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OZET

Bu arastirmada amat6r ve profesyonel futbolcularin fizyolojik ve
tiziksel parametrelerinin 6l¢tilmesi, sezon Oncesi ve sezon oncesi hazirlik
donemi sonrasinda viicutlarinda meydana gelen fizyolojik ve fiziksel

degisikliklerinin dlgtilmesi ve kiyaslanmast amaglanmustir.

Arastirmanin  birinci agsamasinda literatiir taramast yapilmus,
futbol, antrenman, futbolda sezon 6ncesi hazirlik dénemi, antrenmanin
fiziksel ve fizyolojik etkileri hakkinda genel bilgiler teorik olarak

incelenmistir.

Arastirmanin  ikinci agamasinda, uzman goénigi alinarak
hazirlanmug olan kigisel bilgi formu ( Bkz. Ek . 1 ) sezon éncesinde ve
sezon Oncesi hazirhk doénemi sonrasinda amatér ve profesyonel takim
tzerinde uygulanmustir. Kigisel bilgi formundaki , yas, boy, vicut
agirhg, istirahat kalp atim sayist, sistolik kan basinci, diastolik kan
basincy, vital kapasite, viicut yag yiizdesi, anaerobik kapasiteleri, aerobik
kapasiteleri, siirat, esneklik, durarak uzun atlama ve penge kuvvetleri,
uzman kisilerin yardimi ile arastirmaci tarafindan olgilmistir. Elde
edilen veriler bilgisayar ortaminda SPSS for windows paket programina
girilmigtir. Yukanda belirtilen fiziksel ve fizyolojik durumlar igin.
frekans ve ylzde kullamlarak bunlann 6meklem iginde yogunluklan

belirlenmeye ¢aligilmugtir.

Amatdr ve profesyonel futbolcularn, sezon Oncesi ve sezon
oncesi hazirlik donemi sonrasi fiziksel ve fizvolojik durumlannin
belirlenmesinde aritmetik ortalama ve standart sapma; avrica bu iki
donem arasinda amator ve profesyonel futbolculann durumlannda -alfa
siir degeri 0,05 olmak tzere- anlamli bir farkhligin olup olmadiginin

tespitinde de t testi kullanilmugtir.



Sonug olarak, amator ve profesyonel futbolcular arasinda, sezon
oncesi hazirlk donemi sonrasinda, yaslar, kilolan, sistolik kan
basinglan, viicut yag yiizdeleri, aerobik kapasiteleri, siirat, esneklik,
mekik, sinav testi, penge kuvvetleri arasinda P < 0.05 seviyesinde

istatistiksel anlamli fark bulunmugtur.

Anahtar Kelimeler: Futbol, Antrenman, Fiziksel ve Fizyolojik
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ABSTRACT

In this research the physiological and physical parameters of both
professional and amateur footballers are measured and the physiological
and physical changes in their bodies between before and after the

preparation periods are tried to be measured and clarified.

In the first part of this research the conceptual and theorical
background of the subject is given, and the terms; football, training,
preparation period before season, physical and physiological effects of

trainings are theorically defined.

In the second part of this research, an individual information
inventory (see app. 1) which was designed with the helps of experts was
adopted to both professional and amateur footballers before and atfer the
preparation periods of the season. The parameters in this individual
information inventory are measured by the researcher with the helps of
the experts. The main paramaters measured in this inventory are listed as;
age, height, weight, rested heartbeats, sistolic blood pressure, diastolic
blood pressure, vital capacity, body fat percentage, anerobic capacities,
aerobic capacities, speed, elasticity, long jump and sole strenghts. The
data gathered from this inventory is evaluated in the SPSS for windows
program. To point out the density percentages about the paramaters

above frequency and percentage are used.

In order to point out the phycial and physiological differences of
professional and amateur footballers between their before and after
preparation periods arithmetic avarage and standard deviation are used.
Besides to clarify the meaningful differences of footballers between these

periods the t- test is used and the limit value is taken as 0,05 for this test.
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As a result of the whole research it is founded out that there are
meaningful statiscal differences (P < 0.05) between the values of ages,
weights, sistolic blood pressures, body fat percentages, aerobic
capacities, speed, elasticity, shuttle tests and sole strengths of footballers

before and after preparation periods.

Key Words : Football, Training, Physical, Physiological
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1. GIRiS VE AMAC

Bu aragtirmanin amaci, amator ve profesyonel futbolcularin tatil
sonrast  ¢aligmaya bagladiklan zamandaki bazi fizyolojik ve fiziksel
durumlan ile (yas, boy, viicut agirligs, istirahat kalp atim say1si, sistolik
ve diastolik kan basinci, vital kapasite, viicut yag oram, anaerobik
kapasite, aerobik kapasite, stirat, esneklik, mekik , durarak uzun atlama,
sinav, sag ve sol el penge kuvveti ) , yaklagtk olarak 6 — 8 hafta
sirecek olan sezon oncesi hazirlik donemi sonundaki fizyolojik ve

fiziksel durumlarini belirlemektir.

Insan viicudunun belli amaglar igin egitilmesi diigiincesi,
insanhi@in diinya tzerindeki varh@ kadar eskidir. 61 Yerine gore bir olay,
yerine goére bir olgu olan 7 spor, yasamun bir par¢asi halini almug,
insanlarn vazgeqemedigi‘ sosyal etkinliklerden en Onemlisi haline
gelmistir.  Teknolojik gelismelerin  sagladii  kolayhiklar, sporun
fizyolojik, fiziksel, zihinsel, motorik, psikolojik vb. bir ¢ok yaranmn
yanmnda toplum saghigi agisindan oneminin zamanla daha iyi anlasiimas:,
ginimizde oldugu gibi gelecekte de sporun vazgecilmez olmasiu

saglayacaktir.

Spor, beden egitiminin faaliyetlerini oOzellegtirerek gesitli
branslarda somutlasmug; ust diizeyde yapildiinda fizyolojik, psikolojik,
estetik, teknik oOzellikleri gerekli kilan, dogasinda rekabet olgusu
bulunan,24 yangmaya dayali ve kat1 kurallarla gevrili bir etkinliktir. 5

Sporun yapisinda varolan hareketlilik, estetik, heyecan, moral gibi
ogeler insanlan etkilemekte ve toplumsal bir boyut kazandirmaktadir. 37
Insanin en temel oOzelliklerinden biri olan hareket en giizel sporda

bigimlenir.28 Vazgegilmez bir ugras olan spor, iilke insanlarina saglik,



hosgorli, toplum disiplini, etik Ozellikler ve rekabet 6zelliklerini

kazandirma agisindan énemlidir.37

Sporda ileri gitmig tilkeler, sporun uluslararass alandaki dnemini
ve toplumlan Uzerindeki olumlu etkilerini dikkate alarak spora
aktardiklan kaynaklan siirekli arttirmaktadirlar. 49

Insanlan ve ilkeleri birbirine yakinlagtiran, bansa katki
saglayan 63 sporun tammi her gecen giin degismektedir. Cinkii, spor
hareketleri ve spor olaylan da bilimin hizina gore degisiklik

gostermektedir.

Futbol, oyun alanimn genigligi, siiresi, oyuncu sayisimn fazlahig
ve kurallanin zenginli ile oynayanlar agisindan gok yonlii davramglan
icermektedir ve kuskusuz diinyada en fazla sevilen, oynanan, ilgi ¢eken
spor dahdir. Futbol, on birer kisilik iki takim arasinda oynanan, 6zel bir
topun eller kullamlmadan ayak, kafa ve wviicudun oteki kisimlanyla
vurularak kaleye sokulmasina dayali spor dahdir.50

Antrenman, sporculann en yiiksek sporsal verime ulasmalanni
saglayan tim sistematik hazirlama metodudur. Bu verimim artinimasint
amaglayan sporcunun kendisini e@itmesini de i¢eren biitiin $grenme
etkinliklerini ve yontemlerini kapsar.25 Birgok bilgi kaynagi, hangi
bilimden geldigine bakilmaksizin, bir antrenmamn viicut (zerindeki
etkilerini anlamaya ve gelistirmeye yonlendirilmigtir. Bundan délayx,
antrenman kendiliginden spor bilimleri ¢aligmalannin odak noktast

durumuna gelmigtir. 13

1950’ li yillarda en tst dizeyde futbol takimlan haftada iki — g
antrenman yaparken, bugiin takimlar giinde iki antrenman, hatta sezon
oncesi galigmalarda tig- dort antrenman yapmaktadirlar.



Antrenmanin amaca ulagmasi igin iyl diizenlenmis ve planlanmus
olmast gerekir. Antrenmandaki planlama siireci, sporcunun yiiksek
antrenman ve sporsal verimlilik degerlerine ulagmasina yardim eden iyi

diizenlenmis, dizgeli ve bilimsel bir yontem sunumudur. 13

Antrenmanda beklenen basannin elde edilebilmesi igin,
antrenmana ait temel olgiitler dikkate alinarak kondisyonel ve koordinatif
ozelliklerin gelistirilmesine yonelik ¢aligmalann belli program dahilinde
uygulanmas: gerekir.26 Antrenman strasinda sporcu, bazi tepkilerin
digerlerinden daha kesin bigimde saptandlgi birgok tepki wverir.
Antrenman siirecinden elde edilen bilgi; fizyolojik, biyokimyasal,
psikolojik, toplumsal ve yontemsel bilgilerin birlesiminden
olugmaktadir. 13

Bir antrenman yihna, haftasina yada ginlik antrenmana
baglamadan once takimin 6n kosullan saptanmali ve bilgi sahibi
olunmahidir. On kosullar, sporcuyu, antrenori ve kuliibii igerir.
Antrenmanin igerigine gére nigin ve ne zaman verilecefi ise amaglar
boliimiinde olgunlagtinlir. Amaglar, uzun, orta ya da kisa siireli olmak

lizere li¢ asamada hazirlanur.

