolda, zaten futbolcular arasinda biiyilik farklilik
olmamisi1 gerekir. Modern futbolda her futbolcu birbirine benzer
aktiviteleri yapmak zorundadir. Bu agidan diiglindiigiimiiz de aragtirma
sonucunda gruplar arasinda farklilik elde edilmemis olmas1 bu goriigii

dogrulamaktadir.
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6.0ZET

Bu c¢aligmanin amaci amatdr futbolcularin bazi fizyolojik

parametrelerinin mevkilere gore farkliliklarin belirlemektedir.

Bu caligmaya Sekerbankspor ve Azotspor'un toplam 36
futbolcusu katilmigtir. Denekler kaleci n=5 defans (n=14), orta saha

(n=10) ve forvet (n=7) olmak iizere kategorilere ayrildi.

Tim deneklerin, kuvvet, siirat, dayaniklilik, Aerobik ve
anaerobik giig, viicut yag ylizdesi, penge kuvveti standardilize edilmig
olan laboratuvar testleri ile 8lgiildil. Istatistiksel analizler anova ile

yapildi.

Bu aragtirmanin sonucu olarak mevkilere gére futbolcularin
stiratleri arasinda anlamli bir farklilik bulundu (p < 0,05), kaleci: 6,28

sn. defans 6,22 sn, orta saha 6.29, forvet 6,17 sn. olarak bulunmusgtur.

Ayrica futbolcularin mevkilerine gére kuvvet aerobik ve
anaerobik giic, viicut yag yiizdesi ve penge kuvveti arasinda anlamli bir

fark bulunmamgtir,



6. SUMMARY

The purpose og this study to assess differences og some
physiological parameters of amateur footbals according to their positions
A total of 36 football players of Seckerbankspor and Azotspor were

participated in this study.

Subjects were categorized into a goal keeper (n=5), defence

(n=14), mid-field (n=10) and forward (n=7) groups.

Strength, speed, endurance, aerobic and anaerobic power,
percent body fat, and grip strength of all subjects were measured by

using standarized field and laboratory tests.
Statistical analysis included analysis of variance (anova)

As result of this study sifnificant differences were found among
speed of footballers according to their positions (p < 0,05) They were
6,28 sn, 6,22 s, 6,29 s, and 6,17 s goal keeper keeper, defence,

mid-field and forward respectively.

In addition, There were no significant differences among
strength, aerobic power, anaerobic power percent body fat and grip

strength of footballers according to their positions (P> 0,05).
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n<p | yas | Boy |Kilo |COPER| Aerobik | Dikey | Anaerobik |Durarak | 'SOsn. | 2dk. | 50 m. | % |Elpenge
n<p | ()| (m) | (kg) | mesafe | giic sigrama giic uzun | Mekik j Mekik | kosu | yaf | kuvvetd
(m) |mlkg/m | (cm) | (kg/m/sn) | atlama

(m)