Belirlenecek amaglar yillik, aylik, haftalik ve giinlik programlar
icine  yerlestirilir.57 Antrenér, sporcunun basansiu  arttirmak,
antrenm-amn hedeflerini yerine getirmek igin uygun yOntemleri
segmelidir. Bunlann yerine getiriimesi takim tyelerinin fiziksel, teknik
ve stratejik hazirlanma diizeyleri arasinda uyumun saglanmasi ile

olusturulabilir. 13

Sporcularin teknik gelisimleri kuvvet gelisimi ile ilgilidir. Aynca
caligma seviyesi, tekniksel yetenege gbére ayarlanmahdir. Planlama, en
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iyi sporsal verim smurlaninda, uluslararasi bir gelismeye yonelik
olmalidir. Aym zamanda sporcunun gelisme diizeyine uygun
yapilmalidir. Yas ve cinse 6zgi ozellikler genel kosullann iyilestirilmesi,
miisabaka ve antrenman araglan -ile antrenman yontemleri dikkate
alinmahdir. Planlama esnasinda antrenoriin oldukga genis ve seviyeli bir
antrenman bilgisine sahip olmasi, bunu siirekli gelistirmesi olumlu

bir etkendir. 26

Antrenman kapsamu genis, uzun vadeli ( makro ) bir plandir.
32Sportif eylemlerin temelinde biiyilkk olgiide performans yatar.
Performans sozcifu “ yangma giicii ” anlamina gelir.65 Performans elit
sporun hedefidir ve performansin temelinde de galigkanlik ve yetenek
yatar. Performans, iyi bir kuvvet kapasitesine sahip olmay
gerektirir. 30 Egzersiz ve zindeligin fizyolojik esaslarnim anlayabilmek ve
bir arada degerlendirmek, performansin artirilmas: agisindan biiyiik 6nem
tagir4s Futbolcunun performansim arttirabilmesi igin  Oncelikle
futbolcunun fizyolojik profilinin saptanmasi gerekir. Antrenman bu
profile, fizyolojik  temellere dayandiy  zaman futbolcularin
performanslaninin  yitkselmesi miimkiindiir. 37 Performansi kisitlayict
faktorler diizenli antrenman ile elimine edilebilir.71 Futbolda fiziksel
gelisim, dayamiklilk derecesini yiikseltmek, hareketleri yapmak igin
gereken genel hareketlilifi gelistirmek, st diizeyde bir esgiidim
edinmek ve uyumlu, gelismis bir viicuda sahip olmak, ozel fiziksel
gelisimi saglamak ve geligtirmek igin Gnemlidir.

Organizmay1 viicut kapasitesinin iizerinde bir i3 yapmaya
zorlandifimizda ancak sartlara uyar.19 Organizma fizyolojik,
biomekanik, fizik, hatta psikolojik yeni bir yapilanmaya ihtiyag duyar.
Organizmanin verimim yeniden artinlmasi ve basarili olmasi, ancak
bilimsel bir planlama ile olanak kazamr. Fiziksel egzersiz ve yogun

eforun sonunda organizma kuvvetlenir ve ¢aliyma kapasitesi gelisir.
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Uzun siire uygulamrsa organizmada fonksiyonel degisiklikler ortaya

¢ikar.

Sezon Oncesi donemi Konter “ fiziksel hazirhik yapilan spora 6zgii
bir dizi genel ve ozel galigmalar igerir. Bu géhsmalar sporcunun
motorsal, teknik ve taktik yonden hazirligim igerir. Bu arada, sporcularin
dinlenme ve beslenmeleri, sosyal yasant1 ve iligkileri fiziksel ¢alismalarla

birlikte diizenlenir ” diye anlatmustir.42

Antrenmanlarda dikkat edilecek baz1 hususlar gunlardir :

- Cok yonlu genel gelistirici aligirmalarla, yapilan genel gii¢
gelisimini saglayict ¢aligmalar

- Kas gelistirici maksimal kuvvet antrenmanlan

- Kas i¢i koordinasyon maksimal kuvvet antrenmanlan

- Spor dalina 6zgii ¢abuk kuvvet antrenman

- Sigrama kuvveti gahigmalar

- Sirat, suratte devamliik, teknikle baglantihi kondisyon
¢alismalan

- Teknik g¢aligmalar

- Surekli ya da degismeli uzun mesafe kosulan

- Y1l boyunca antrenman ve miisabakalarin her doneminde
psikolojik ¢aligmalarin uygulanmas

- Programda kosullara gore gereken degisikliklerin yapil-

mast. 57

Sonug olarak sezon oncesi hazirhk donemi futbolcularin bitin
bir yil ortaya koyacaklan performans agisindan gok onemlidir. Bilimsel
cahgmalann futbola katkilan bir gergektir. Bu aragtimada sezon oncesi
yaplan hazirhik donemindeki antrenmanlarin futbolculara etkileri tespit
edilmeye galigilmigtir. Bu arasgtirmada amag, profesyonel futbolcularnin
¢ok yogun calisarak gecirdikleri sezon o©ncesi hazirlik doéneminde
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viicutlarinda olusan bazi fizyolojik ve fiziksel degisiklikleri belirlemek, .
amator futbolculann profesyonel futbolculara gére daha az galistiklan bu
donemde wviicutlaninda olugan bazi fizyolojik ve fiziksel degisiklikleri
belirlemek ve profesyonel futbolcular ile amatér futbolculann sezon
oncesi hazirlik doneminde viicutlannda olusan fizyolojik ve fiziksel

degisiklikleri ortaya koymaktir.

1. GENEL BILGILER
1.1. FUTBOLUN TARIHCESI

Asya'da Tirklerin yasadigi Orta Asya, Cin, Japonya, Italya,
Fransa ve Ingiltere -deBisik kaynaklara gore- futbolun ilk oynandigt
bolgelerdir. 72

Cin'de imparator Huang-Ti doneminde (M.O. 2697), askerlerin
savaga hazirblk amaciyla "Tsu-Chu" adiyla bir tiir futbol oynadiklan,
yazihi belgelerden anlagtimaktadir. 73 Tiirk diigiiniiri Kaggarli Mahmud ,
1072-1074 tarihleri arasinda yazdig: "Divan-1 Liigat-i Tiirk" de eski Turk
boylarniun Orta Asya'da "Tepik" adiyla bir tir ayak topu oyununu 4
kurallar iginde kargihkli olarak dikilen kalelerden gecirmek suretiyle
oynadiklarindansi bahsedilmektedir. Bunlann yamnda M.Q. 200 — 150
yillan arasinda oyunu kizlarinda kendi aralannda oynadiklarim

aragtirmacilarin kitaplarindan 6greniyoruz. 12

Eski Misir Medeniyetini yansitan duvar resimlerinde goriilen, top
oynayan insan figiirleri de, futbolun o devirlerde oynandigim
gostermektedir. Ayrica Yunanh sair Homeros’un “Odissea” adli eserinde
de top oyunlarindan bahsedilmekte, Jiil Sezar'in dénemindeki Romalilar
ile Harun Resit yonetimindeki Araplar’in topla oyunlar oynadiklan
belgelerde yer almaktadir. Eski Yunan sehirlerinden Sparta’da, M.O. 100
yihnda futbol belirli kurallarla oynanmugtir.



Amerika kitasina futbol, Meksika yoluyla gelmistir. Ispanyollar
ve ltalyanlar modern sekliyle futbolun Giiney Amerika'ya gotirenlerin
kendileri oldugunu iddia etseler de ayak topunun izleri Amerika'da
yasamig Aztekler, Mayalar, Inkalar gibi ¢ok eski uygarhklara
dayanmaktadir. 72

Futbol oyununun Avrupa tarihi, biiyiik bir tartisma konusudur.
Fransizlar, futbolun en ilkel sekillerinden olan La Soule’il akmci
Normanlar sayesinde Ingiltere’ye gotiirdiiklerini iddia etmisler; buna
karsiik Ingilizler de bu oyunu kendilerinin Normanlardan &nce
oynadiklanni savunmuglardir. Italyanlara gore de futbolu ingiltere’ye Jiil
Sezar’in lejyonerleri gotlirmiiy ve Londra’daki halka bu oyunu

Ogretmiglerdir. 73

1583 yilinda Ingiltere’de futbol, ilk defa baz basit kurallara
baglanmig, oyunda sertlifi onleyici 6nlemler ile, hakem sec¢iminde yeni
uygulamalar  getirilmigtir. 1846 yiinda Londra’mn Cambridge
Universitesi tarafindan kaleme alinan bu yenilikler, 1862 yilinda biraz
daha genigletilmistir. Takimlann on bir oyuncu ile karsilagacag, topa elle
miidahalenin yasak olduu ve ofsayt kuralindan séz edilmesi, getirilen
yenilikler arasindadir. 1857°de ilk futbol kulibi “Sheffield Club”
faaliyete baglamigtir. 26 Ekim 1863 tarihinde de modern futbolun
dogumu saylan Ingiliz Futbol Birligi (Footbaal Association)
kurulmugtur. FA, futbol konusunda diinyada kurulan ilk milk
federasyondur. 1862 yilinda futbolun on birer kisilik takimlar arasinda
oynanmasi karan alinmustir. 1871°de kalecinin topu elle tutmasi, 15
kuliibtn katiimiyla FA Kupas: kargilagmalani, 1873’te korner atiglarmin
kabulii, 1875’te topa kafa ile vurma izni, 1888’de de Ingiliz Profesyonel
Futbol Ligi’nin baslamasi 6nemli gelismelerdir. Zaman igerisinde hizla
yayllan futbolda, 1884 yilinda profesyonellesme giindeme gelmis ve
bunu 1888’de profesyonel futbol ligi kargilagmalanimin baglamasi
izlemigtir. Bundan sonra futbol, Ingiltere’den Avrupa’ya ve tiim diinyaya
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yayillmig, 1886 wyiinda futbol kurallanmn uygulanmasi, degistirilmesi,
anlagmazliklann ¢ozilmesi igin 1882 yilinda kurulmus bulunan
International Board, en yetkili kurum olarak ulusal federasyonlarca

tamnmigtir.73

Futbol' un oyun kurallarim diizenlemek, uygulatmak, denetlemek
ve anlagmazhklan ¢6ziimlemek  yetkilerini elinde bulunduran
"International Boord", Ingiltere, Galler, Iskogya, ve. Kuzey Irlanda
tarafindan 1882 yilinda kurulmustur. Bu kurulug, 1886 yilindan sonra
ulusal federasyonlarda en yetkili kurum olarak kabul edilmistir. Daha
sonra 1905 yilinda FIFA (Uluslararasi Futbol Federasyonlan Birligi) 'ya
katilan bu kurum, FIFA' ya iiye diger iiyelerden segilen 4 temsilci daha
katilmustir. Bu kurum toplam 8 iye iilke temsilcisi ve 20 kisilik bir kurul
tarafinda yonetilir. 72

Ulusal federasyonlar, kendi maglanimi kendileri diizenlerler.
Bunlar genellikle sampiyonluk ve kupa maglandir. Uluslararas
miisabakalardan Avrupa Sampiyon Kuliipler Kupasi, Kupa galipleri
Kupas;, UEFA Kupast ve Avrupa Kupasi, Konfederasyonlarin,
Olimpiyat Oyunlan Futbol Turnuvast ve Diinya Kupasi ise FIFA’ nmin

denetimi altindadir.73

FIFA tarafindan dizenlenen ilk Diinya Kupast (Jules Rimet
Kupast) maglar, 1930 yiinda Uruguay’da yapilmis, aym yil Diinya
Kupasi kargilagmalanimn  Olimpiyat Oyunlann arasinda dért yida bir
oynanmast kararlagtinlmstir. 1954 wyilinda kurulan Avrupa Futbol
Federasyonlant BirliZi (UEFA)’'min diizenledigi Avrupa Sampiyon
Kuliipler Kupasi 1956 yiinda, Avrupa Kupa Galipleri Kupasi ise 1963

yilinda oynanmaya baslanmustir.

1970’li yrllardan sonra futbol maglarinda gozle goriiliir bir seyirci
artist olmustur. Futbola ilginin artmasi, futbolun Kkalitesini yiikseltmis,



yeni taktiklerin denenmesini saglamigtir. Ozellikle Avrupa futbolu biiyiik

bir gelisme gostererek, Latin Amerika futbolunu gézden dustirmigtur.73

1991 - 92 futbol sezonunda, oyunu siiratlendirmek ve daha ¢ok
gol atilmasim saglamak amaciyla FIFA, oyun kurallanini yeniden gozden
gegirerek onemli degisiklikler yapmugtir. 1995 yilinda Avrupa Adalet
Divam’nin Belgikali futbolcu Bosman’ 1 hakh bulmast Avrupa Birligi
ulkelerinde transfer sistemini altiist etmis, UEFA 1996 yilindan
baslayarak yabanci transferini serbest birakmustir.

Tirkiye’ ye futbol, tiitiin ve pamuk ticaretiyle ugrasan ve 19.yy’in
ikinci yanisinda Osmanli Imparatorlufu’na gelip, belli bagh ticaret

limanlarindaki kentlere yerlesen Ingilizler tarafindan getirilmigtir.

Tarihi kayitlara gore, Tiirk topraklaninda ilk mag¢ 1875 yilinda
Selanik’te oynanmugtir. Daha sonra Istanbul ve Izmir illerinde futbol
oynanmaya baglanmustir. Tiirkiye’de o donemde futbol genelde Ingilizler
ve Rumlar arasinda oynandi. 1903 yihnda kurulan ilk lig, yani Istanbul
Futbol Ligi'nde de once sadece Ingiliz ve Rum takimlan miicadele

etmistir.

Futbola hemen sevdalanan bazi Tiirk gengleri ise yabanci
komsularindan gordiikleri kadar, higbir kurala tabi olmadan ¢ayir
kenarlarinda futbol oynamaya baslamistir. Bu gengler ‘Black Stocking’
(Siyah Coraplilar) adindaki itk Tirk futbol takimum olusturmus ve ilk
magimt 26 Ekim 1901 yilinda Rum takimina karsi oynamugtir. 1905
yilinda kurulun ilk Tirk kuliibii Galatasaray ise Istanbul Futbol Ligi’ne
katilan ilk Tirk kuliibii olmugtur. Fenerbahge ve Besiktas kuliiplerinin de
kurulup Istanbul Futbol Ligi’ne katilmalarinin ardindan, Tirk futbolunda

gergek Turk futbolculanimin ve Tirk takimlarinin dénemi baglamgtir.

Savas ve iggal yillannda, isgal kuvvetlerine mensup askeri
takimlarla yapilan maglarda, Tirk kuliiplerin kazandiklan galibiyetler
futbolu bir ‘milli dava’ haline getirmis ve milletin kinlms olan gururunu
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oksamugtir. Iste bu nedenle futbol gok kolay bir sekilde iilkemizde genis
kitleler tarafindan sevilmis ve isgal kuvvetlerine karsi elde edilen
galibiyetler sayesinde milletin gonliinde unutulmaz yerfer iggal etmistir.
Tirkiye’de bu donemden sonra hizla geligmeye baglayan futbol, halk igin
o ginlerde teskil ettifi Onemini giinimiizde de halen devam

ettirmektedir.

Daha sonraki yillardaki gelismelere baktigimizda, Turk milli
takim ve kuliplerinin diinya ¢apinda ¢ok az Basanlan oldugunu
gorityoruz. Turkiye uzun zamanlar diinya siralama listelerinin alt
kademelerinde yer almugti. Tirk takimlan diganida hi¢ tamnmiyor ya da
kotii olarak anihiyordu.

Ancak 90’lh yillardan sonra Tirk futbolu gelismeye ve kendisini
iyllestirmeye baslamugtir. Politik ve ekonomik sartlann diizelmesiyle
birlikte Tirkiye ve Tirk futbolu her gegen giin daha da iyiye gidiyordu.
Yabanc teknik direktorleri Tiirk takimlannt yetistirmek tizere Tirkiye'ye
geldi. Diinyada herkes Tirk futboluna daha fazla ilgi gdstermeye bagladi.
Avrupa Futbol Ligleri’nin 6nemli kuliipleri Tirk futbolculan transfer
etmeye bagsladi. Bu sayede Tiirk futbolu gok degerli tecritbeler elde etmis
olup diinya futbolunda 6ne ¢ikmaya bagladi Ozellikle geng
futbolculanimiz, sahip olduklart miikemmel futbol teknigi sayesinde

Avrupa’da ¢ok iyi bir iine kavustular.

U-16 ve U-18 Geng Milli Takimlanmiz Avrupa Gengler
Sampiyonalarinda, Umit Milli takimimz ise Akdeniz Sampiyonalarinda
sampiyon olmus ve ¢ok Onemli dereceler elde etmislerdir. A Milli
Takimmza baktigimzda 1954 wyilinda ilk olarak Diinya Kupast
finallerine katilma hakki kazanms, Avrupa $ampiyonas: finallerine ise
ilk olarak 1996 yilinda katilmiglardir. 2002 Diinya Kupasina finallerine
katiimaya hak kazanan Milli Takimimiz Yan Finale kadar diinya devleri
ile miicadele ederek diinyanin en iyi 4 takimindan biri oldugunu herkese
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kamtlamakla kalmamg Giiney Kore ile yaptigi igunciilik micadelesini
de kazanarak diinyamn iigiincii biiyiik takim {invamni kazanarak bronz

madalyalarim almugtir. 74

2.2. FUTBOL

Spor branglan, bireysel sporlar, takim sporlar, miicadele sporlar
gibi baz simiflandirmalarla ifade edilmekte ve takim - sporlanindaki
oyunsal dzellikler nedeni ile bunlara sportif oyun denmektedir. 62

Tirkge karsihg ayak topu olan futbolu 11 sadece bir oyun
seklinde ifade etmek futbolu incelemek igin yeterli degildir. 62

Futbol, 45° er dakikalik iki devre oynanan, temel aerobik bir yapi
lizerine , siirat, kuvvet, siiratte ve kuvvette devamhiligin, patlayici kuvvet
ve koordinasyon, teknik ve taktigin sergilendigi spordur. 54 Futbol, oyun
boyunca seyredenler ve oyuna katilanlan yeni durum ve sartlan tasgiyan
ve yiginlan pesinden siirikkleyen bir takim oyunudur. Ayrica takim oyunu
ozelligini tagpimasi yaninda her oyuncunun futbol kisiligi ve kendi
becerisi dogrultusunda yeteneklerini sergilemesi ve kendini gdstermesi,
kendini kamtlama imkanina sahip olmasi, bunu yaparken de takim
arkadaslan ile uyum iginde, ortak etkilegimle basanya kavustugu bir spor
dalidir.35

Tirk sporunun genel yapisinda en énemli yeri tutan futbolus2
Bangsbo, aerobik temeli olan 90. dakika boyunca kisa siireli anaerobik
tipte olusan hareketlerin ve top teknigi becerisinin birlestidi bir oyun
olarak tanimlamugtir. 9
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Futbol, bireysel ve grupsal bir aktivite gerektiren, uluslararasi
belirlenmis kurallarin gegerli oldugu bireyin psikososyal karakterini disa
vurabildigi, motivasyonel ogelerin yogun bir sekilde rol oynadijr ve
tarihsel sire¢ dikkate alindiinda ortaya -gikigt oldukga eskilere
dayanmasina ragmen her zaman gincelligini koruyabilmis bir

ugrasidir.62

Futbol, nereye gideceSi Kkestirilebilen ve kontrol edilebilen
yuvarlak bir topla heyecan verici bir kogu, 6lgiili top siirme, soluk kesici
bir sut ve estetik agidan mitkemmel bir kurtang veya golle sonuglanan bir

spordur. 35

Futbol kendini olugturan teknik, taktik, kondisyon gibi elementler
ile ruhsal ve egitsel yonden saglikli, dengeli bireylerin olugmasinda etkili
bir spor ¢esidi,29 birgok ulus tarafindan genglerin ruhen ve bedenen
saghkli  yetismesi yaminda sosyolojik ve psikolojik agidan
gelisimlerindeki olumlu etkilerinden dolayr bir egitim vasitast olarak
kabul edilmektedir. 35

Sporun onleyici hekimlik alaminda iglevleri, futbol ile geniy bir
kitleye ulasabileceginden futbol bu agidan da ele alinmaldir. Ciinki
onleyici hekimlikte esas olan bireyin hastaliklara kars1i durabilecek
saglikli bir biinyeye sahip olabilmesidir. 62

Futbolun gegmisten bu giine ulasan kimligi yaninda, o6zellikie
ulusal ve uluslararasi dizlemde oynadigi rol, futbolu dnemli kilmaktadir.
Spor dunyasi digindaki birgok insamin da gesitli agilardan ilgilendigi
futbol, salt bir spor karsilagmasindan 6te bir 6zellik tagimaktadir.62

Futbol sporunun giinimizde yapilan spor dallan arasindaki

onemi ve yer tartigiimaz. Milyonlarca kisi sporcu olarak, gok daha fazla
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kisi de seyirci olarak futbol sporuna katihirlar. Oynayanlan ve.
seyredenleri yaninda, g¢alistiranlan ve yardimci elemanlan ile ¢agimiz
futbolu endiistri haline gelmistir35 Futbol, her kesimden mesleki
konumlarn ve statiileri ne olursa olsun tiim insanlann yasamlarim
renklendiren,  dretkenliklerini ve  verimliklerini  arttirabilmeleri
bakimindan kullanlabilirligi yiiksek bir spor brangidir. Hangi yas
grubunda olursa olsun, insanlarin saghkli yasam igin spor  programu
gergevesinde uygulayabilecekleri bir spor ugrasidir. Minyatiir futbol
alanlann , dogal toprak ve ¢im oyun alanlan, semt sahalann bu konuda
futbol ile kitlelerin iligkisindeki islevi arttirmaktadir.62 Tuttugu takim igin
sehirden gehire, tlkeden iilkeye dolagan, evini tuttugu takimun hatira
esyalart ile dolduran, kisaca takimi i¢in ¢ekinmeden ve isteyerek
harcamalarda bulunan futbol seyircisi ekonomik, politik ve toplumsal

agidan futbolun en degerli tiriini olmustur. 10

Futbol, ulusal ve uluslararasi platformlarda kitlesel seyirlik ve
uygulanabilirlik nedenleri ile biyitk bir pazar yaratmig durumdadir. Bu
pazar, seyircilerin ve futbol merakhlannin, amatér ve profesyonel
sporculann talepleri ile, finansorlerin, turizm ve seyahat sirketlerinin,
sanayicilerin, iletisim ve medya kuruluglarinin ve hizmet sektoriiniin arzi

ile ¢ok biiytik bir ekonomik sekttr olmugtur.