K | 232}130| 75| 3100 | 52.58 60 128.39 2.50 30 88 6.30 | 2.6 50
A 130]175)] 72| 3150 | 5332 59 13241 2.60 33 80 632 | 2.6 58
; 26 | 1.80 { 70 [ 3050 | 51.84 65 132496 | 2.50 29 86 6.40 { 3.7 47
C 26 | 1.75 | 72 | 3000 | 51.10 60 133.99 2.50 32 83 6.17 | 55 52
1 24 | 1.82 | 78 | 3010 | 51.24 60 133.52 3.00 33 85 6.22 | 6.0 60
D | 23)166] 62 3000 | 51.10 35 101.60 2.50 32 75 6.40 | 3.6 50
241172 | 70| 3200 | 54.06 55 114.10 2.40 26 72 6.20 | 3.6 52
E 22 1166 ] 62| 3500 | 5851 56 11.84 2.60 32 86 6.20 | 6.2 48
29 § 1.76 | 62 | 3100 | 52.58 59 105.24 2.60 36 78 6.25 | 4.3 55
25 1174 | 60 | 2950 | 50.35 58 138.35 2.62 36 90 6.23 | 4.6 52
F 30 ] 190 | 85 | 3300 j 55.55 62 111.15 2.58 35 76 6.22 |109] 55
25 J 1.75 | 65 | 3050 | 51.84 56 151.84 2.52 28 86 6.32 | 3.6 45
A l21]181 | 73| 3230 | 5451 55 114.51 2.50 30 68 6.05 |860]| 50
21} 178 ] 65| 3150 | 53.32 60 103.72 2.50 25 80 6.10 | 52 52
N | 23118 | 74| 3100 | 52.58 58 124.58 2.65 25 85 6.20 | 5.5 57
26 | 1.79 | 72 | 2700 | 46.65 60 123.65 2.70 22 48 620 {6.50] 49
S 21 { 1L79 | 72| 2750 | 47.05 57 11345 2.56 25 94 6.21 | 4.2 60
23 | 169 | 54| 3500 | 5851 55 91.78 2.60 25 98 6271 3.3 49
21 | 1.81 | 74| 3400 | 57.03 60 133.52 2.55 26 92 6.35 | 42 45
o |24 L72| 65| 3350 | 56.29 50 101.56 2.60 30 85 6.50 { 5.5 55
R | 30]18 | 70| 2050 | 51.54 52 125.38 2.55 30 96 6.30 | 4.3 50
T | 22]175] 66| 3250 | 54.80 56 102.15 2.55 25 90 6.37 | 5.2 51
A 24 1172 | 60} 2950 | 50.34 55 106.53 2.58 29 80 6.30 | 3.9 45
24 | 174 | 68| 3300 | 55.55 60 118.28 2.60 39 88 6.22 | 6.5 54
S 26 J 175 ] 76 | 2900 | 69.65 58 122.81 2.55 29 88 6.10 | 6.8 60
25 1179} 76 | 2060 | 51.10 60 133.99 2.50 28 103 | 622 | 7.5 48
A 21 | .79 | 68 | 3210 ] 54.25 65 131.11 2.65 16 88 6.05 | 4.6 48
H 20 | 1.71 ] 64 | 3450 | 47.77 68 11135 2.63 34 33 6.60 | 4.2 45
A T2 185 | 8 | 3100 | 52.58 65 120.14 2.60 85 10 6.30 | 5.5 51
F | 290|175} 68| 2050 | 50.35 58 116.44 2.50 30 80 6.25 | 43 60
o | 23]185f 68| 3300 [ 55.55 65 181.15 2.50 28 82 6.20 { 5.5 55
R | 25170 ] 75 ] 2330 | 50.86 60 147.91 2.50 29 77 6.25 | 54 52
v | 25166 | 68 | 3330 | 55.99 55 107.20 2.50 29 85 6.28 1650 50
E 25 L L71 | 64| 2770 | 4290 65 124.72 2.60 30 71 6.10 | 49 55
T 21 {175 | 68 | 3100 | 52.58 57 115.10 2.72 28 98 6.08 | 5.2 50
22 | 178 | 74| 3200 | 54.06 60 120.05 2.56 25 80 6.10 | 3.3 60
X ]24.31{176.44] 69.31] 3026.11] 53.05 | 58.86 122.57 226 | 29.28 | 80.1 | 6.25 | 5.09| 52.08

2.76] 596 | 6.34] 373.35] 4.31 3.94 18.82 1.20 445 | 1746 ] 0.12 | 1.63| 461

»
n
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1954 yilinda Keskin'de dogdum. Ilk ve Orta Okulu Keskin'de,
Liseyi Kinikkale Lisesi'nde bitirdim.

1974 yilinda Tiirkiye'de yeni kurulan 19 Mayis Genglik ve Spor

Akademisi'ne girdim.

Intisas dalim futbol, yardimci ihtisas dalim atletizmdir. Okul
atletizm ve futbol takimlarinda yer aldim. Hacettepe ve Genglerbirligi

futbol takimlarinda ve Ankara Amat6r futbol karmasinda futbol oynadim.

1978 yilinda Akademiden mezun oldum. 1980 tarihinde Beden
Terbiyesi Spor Genel Miidiirliiglinde Spor uzmanhifi ve Halter

Federasyonu genel sekreterlik gorevlerinde bulundum.

Iki yi1 sonra Beden Egitimi 8gretmenlifi gérevine gegtim.
Kirikkale Lisesinde yedi yil Beden Egitimi 68retmenligi gorevini

stirdiirdiim.

Amatér ve Profesyonel (Dinarspor, Kirikkalespor) futbol

takimlarinda Antrendrliik yaptim.

1989 yilinda Gazi Universitesi Beden Egitimi ve Spor Bliimiine

futbol dersi 6gretim gorevlisi olarak atandim.

Halen bu gtrevime devam etinekteyim.