Futbol ekonomisi diyebilecegimiz, futbol ile ilgili dogrudan yada
dolaylh ekonomik hareketlere baktigimizda spor liglerinde ve
yangmalarda bilet satislan ile elde edilen gelir miisabaka ve antrenman
yapilacak tesislerin yapim, isletmesi, bakimi, profesyonel futbolcularin
transferleri, bu transferlerden futbolcularin ve kuliiplerin sagladif
paralar, transferler konusunda yasal ve yasal olmayan aracilann iglevleri,
futbol ile ilgili arag — gere¢ ve malzeme endiistrisinin geldigi nokta,
satiglar, tiikketim ve bu is kollaninda galisanlar, ulusal anlamda sehirler

arasi tagimacilik ve konaklama i¢ turizm de, uluslar arasi miisabakalar da,
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dis turizmde hareketlilife yol agmaktadir. Aynica gorsel ve yazih
basinda, spor alaminda yapilan yaymnlann ¢ogunu futbol
olusturmaktadir Mag naklen yayinlan, futbol 6zel programlar, futbol

magazin programian bulardan bazilandir. 62

Motivasyon, i¢giidii, gereksinimler, davramglar, gesitli kisilik
ozellikleri, stres ve etkileri, zihinsel hazirhk, duygusal yeterlilik vb. gibi
psikolojik kavram ve etkilesimlerin  futboldaki yeri tartigilmaz bir
gergektir. 62

Bilim ve spor bilimi etkilesimiyle gerek futbolculanin galigma
sartlannin iyilestirilmesi ve gerekse de seyircilere daha iyi izleme, zevk
ve haz duyma imkan: saglamakta; futbolun gelismesine ve futbolun daha
genis kitlelere yayilmasina hiz kazandinlmaktadir. 31

Bilimsel olarak bakildiginda, futbolun saghik ve tip gibi gesitli
bilim alanlan ile iligkisi oldugu goriilmektedir. Spor bilimcileri gozii ile
ise, birgok bilim dalimin yakindan ilgi alanina giren futbol, ozellikle
fizyoloji, anatomi, psikoloji, sosyoloji gibi bilim dallari agisindan tip ve
sosyal bilimleri ilgilendiren y6nii yamnda, spor biliminde alt bilim
dallarini olusturan, spor ve saglk bilimleri, hareket ve antrenman
bilimleri, sporda psikososyal alanlar beden egitimi ve spor dgretimi gibi

alanla agisindan da arastirma ve inceleme konusu olmaktadir. 62

Bos (serbest) zamanlarinda spor yapan ve bu etkinligi ile para
kazanmayan kisi ‘amator sporcu’; bir spor dalini meslek olarak yapan

sporculara ‘profesyonel sporcu’ denir. 22

Amatér futbolcudan profesyonel futbolcuya gegis , teknolojik
gelisme ile paralel olmugtur. Bilimsel arastirmalar sonucu gelistirilen

antrenman yontemleri ile, futbolcularin kondisyon, teknik ve taktik
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kapasiteleri  yikseltilirken, futbol sahalann ve diger araglardaki
mitkemmellik, futbolcularda yaralanma olasihiim azaltiyordu. Bu ise
futbolcularin daha korkusuz oynamalanna ve zaman zaman yaralanma
rizikosunu goze almalarina neden oldu. Biitiin bu geligmeler futbolun
daha gtizel, daha heyecan verici olmasim sagladi. Stadyumlarin konfor
diizeyinin yikselmesi, gelisen teknolojinin sagladigi tretim artigimn
hakca paylasiimasi, ¢aligma saatlerinin kisaltilmas: gibi ek faktorler dev
kitlelerin futbola daha fazla ilgi duymasina yardime oldu. Ancak, futbol
seyircisinde patlamayr saglayan en bilyikk etken televizyon oldu.
Ozellikle sahalardan yapilan canh yaymlar, seyirci sayisina ona, yirmiye,
yize katladi. Artik daha iyi futbol oynamak igin her sey hazirdi
Miikemmel sahalar, bol bol seyirci ve para.. Bunun sonucu olarak,
sahaya ¢ikan herkes kazanmak istiyordu. Artik cam istedigi zaman
oynayan bir amatér, toplumun istedigi futbolu oynayamazdi. Boylece

profesyonel futbol ortaya gikt1. 10

Futbolun profesyonellesmesi, yani bir meslek olmasi, onun
nitelifini  degistirmiy, futbolcularin  performanslanm  yiikseltmeleri,
maglann kazanilmasi zorunlulugu,10 ve futbolun daha da gelisebilmesi
i¢in19 yonetici, antrendr ve bilim adamlanie yeni yontem ve buluglar igin

devamli galigmaya yoneltmistir. 19

Gunimuz futbolu giiglii, dayamkl, siratli ¢evik futbolculara
ihtiyag duydugu kadar, sorunlan giderilmig, yapilacak olan antrenman ya
da miisabakaya tam olarak adapte olmus, yaratici, kisilikli ruhsal yapilara

ihtiyag duyar. 62
2.3. ANTRENMAN

Spor uzmanlan antrenman: bir tamm olmaktan ¢ikarip, gercek bir

bilim konumuna getirmiglerdir. 13
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Antrenman, sporcularin gerekli performansi gosterebilmesi igin
fizyolojik ve psikolojik fonksiyonlarinin uyum saglayabilmesi ve teknik
ozellikler ile taktik kapasiteni geligtirilmesine yonelik bireysellestirilmig
ve siirekli artan, uzun sireli sistematik sportif faaliyetlerdir.31 Antrenman

bir adaptasyon seyridir ve en 6nemli 6zelligi 6gretsel olmasidir.15

Normalden daha yiiksek bir performans seviyesine ulasabilmek
igin, insan organizmanin gergek bir degisime katlanmasi gerekmektedir.
Dolayistyla, fiziki ve fizyolojik vasiflan geligtirmek, teorik ve pratik
yetenekler kazanmak ve organizmayi belirli ve yitksek bir performans
seviyesine getirmek lazimdir. Bu amagla, planli, sistematik ve devaml
¢aliymalar yapimalidir. 19 Antrenmanlar, wiicutta biyokimyasal ve
kardiorespiratuar sistemdeki degisimlere neden olur. Bunlar, viicut
kompozisyonu, kandaki trigserid ve kolesterol seviyesi, kan basinci ve

viicut yag oranlandir. 30

Futbol takimlannin basinda bulunan antrendrler, performansi
yikseltici ve belirli bir performans tiirline yonelik hareket akigi olarak
tanimlanan antrenmanlant vasitastyla, sporcularin verim diizeylerini
yukan tagiyabilmek, yeteneklerini geligtirmek, dolayisiyla da takimlarim
miisabakaya hazirlamak zorundadirlar3s Sporcu belirli zaman
araliklantyla testleri ve olgiitleri segmelidir. Boylelikle kisinin belirli bir
zaman iginde sporsal verim diizeyi ve gelisim diizeyine iligkin daha agik
bir diiiincesi olusacaktir. Boylece, nesnel verilere dayali dogru sonuglar
cikarilabilecektir. 13

Cagdag antrenman sporcunun uzun saatler boyu g¢aligmasim

gerektiren yliksek istemli bir etkinliktir. 13
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Bir futbol takiminda futbolcu, en kiigik ama en Onemli
performans birimidir. Futbolcunun bedensel yetenekleri ve psikolojik
ozellikleri, takim iginde etkilesim ve iletisim kurma bigimleri, genelde
takimin performansimin ¢ekirdegini olusturur. Bu nedenle antrenmantn
ana hedefi, teknik, taktik, fizik kondisyonlan ve psikolojik vasiflan
mimkiin olabilen en (st seviyeye ¢ikartmaki9 futbolcuya yarigmac

niteligi kazandirmaktir,

Antrenmanin  fizyolojik temeli su gercege dayanmaktadir:
Antrenmanin  sonucu olarak organizmanin iglevsel verimliligi ve
dolaystyla is yapma kapasitesi uzun bir zaman siirecinde derece derece
artmaktadir. (Ozalin 1971) Benzer bigimde, kisinin verim diizeyindeki
yiksek bir artis, uzun  sireli antrenman ve uyum saglamay
gerektirmektedir. 6 Antrenmanin sagladigi bu uyumlar ve is kapasitesinin

artmas! yorgunlugun gecikmesini saglar.

Arttinlmug bir ¢alisma kapsami, aerobik ogeler igeren herhangi
bir spor dahnin antrenmanlaninda oldukga onemlidir. Fizyolojik olarak
uyum saglama onsuz basanlamayacag: igin yiiksek antrenman kapsamu

uygulamasinun agik bir fizyolojik nedeni bulunmaktadir. 13

Cok ani antrenman yiiklenmeleri kiginin uyum saglama yetisini
asarak, fizyolojik dengesini etkilemektedir. En sonunda bu tir yaklagim,

sakatlanmalara neden olabilmektedir. 13

Fiziksel hazirhk, yiksek verime ulasmak igin gerekli en énemli
etmenlerden birisidir ve hatta bazi durumlarda en dnemlisi olarak kabul
edilmektedir. Buradaki temel amag, sporcunun islevsel niteligini

arttirmak ve biyomotor yetileri, en list diizeye ¢ikartmaktir. 13
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Spor branglannda diizenli ve yiiklenme siddeti bilimsel temellere
dayalt antrenmanlar ile kas kuvveti, dayamkliligi, siirat ve esnekligi
artinrken, viicut kompozisyonu da diizenlenmektedir.37 Antrenman

sporcunun verimliligini planl bir sekilde gelistirme hedefini izler. 22

Futbol zor ve surekli bir spordur. Futbolcu rakip oyuncu ile oldugu
kadar bazen agir saha sartlan ile miicadele etmektedir. Pozisyon alma,
kosma, sigrama, ani donigler, rakip oyuncu ile viicut viicuda micadele
gibi durumlarla oyuncu mag iginde her an kars1 karsiyadir. Antrenér, bu
durumlan gdz Oniine alarak oyuncularit ve ekibini hazirlayabilecegi

gibi, rakip takimlan da goz Oniine alarak ¢alismalann yapmahidir. 37

Uygun bir fiziksel antrenman, sporcunun performansint artinr ve

antrenman ve miisabakalardan maksimum verim almasint saglar.58

Sportif performans, bir bilesenler biitiniinden olugmaktadir.
Biitiin bu bilegenlerin igerisinde yer alan unsurlarin kargilikli iletigim ve

etkilesim dizeyleri, performansi belirler.

2.4. SEZON ONCESIi HAZIRLIK DONEMi

Antrenmanin yararlarn, eger antrenmana gok fazla ara verilir ise
azalabilir. 13 Antrenman etkilerinin kaybolma hiz: birkag hafta ile birkag
ay arasindadir. Bir haftalik yatak istirahati ile maksimal oksijen
tiketiminde Onemli diyme meydana gelmektedir.59 Gegis devresi ¢ok
uzun ise veya etkin dinlenmenin tersine tamamen edilgen bir yapidan
olusuyor ise hazirlik ve yariyma déneminde elde edilen biitiin geligmeler
kaybolabilecek ve bu durum, sporculanin bir sonraki hazirlik evresi igin

¢aligmaya oldukga diigiik bir diizeyden baglamas: gerekecektir. 13
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Doénem bitimi antrenmana ara verildigi taktirde, ¢ok kisa bir
zaman siirecinde antrenmanin yararlarimin  kayboldugunu Friman,
( 1979 ) yaptuign aragtirmada, Maksimum VOQ2, fiziksel . caligma

kapasitesinde % 6-7 azalma gozlemlemistir. 13

Hazirlk donemi planlanirken futbolculann degisik  fiziksel,
fizyolojik ve psikolojik durumlarda geleceklen goz Oniinde
bulundurulmahidir. Baz1 futbolcular zayif bir kondisyon diizeyine sahip
olarak, kilo almis ve hala tatil doneminin etkisi iizerinden atamamug bir
durumda gelebilir. Diger bazilan ise oldukga iyi bir kondisyon diizeyine
ve psikolojik kapasiteyle hazirhik donemine giris yapabilirler. Bu nedenle
antrenmanlar dikkatlice programlanmali ve herkese her zaman aym
sekilde yaklagimlardan kagimlmalidir.44 Eger bu durum goéz oOniinde

bulundurulmaz ise sakathiklarin meydana gelmesi kaginilmaz olacaktir.

Sezon oOncesi hazirhk donemindeki bitiin  antrenman
programlari, yapilan sporun spesifik fizyolojik kapasitelerin gelisimine
yonelik hazirlanmali;59 antrenman galigmalanmn agirligi derece derece
arttinlmalidir. 19 Sezon Oncesi ¢aligmalarin temelini orta mesafe kogulan

ve uzun mesafe kosulan olusturur. 64

Aerobik antrenmanlar sonucunda performansta meydana gelen
degisiklikler cok sayida adaptasyonun sonucudur. Ayrica dolasim ve

solunum sistemlerinde de degisiklikler meydana gelir. 59

Futbol sezonu boyunca miicadele eden bir futbolcunun
organizmasi yorgun digser. Bu yorgunluk fiziki ve ozellikle asabi
bakimdan s6z konusu olmaktadir. Futbolda yorgunluk, belirtilerini
sonradan belli eder. Bir futbolcu fiziki bakimdan yorgun oldugu zaman
futboldan bikar. Gegis doneminde futbolcu, futbol sezonu boyunca ortaya
¢ikan fiziki ve asabi yorgunluklann: atar. 19
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Sezon oncesi hazirhk  doneminde, futbolcularin  form
dalgalanmalanina ve diismelerine maruz kalmadan 19 aerobik kapasiteyi,
kuvveti, hareketliligi ve teknik randimanhd gelistirmeyi amaglamali44
futbol sezonunda en iyi performanst gosterebilecekleri sekilde
hazirlamahdirlar. Bu dénemde en 6nemli hedef, oyuncularin genel genel
yeteneklerini yitksek bir standartta kavugturmaktir. Bu amagla temel
teknik ve taktik metotlar sistematik bir sekilde uygulanir ve bunlann

otomatik bir hale gelmesine gahigilir. 19

Antrenman etkisinin elde edilmesi igin gerekli, belirli bir egzersiz
siddeti vardir ve bu siddet bireyseldir, kisiden kisiye degisir ve kisinin
baslangigtaki form diizeyine baghdir. Antrenmanin siiresi ve siklig

antrenmandan elde edilen sonuglarin miktarini etkilemektedir. 59

Sezon 6ncesi hazirlik déneminde, futbolcular en 6nemli ve en giig
antrenman ¢ahgmalan yaparak hazirlanmalidir. Bu dénem igin 4 — 6 hafta
gereklidir.19 Profesyonel futbolcular i¢in bu siire daha uzun olmalidir.
Caligmalarla kendini geligtirip, belirli viicut 6lgiilerine sahip olmanin

belirli becerilerde avantaj sagladif: kabul edilmektedir. 53

Sezon Oncesi hazirhk doneminin ilk giinlerinde, ¢aligmalar
kondisyona yoneliktir. Kosular, kuvvet ve agirthk ¢aligmalan basta gelir.
Sezon oncesi hazirhk doneminin ortalarina dogru agirhk galismalan biraz
azaltilir. Aglrink caligmalart azaltildikga, siirat, esneklik, ¢abukluk
calismalani yapihir. Ugiinci haftadan itibaren teknik gahismalara da yer

verilir.

Futbolcunun siirat, dayamkhlik, kuvvet ve esneklik seviyesini
yikseltebilirsek, futbolcunun temel hareketleri daha kolay yapmasini

saglar; boylece ani deparlar, yon degistirmeler, degisik siiratte kosular,
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topla degisik hareketler, pozisyon alma, stoplar vb. futbol ile ilgili bitin

koordinasyonlarim kolaylikla yapmasi saglanz. 19

Hazirhik doneminin planlanmasinda antrenér sunlant géz 6nilinde

bulundurmalidir:

a ) Futbolcularin fizyolojik durumian

- Futbolcunun gegen yangma sezonu sonundaki viicut agirhigs ile
hazirhk sezonu baginda sahip oldugu viicut agirlig: karsilagtinlmalidir.

- Aym sekilde futbolcularin aerobik, anaerobik ve motorsal
testlerden elde ettikleri puanlar kargilagtinlmahdir.

b)Hazirlik doneminin erken agamalarinda, aerobik antrenman
programlarina Onem verilmelidir. Etkili aerobik antrenmanlar igin
dakikalik kalp atim sayist 150 — 160 civarinda olmalidir.

¢)Antrenmanlar mumkiin oldugunca topla yapilan aligtirmalan
icermelidir.

d)Antrenman programlari, aerobik ¢aligmalardan anaerobik
caliymalara dogru, hazirhk doneminin son haftasina kadar yavagca
ilerletilmelidir.

e)Futbolculann motivasyon, stres, dikkat, konsantrasyon,
dzgiiven ve amagh davranig durumlan gozlenmelidir.

f) Sakatlanma ve stres risklerine karsi hazirhkh olunmalidir.

g) Ozel antrenman metotlan kullamlarak sirat, siratte devamhilik,

cabuk kuvvet geligtirilmelidir. 44

2.5. FIZIKSEL VE FizYOLOJIK OZELLIKLER

2.5.1. Yas, Boy, Viicut Agirhg

Toplumlarda yas, boy, viicut agirhgi gibi ozelliklerin farkliltk
gosterdigi, buna bagh olarak bu 6zelliklerin bilimsel galiymalarda temel
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olusturdugu bilinmektedir.37 Diinyada bitiin yas gruplan ulkelerin farkh
yapilarina gore g¢aligirlar. Bu farkliliklar, her ilkenin kendi biinyesine
gore degisir. Her ilkenin fizyolojik, ekonomik, fikri, biyolojik sosyolojik
geligim, politik vb. faklihiklan g6z 6niine alinarak, bu 6zelliklere gore bir
model! bulup 6yle galisiimalidir 42

Futbol yas gruplan iginde A Geng¢ takimlar seviyesinden
baslayarak, futbol yasamumn sonuna kadar olan boliimde futbolcu,
fizyolojik, fiziksel, psikolojik maksimum sinira ulasmay: hedefler. Takim
sporlarinda gen¢ ve olgun yasta oyuncular, antrenman faaliyetlerini
birlikte yuritirler.19 Kuvvet ve aerobik kapasite, yasla birlikte
azalmaktadir.70 Kisinin yag1 da sahip oldugu max VO2 degerini etkiler.
Genellikle max VO2 degeri 35 — 40 yaglanna kadar geligebilir. Ancak
ozellikle 40 yagindan sonra bu degerde azalma goriliirs9 Antrenman

programu, yas Ozellikleri dikkate alinarak planlanmalidir. 13

Genel olarak antropometrik dlgiiler diye adlandinlan, boy ve viicut
agirhfiin da iginde yer aldig1 ve bacak uzunlugu, gogiis gevresi, alt
bacak uzunlugu, ust bacak kalinhid - inceligi vb. konular, ikili
miicadeleyi igerdigi i¢in 6zellikle futbolda olduk¢a énemlidir. 62

Boy ve viicut afirh@ olgimi, insan viicudu boyutlarimn
belirlenmesi igin temel birimlerdendir. Bu 6lgiimlerin bilesimi viicudun
biyuklik orantisim kavramamuzi saglar. Bu degisikliklerin sporsal
verimin gelismesi iizerinde belli bir etidsi vardir. 27 Spor tiirlerinin
ozelliklerine gore o brangta basanl olmak igin kisa, orta veya uzun boy

avantaj saglar.

Yapisal olarak aktardigimiz, genelde kalitsal ozellige sahip, boy,
agirlik, somatotip, viicut kompozisyonu ve fibril kompozisyonu gibi
parametrelerin  spor branglarinda beceri ve fonksiyonel faktorleri

etkiledigi bilinmektedir. Bazi branglarda kisa ve hafif yapilarn,
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bazilannda ise uzun ve afr yapilann daha avantajli olduklan
goriilmektedir. Insanin viicut yapisi etkileyen birgok faktor vardir; fakat
kalitim, temel viicut yapisim etkileyen faktorler arasinda en biyuk roli

oynamaktadir.53

Yapilan gesitli ¢aligmalar, sporcularin boy ve viicut agirliklarinn,
yiksek sporsal verim seviyesine ulagabilmeleri igin 6nemli oldugunu

ortaya koymustur. 26

Degisik toplumlarda boy wve viicut agrhign gibi ozellikler
degiskenlik gosterirler. Bu ozellikler bilimsel aragtirmalar i¢in temel
olusturur. Vicut aguli@, degisik egzersizierde enerji harcanmasim
etkileyen 6nemli bir faktordiir.

Viicut agirhigi normalin Gstiine ¢ikmug olan sporcu ile, kilosu uygun
bir sporcu arasindaki miisabakada, kilosu daha agir olamn aym eforu
gostermek igin, fazla kilosu ile ilgili olarak, daha fazla kaloriye ihtiyag

duyacag: ve zorlanacagi kesindir. 66

Vicut agirhigs kisa zaman igerisinde beslenme bigimi ve gevresel
faktorlerden ¢ok etkilenir. Antrenman sonucunda viicut agirhginda hafif

bir azalma meydana gelir. 59

Her sporcu, basansina uygun gelecek normal wviicut agirhiim
bilmeli ve viicut agirhifim korumakta gok titiz davranmahidir. Sporcularin
form kilosu, formunu en iyi buldugu kilo sayilir. 66 Futbolcular
kendilerine en uygun viicut afirhginda olmal, kilolanm korumali aym
zamanda futbolculanin viicut afirhklan diizenli olarak kontrol
edilmelidir.
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Yiiksek sportif performansi etkileyen gok sayidaki etmenlerden
sadece biri olan viicut agirh@y, bir sporcunun hizini, dayamkhhgin ve

enerjisini etkiler.

Sabahin erken saatlerinde viicut agirlifimn 6grenilmesi onemlidir.

Ciinkii bunun giinliikk agirliklar iginde en degerli oldugu dustinliir. 66

Viicut agirh@iun korunmasi, uygun bir yemek aligkanlign ve
diizenli bir spor aktivitesi gerektirir. Sporculann kilo ayarlamalan

saunalar ve ilaglar kullanilarak degil, sporla gergeklestirilmelidir. 66

Giiniimiizde istenilen spor branginda basanh olabilmek, o sporun
gerektirdigi fiziksel uyguniuga sahip olmakla 6zdeslesmektedir.
Futbolcularda yas, boy ve viicut agirhiginin fazla 6nem tagimadi® yaygin
bir goriig olsa da, giniimiizde futbolculann biyiik g¢ogunlugunun geng,

saglam yapili ve uzun boylu olduklan gorilmektedir.37
2.5.2. Istirahat Kalp Atim Says:

Uzun bir donem iginde gesitli, agirhkta hareketler yapilirsa
viicudun i¢ organlan iizerinde zorlamalar olur. Viicut, 6zel dayamkliliga
sahip degil ise, ani ve degisik siiratte kosulara intibak edemez, bu
durumda akcigerlerin oksijen ihtiyaci artar. Bu ihtiyaglar kargilanmaz ise

performans diger. 19

Antrenmanin kalp atim sayist tizerindeki azaltici etkisi, kalp atim
volimiiniin antrenman sonucunda artmasindan kaynaklanmaktadir.
Kalpten bir atimda pompalanan kan miktan arttiinda, kalp atim sayisi
diigser. Bir bagka deyisle, ayn1 miktarda kardiyak debi, daha diiguk kalp
atim sayist ile elde edilir. Antrenmanlh sporcularin kalbi boylece

ekonomik galigir. 59
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Kalp atim sayisi, yés, cevresel faktorler, kondisyon diizeyi ve

viicut pozisyonu ile ilgilidir. 27

Sporcularin yogun yiiklemeler sonucu kalp atim sayilan yiiksek
oranda artar. Yapilan vyiiklemenin yogunluguna bagh olarak artan kalp
atim sayisi, sporcunun hangi siklikta ve siddette galigtigi ve antrenmanin
amacina ulagip ulagmadift konusunda fikir vericidir. Cahgma sonrasi
sporcunun kalp atim sayisiun antrenmanin baglangicindaki kalp atim
sayisina digiiriilmesi, normale donme agisindan oOnemlidir. Fizyolojik
olarak antrenmanmin baslangici ile bitisi arasindaki kalp atim sayisinin
dengelenmesi, jogging ve stretching egzersizlerinin yer aldifi normale

donme aktiviteleri ile saglanmalidir. 62

Dayanikhilik antrenmam sonucunda, istirahat kalp atim sayist
Onemli miktarda azalir. Antrenmanh ve antrenmansiz kisiler
kargilagtinldiginda aradaki fark oldukga belirgindir.59 Diizenli yapilan
antrenmanlar sonucunda, kalbe geri donen kan hacminin artmasma bagli
olarak, 6nce sag kanncik, sonra da sol karincik kan hacmiyle yiiklenir ve

kalp kas: biyiir. 65

Dinlenme sirasinda kalp atimi, saglikli kisilerde 60 — 80 atim/
dak’ dir. Olduke¢a iyi dayamiklihk antrenmani yapan bir sporcunu kalp
atim sayist 30 ~ 40 atm/ dak’ ya dusebilir. Egzersiz sirasinda kalp
atimlan egzersizin siddetine baglh olarak bir artig gosterir. Egzersizin
siddeti, kullanilan O2 miktan ile direk dogrudan ilgilidir. 59

Antrenmann, kalp atimum kontrol eden otonomik sinir sistemi

tizerinde de etkileri oldugu diisiiniilmektedir. 59
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2.5.3. Kan Basinci

Kan basinci, kamn dolagim sistemini olugturan damarlann ig
yluzeylere yapmig oldugu basingtir. Kan basinci, viicut isist gibi

kolayhkla 6l¢iilebilir ve kisinin sagligi hakkinda genel bilgiler verir.

Kamn damarlar iizerinde olusturdugu en biiyitk baskiya sistolik
kan basinci, en digiik baskiya ise diastolik kan basinct denir.68 Normal
geng eriskinlerde sistolik basing 120 mmHg, diastolik basing ise 80
mmHg’ dir .27

Kan basinci, giniin degisik saatlerinde, farkl giinlerde ve yildan
ylla degisebilir. Kan basincina etki eden faktorler ise, yas, boy, viicut

agirhigy, egzersiz tipi ve dozaji ve psikolojik durumdur. 68

Antrenmanlar sonucunda aym i yiikiindeki kan basinci,
antrenman  Oncesine oranla daha digiktir. Bunun yam sira
hipertansiyonu olan kisilerde de, antrenman ile istirahat, diastolik ve
sistolik kan basincinda 6nemli diigmeler goriilmiigtiir.s9 Dayaniklihk
antrenmanlanmn  kan  basinciu  diizenlemede faydali  oldugu

belirtilmektedir. 27

2.5.4. Vital Kapasite

Maksimal bir inspirasyondan sonra akcigerlerden disan

verilebilen maksimal hava voliimiidiir.
Voliim ve kapasiteler viicut biiyiikligiine ve viicut pozisyonuna 59
solunun kaslarmin kuvveti ve akciger ve gogiis ¢eperinin genisleyebilme

yetenegine gore degisir. Vital kapasite daha gok viicut bilyiikligii ve yasa
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bagh olarak 30 yagina kadar artar, 30 yagindan sonra vital kapasitede

azalma meydana gelir.

Solunun ve dolagim sistemleri arasindaki fonksiyonel iliski,

antrenmanin etkileri bakimindan, paralel bir gelisme gosterir.37

Antrenmanlarda elde edilen daha derin nefes alma éhskanhgl ile
hem vital kapasite artar, hem de arttkk hava miktan azalir. Bu ise
alveollerdeki karbondioksit miktan ve basinciun diigmesini, dolayistyla
kana kangan oksijen miktarnnin artmasm saglar. Bu fizyolojik o6zellik

nedeniyle sporcularda, derin nefes aligkanlik haline getirilmelidir. 37

2.5.5. Viicut Yag Yiizdesi

Viicutta bulunan yagin viicut agirhgma oram, viicut yag yuzdesi

olarak tanimlanmugtir.37

Yaglar, her saglikli kigide belli oranda olmasi gereken temel
pargalardan biridir ve fizyolojik, anatomik fonksiyonlar igin mutlaka
onemlidir.69 Sporcunun performansinda yaglar ve karbonhidratlar birinci
dereceden enerji kaynagidir.¢s Erkeklerde % 10 — 15, kadinlarda % 25

yag olmast normal kabul edilmektedir.37

Viicudun yag ihtiyac fazla degildir66 Normalden fazla
depolanmas1 performansi olumsuz etkilemektedir30 Yag beceriyi,
verimi,esneklifi siurlayan bir faktordiir.44 Bu etkiler, yag hiicrelerinin
ATP yapimna direkt etki etmesi, yafi harekete gegirmek igin ¢ok
enerjiye ihtiyag duyulmasi, yag dokusunun fazlahZimn siirtiinme freni

gorevi gormesidir. 30
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Fazla viicut ya@, kasima kuvvetini azaltir, kas fibrillerinin
kasima buyiikligini ve sirati simrlar.30 Sporcunun dayamkliigim
_bozar, kaslara kamin getirecegi oksijen miktarim stmrh kilar. 66Kuvvet ve

gelisimi etkileyen faktorlerden birisi de viicut yag ylizdesinin oramdir. 30

Sporcularda, bir doku olarak yag miktanmn bilinmesi, yag
miktaniin  artmasindan kaynaklanacak fiziksel engellerin kaynaginin
bilinmesi agisindan ¢nemlidir. Birgok spor dalinda en uygun performans
igin minimum seviyedeki yag oranlan yeterli olurken, bu oranlarn

artmasi sporcularin performansim engelleyebilir. 17

Sporcularda viicut kompozisyonunun incelenmesi ve yag
miktarimn hesaplanmas: degigik aragtirmalarda ele alinmistir. Yine
birgok spor dalinda viicut yag oram ve performans arasinda iligki
aragtinlmigtir. Fazla viicut yag, fiziksel aktiviteyi frenleyici bir ozellik
tagimaktadir. 34

Insanlarda toplam viicut yagmin % 50’ si deri alti tabakasinda
bulunmaktadir. Bu nedenle deri alti yaginin 6lgiilmesi, viicutta toplam

yagn saptanmasinda iyi bir yéntemdir.

Deri kivimu  (skinfold), ¢evre, uzunluk Olgumleri vicut
kompozisyonu ¢aligmalarinda olduk¢a yaygin olarak kullanilmaktadir.
Bu olgtim ydntemlerine gére aragtirmacilar, farkhi toplumlar ve gruplar

tizerinde giivenilir sonuglar elde etmislerdir.

Antrenman sonucunda viicuttaki toplam yag miktannda azalma,
yagsiz viicutlarda ise bir artig olur.59 Aynica, viicut yag oram, yiiksek

diizeyde antrenman yapan sporcularda diigiik bulunmustur. 46
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2.5.6. Anaerobik Kapasite

Bedenen yapilanan bir g¢aligma sirasinda, yapilan ¢ahisma igin
gerekli miktardaki oksijen alinamiyorsa ve buna ragmen g¢aliyjma devam

ediyorsa, yapilan ¢aligmaya anaerobik ¢aligma denir. 64

Anaerobik gii¢, baganyt belirgin sekilde yonlendirir. Fizyolojik
yonden anaerobik giiciin onemini gozardi etmek mumkiin degildir.
Anaerobik giicii, futbolda gerekli olan seviyeye ¢ikartmak ve zaman

zaman testlerle seviyeyi kontrol etmek gereklidir. 37

Anaerobik dayamkhlk, daha ¢ok orta siddette eforlarnin
gerceklesmesini saglayan fizik kalitedir.38 Anaerobik kapasite, max
VO2’ nin kullamlabildigi en yiiksek oran ve laktik asit Uretiminin
oldukga hizhi bir sekilde artif1 bolge olarak tammlamr.s9 Anaerobik
sistemde kullamlan yakit ATP ( adenozin trifosfat ) molekulidiir.6s
Hafif siddette, sabit yiiklii bir egzersize baslandifinda, egzersizin ilk
15 — 20 saniyesi kastaki depo ATP ve CP ’ tan gelen enerji ile
gergeklesir.59 Burada ATP’ nin yenilenmesi igin gerekli enerji sadece
CP’ den elde edilir.26 Bundan sonra, ¢aligan kasta anaerobik glikoliz
tiriinii olan laktat tretimi ve birikimi baglar.59 Burada da ATP enerjisi,

glikoz ve glikojenin pargalanmasi ile olugturulur. 26

Once kisi antrenmanin iglevsel temellerini gelistirmeli ve sonra da
sporun gereklerine dayanan belirli hedeflere ulagmaya é:ahsmahdlr.
Ozolin, kiginin 6nce genel dayamklih§im ve onun ardindan anaerobik
dayamklilig:s gelistirmek zorunda oldugunu savunur. Bu nedenle
antrendrler, yillik antrenman programinda teknik (izerinde ¢ahgmaya

baglamadan once kuvvet gelistirme evresiyle baglarlar. 13
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Iyi antrene edilmis sporcular diigiik hizlarda gerekli eneriyi
tamamen aerobik yoldan sagladiklan igin dugiik laktat degeri gosterirler.
59 Spor ¢aligmalan o kadar yogundur ki, glukozun i¢in hiicrelerde yeterli
oksijen saglanamaz ve az oksijende yanan glukozdan laktik asit olugur. 65
Hiz, dereceli olarak arti@ zaman, calisan kaslar laktik asit (retirler.
Laktik asit miktann bir siire sonra notralize edilemeyecek kadar yliksek
diizeye ulagir. Laktik asitteki artig, laktat konsantrasyonunu 2 ile 4
mmol /L ulastifinda notralize edilebilme oranmm asar. Bu dizey aym

zamanda aerobik — anaerobik gecis kuségx olarak adlandinlir. 59

Laktik asit iiretimindeki ani artis ancak max VO2’ nin belli bir
yiizdesine ulagtiktan sonra baglar. Iste bu laktik asit tiretiminin bagladig
noktaya anaerobik esik adi verilir. Bu nokta antrenmanli kisiler ile
antrenmansiz kisiler arasinda ve dayamkhilk sporcularin da oldukga
farklidir. Antrenmansiz kigilerde anaerobik esik diizeyleri max VO2’ nin
% 65’ i civarindadir. Antrenmanh kisilerde, o6zellikle uzun  mesafe
kosucularin da, bu esik max VO2’ nin % 80 — 85’ i dolaylarindadir. Diger
bir deyisle antrenmanli sporcular egzersiz igin gerekli enerjiyi % 80 — 85
oraninda aerobik kapasitelerini kullanarak elde ederler. Bu noktadan
sonra anaerobik kapasitelerini kullanmaya baslarlar ve laktik asit birikimi
sonucu olusan yorgunluk bu diizeyden sonra baslar. Bu nedenle, yitksek
anaerobik esik ylizdesine sahip olmak, dayanikliik performansi

agistndan 6nemli bir avantajdir. 59

Yitksek anaerobik esik degerine sahip olmak, biyik o6lgiide
yapilan antrenmanin sonucudur.59 Anaerobik kapasiteyi geligtirmenin en
iyi yolu, kisinin kendi spor dalina 6zgii antrenman yapmasidir. Bununla
birlikte, anaerobik antrenman sk sik aerobik antrenmanla yer
degistirmelidir.13 Anaerobik egik, sporcunun uygulayacag optimal

antrenman dozunu saptamada faydah oldugu i¢in 6nemlidir. 3
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Anaerobik antrenmanlar, kas giiciiniin gelismesini ve asit — baz
dengesindeki bozulmalara kargi organizmamn toleransinin artmas@
saglar. Kaslarda spesifik degisikliklere yol écar ve oOzellikle bu enerji
sistemlerinde artis meydana gelir.59 Anaerobik antrenmanlar sonucunda
fosfejen sisteminin kapasitesinde daha fazla artig olur. Yiksek siddetli
aktivitelerde performansin dnemli olgiide artmasiu saglar.59 Anaerobik
antrenmanlar, kaslarin anaerobik glikoz sirasinda ortaya gikardig laktik
asiti tolere etme kapasitesini artinr.59 Ayrica yitksek hizlarda yapilan
antrenmanlar sporcunun yi,iksek siddetlerdeki aktiviteler sirasindaki

becerisini ve koordinasyonunu gelistirir. 59

Anaerobik  dayanikhlik  geligimi,  solunum  kapasitesini
mitkemmellestiren antrenmanlar sayesinde olur. Hizh ve tekrarlanan
egzersizler esnasinda, O2 tiiketimi O2 ahmndan daha Onemlidir. Bu
durumda soluk soluga kalma s6z konusudur. O2 yoklugunda yapilabilen
caligmalar, anaerobik kapasiteye baghdir, bu kapasite ancak sistemin
gerektirdigi gibi yapian caligmalar ile mikemmellestirilir39 Sezon
baginda fizik kondisyonun kazamlmasi i¢in, sezon ortasinda bu
kondisyonu devam ettirme galigmalan, oyunculann form durumlarim da

g6z oniine alarak diizenlenmelidir. 39

Anaerobik galiymanin fizyoloji etkilerini §6yle siralayabiliriz:
- Glikojenin laktik aside doniigliminu igeren siire artar.

- 02 borglanmasinda azalma gortilir.

- Kandaki alkali rezervleri gelisir.

- Solunun frekans: diizenlenir.

- Kalp kasi glglenir.

- Kaslardaki fosfojenin miktan artar. (ATP - CP ) 39
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2.5.7. Aerobik Kapasite

Eger yapilan galigma sirasinda alinan oksijen, o ¢alisma igin

gerekli miktarda ise, bu galigmaya aerobik galisma denir.64

Aerobik kapasite, sporcunun bir dakikada kullanabildigi max.
VO2 miktandir.39 Maksimum oksijen tiketimi kapasitesini ifade etmek
i¢in kullanilan * max VO2 ° kisaltmasindaki, ¢ max = maksimum, V =
Volim ( hacim ) Oz - Oksijen anlamindadir. 59 Sporculann galiyma
kapasitelerini belirleyen fizyolojik kriter olarak kullamimaktadir. Bu
glciin  geligtirilmesi  i¢in, antrenman periyodunun ve yiiklenme

yogunlugunun yiiksek tutulmas: gerekmektedir. 20

Aerobik kapasite, basariyr belirgin sekilde yonlendirir. Fizyolojik
yonden, aerobik giiclin Onemini g6zardi etmek mimkin degildir.
Fizyolojik olarak aerobik kapasite, insanin maksimal dayaniklihgi olarak

isimlendirilir, 27

Aerobik sistem, temel besin maddeleri olan, karbonhidratlar,
yaglar ve proteinlerin oksijen ile tamamen yanarak CO2 ve H20’ ya
donustiikleri sistemdir. Cok fazla kimyasal reaksiyon gerektirir. Fakat bu
sistem sonucunda gok daha fazla enerji ( ATP ) elde edilir. Enerji iiretim
miktari agisindan, anaerobik sisteme go6re daha etkili bir sistemdir.
Ancak, bu sistem oksijenin varhfim gerektirir59 Oksijen sistemi iki
boltimden olusur: Birinci.si karbonhidratlarin, ikincisi yag asitlerinin
pargalanmasi ile ilgilidir. 26 Aerobik sistemde, oksijenin kaslara, hatta kas
icindeki mitokondri adi verilen 6zel organele ulagtinlmg olmasi

gerekir. 59

Aerobik antrenmanlar sonucunda performansta meydana gelen

gelismeler, antrenmana olan adaptasyonun sonucudur. Bu adaptasyonlar

32



kasta ve enerji sistemlerinde olusan degisikliklerdir.59 Aerobik giicu
futbolda gerekli olan seviyeye ¢ikartmak ve zaman zaman testlerle bu

seviyeyi kontrol etmek gereklidir.37

Aerobik  antrenmanlar  sonucunda, mitokondriye  oksijen
diffizyonunda bir artiy meydana gelir. Miyoglobin igindeki artig yalnizca
antrenmana aktif olarak katilan kaslarda olugur ve antrenman sikhig: ile
dogru orantilidir. Aerobik antrenmanlar sonucunda, iskelet kasmun, -
yaglan kullanma kapasitesi de artar. Dayamklilik aktiviteleri sirasinda
yag, Onemli bir enerji kaynafi oldugundan, yaglan kullanma
kapasitesinde olusan artma, performansin gelistirilmesi agisindan
onemlidir. Bu da, kas wve karacifer glikojeninin daha yavas
kullanilmasini, laktik asit olujumunun daha az olmasim ve dolayis: ile

yorgunlugun daha ge¢ olmasini sadlar. 59

Istirahat halinde viicut, genelde yaklagik olarak dakikada 0.2 - 0.3
litre Oz kullamr. Bu miktar, maksimal egzersiz sirasinda 3 — 6 litreye
gikabilir. Maksimal egzersiz sirasinda bu artis genetik, yas, cinsiyet ve

antrenman diizeyi ile yakindan ilgilidir. 59

Maksimum oksijen tiiketimi, erkeklerde ¢ocukluk dénemi sonrasi
ile yaghlik arasindaki donemde 40 — 55 ml/kg/dak. degerleri arasinda
degismektedir.18 Bir sporcunun ATP’yi yenileme hizi, kisinin aerobik

kapasitesiyle ya da maksimum oksijen titketim hiziyla siurhdir. 13

Aecrobik dayanikhihk, sporcunun kaslarina ulagtirabildigi O2
miktan ile orantiidir. Bu tip ¢aliymada anaerobik ortamdaki ¢aligma gibi
kas hiicreleri, metabolik atiklar ile tikanmaz. Yiiksek bir dayamkhiik

kapasitesine sahip sporcu, aerobik giiciiniin yiiksek seviyesinde galisr.

Aerobik galiymanin fizyolojik etkilerini sdyle siralayabiliriz :
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- Oksijenin ¢ok iyi bir sekilde alveollerden transferi gergeklesir.
- Alyuvarlann ve hemoglobinin konsantrasyonu artar.
- Kalbin eforda dakika volumi artar.

- Kalp - damar sistemi gelisir. Kilcal damarlagma artar.
- Karaciger ve kas glikojeni gelisgir.

- Aerobik giig gelisir.

- lyi antre edilmis giiglii bir kalp olusur.

- Denge durumu gelisir.

- 02 bor¢lanmasi azalir.

- Kalbin debisi artar

- Gogis kafesi geligir.

- Surat ve anaerobik kapasitenin seviyesini yiikseltir.39
2.5.8. Siirat

Hareketlerin buyiik bir lizla uygulanabilmesi, 55 viicudun belirli
durumlarda ¢ok kisa zamanda hareket etme yetenegi,52 en biiyilk hizla

ilerleyebilme yetisi olarak2é tanimlanabilir.

Siirat sporlara en heyecan verici konulardan biridir.44 Sporda
sirat, belirli bir mesafeyi 39 en kisa zaman birimi igerisinde ivmeleyerek
almaktir. Fiziksel olarak ivmelemenin meydana gelebilmesi i¢in mutlaka
bir kuvvetin etki etmesi gerekir. Kuvvetin etkisiyle olusan ivmelenmenin

buytikligu kuvvetin biyiikliigiine baghdir. 67

Kuvvetten yoksun bir kas sistemi ile optimal bir siirat
gelistirilemez.37 Siirat, dogugtan gelen bir 6zellik olmakla beraber, sistemli
bir ¢ahigma ile % 10 — 15 oraminda gelistirilebilir. 39 Kosu siiratini

belirleyen farkli iki mekanik etken vardir: Bunlar adim uzunlugu ve adim
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frekansidir. Siirat, bu iki 6zelligin optimal diizeyde kurdugu iligki diizeyine
baghdir. 67

Surati olumsuz etkileyen faktorlerin baginda gelismemis, yeterli
kuvvete sahip olmayan bacak, kalga ve ayak bilegi gelmektedir. Siirat
performansi, iskelet kaslanmin kazanmig oldugu kuvvet oranina
baglidir.67 Futbolda siirat, aym zamanda sezinleme yetenegi, karar verme
yetenegi, konsantrasyon, dikkat, algilama, motivasyon gibi bilimsel ve
psikolojik ozelliklerde kendini gosterir.44 Sirati olumsuz etkileyen diger
faktor ise, eklemlerdir. Cunkii adim uzunluunun biiylimesi, eklemlerin

hareketlerinin olugumuna izin verdigi oranda geligir. 67

Siirat, biyokimyasal olarak acil enerji kaynag olusturan
ATP - CP miktariin , sinirden gelen uyanmlar etkisiyle yeniden olusum
hizina baghdir. 67

Siirat antrenmanlarinda karar verilen faktor, yiksek hareket
hizinin  kullamilmasidir. Hazithk doneminde siirat menzilinin gesitliligi ,
tekniksel gelisimi ve hareket hatalarinin ve antrene edilmelidir. Hazirhk
periyodunda maksimal ve submaksimal ¢alismaya izin veren

kondisyonun yaratiimasi gereklidir. 36

Futbolda, Onemli basanlar elde edilmesi sirate de baghdir.
Dogustan getirilen ozelliklere ragmen, pratik teknikler ve koordinasyon
gélisimi sayesinde oOnemli derecede siirat gelisimi saglanabilir.
31Futbolda siirat sadece diger sporlara gore degil kendi igindeki
mevkilere gore de farklihik gosterir. Mevkilere 6zel olarak siiratin
incelenmesi, mevkilere 6zel ¢aliymalarin daha dogru organize edilmesine
olanak saglayacaktir.44
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Bir futbol magt strasinda oyuncular degisik yonler ve uzakliklara
sprint yaparlar. Futbolcularin ortaya koyacaklann performans, motorsal
ozelliklerine, aerobik, anaerobik kapasitelerine, teknik, taktik ve
psikolojik  ozelliklerine ve diger oyunculann durumuna bagh

olmaktadir 44

Futbolda siirat, sadece toplu degil, topla ve topsuz
kombinasyonlardan meydana gelmektedir. Bu nedenle toplu ve topsuz
¢aligmalar, antrenman programlan iginde olmahdir.44 Futbolda siirat,
atletizmden farkli olarak sadece g¢abuk, siiratli kogmayr degil, aym
zamanda  durmayi, tekrar baglamayi ve yon  degistirmeyi

gerektirmektedir. 44

Sirat ¢aligmasinun fizyolojik etkileri soyle siralayabiliriz.

- Karbondioksit ve yag gibi enerji yoniinden zengin bilesiklerin

azalmasim igeren siire geligir.

- Depolanmig ATP miktarinda artma goriiliir.

- Kas guci gelisir.

Sezon o6ncesi hazirlik béliimiiniin son safhasini olusturan siirat
galhigmalarina tiim sezon boyunca devam edilmelidir. 39Tam yiiklenme -
tam dinlenme prensibi ile yapilan sirat c¢ahismalan ginlik ¢alisma
programindaki isinma, esnetme ve gerdirme hareketlerinden sonra
yaptlmalidir. 67

Futbolda performans analizine dayanilarak sprint mesafelerinin
bilyiik bir boliimiinin 30 metreye kadar mesafelerden, diger biiyiik bir
bolimiin de 30 - 50 metreler arasindaki mesafelerden ve daha kiiciik bir
bolimiiniin ise 50 metrenin lizerinde sprint mesafelerinden meydana

geldigi soylenebilir. Diger bazi spor dallarindan farkh olarak futbolda
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siirat, her zaman performansin diizelmesinde yardimc: olmaz. Bazen asir

siirat, performanst ve teknigi bozabilir.44

Siirati etkileyen ana faktorleri soyle siralayabiliriz:

- Fizyolojik faktorler

- Antropometrik faktorler

- Motorik faktorler

- Zihinsel ve psikolojik faktorler

- Genel saglik faktorleri, hastalik ve sakatliklar
- Beslenme ve diyet 6zellikleri

- Yorgunluk

- Dinlenme

- Dus etkenler

- Antrenman faktérleri 55

2.5.9. Esneklik

Esneklik, bir ya da bir grup eklemdeki mimkiin olan hareket
alant; eklemlerin her yone dogru olan hareket olanaklarimin optimal bir
sekilde kullanma yetenegi; 48 fiziki uyumun eklemlerin normal agiklig
cergevesinde, fonksiyon yapabilme kapasitesi;2 eklem ya da eklem
serilerinin  genis  agilarda hareket edebilme yetenegi olarak

tanimlanabilir.23

Esneklik, bir kimsenin becerilerini, biiyik agilarda ve kolay
olarak gerceklestirmesinde 6nde gelen temel gerekliliktir. Esneklik
hareketlerin bagarihi olarak gergeklestirilmesi, gerek duyulandan daha

yiiksek olmast gereken eklem agisi ve hareket genligine bagldir. 59
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Esneklik, bir eklemin biiyiik bir hareket genisligi kazanmasi,
hareket  yeteneginin  artinlmasi, beceri ve  koordinasyonun
mikemmellestirilmesi  agisindan  ¢nemlidir39 Yogun antrenman,
misabaka o6ncesi sporcuyu sakatlanmamasi, genel saghk ve fiziksel
uygunluk gelisimi agisindan maksimum diizeyde tutabilmeyi saglayans
kaslarin aktif ve pasif gerilmeleriyle mitkemmellesen sporda onemli bir
parametredir. Esneklik antrenmanlan, O6zel bir dikkatle ve esneme
hissedilerek uygulanmalidir. Gelisme yavas olur ise esneklik egzersizleri
her giin yapilmalidir. Isinma boliimiinde yapildig gibi ¢aligma esnasinda,
aktif dinlenmelerde ve antrenman sonunda toparlanmayr saglamak igin
mutlaka yapilmalidir.39 Sportif etkinliklerin basarisinda, eklem hareket
genisliginin Onemi bilinmektedir.40 Esneklik, sadece sportif basan ve
performans i¢in degil; aym zamanda sakathklardan korunma agisindan da
buyik 6nem tagimaktadir.23 Eklemlerin dogal esneklidinin konumunu,
gelistirilmesi ve sakatlanma riskini azaltmak igin, uygun olarak
planlanmug esneklik egzersizlerinin antrenman programinda mutlaka yer

almasi gerektigi vurgulanmak-tadir.15

Esneklik, spor tiirinin ihtiyaglanna uygun optimal bir geligim
saglamada, kuvvet ve Mz gibi fiziksel faktorlérin ve teknigin
gelismesinde etkili olmaktadir. 23

Esneklik, her durumda, sporcularin koordinatif becerilerini
etkilemekte ve antrenman siirecinin vazgegilmez bir pargast kabul
edilmektedir.1 Futbolda pek gok teknik hareketleri gergeklestirmede
esneklik Onemli avantajlar saglamaktadir. Siirat, kuvvet ve esneklik
ozellikleri futbolun gereklerini yerine getirmede onemli bir role

sahiptirler.47 Futbolcularda iyi bir esneklik, basan igin gerekmektedir.2

Uygun esneklik antrenmanlan, siiratin arttinlmasina yardimct

olmaktadir. Esnetme c¢aligmalart sonrasinda i¢ sirtiinme ve
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antagonistlerin direnci azalip kuvvet artar. Buna bagl olarak hz yikselir
ve sirat olumlu etkilenir. Eklemlerdeki hareketlilik kapasitesi,
yikseltildigi oranda miikemmel teknige ulagilabilir. Kompleks hareketler
sirasinda bircok adale grubu ve eklemlerin degisik zamanlarda ve

agilarda devreye girmesi gerekir. 2
Esnekligi etkileyen faktorler sunlardir:

Esneklik bir eklemin yapist,tipi ve formu

Ekleme komsu olan veya yakinindan gegen kaslar

Ligamentler, bag kapsiilleri ve tendon yapilan

Genel viicut 1sist ve spesifik kas 1sist.

Yeterli kas kuvvetinin azlig

Yorgunluk ve bir kimsenin duygusal durumu

Yas, cinsiyet ve viicut yapist

Kemik yapisi ve kaslar

Esneklik gtintin degisik saatlerine gore de degisim

gostermektedir. 13
2.5.10. Kuvvet

Kuvvet, genel anlamda birgok spor branginda, bagariyt artiran
temel Ozelliktir. Pek ¢ok spor bransinda, kuvvet galismalarimin daha fazla

uygulanmast suretiyle kuvvetin daha ¢ok gelistirilmesi istenilmektedir. 30

Kuvvet, temel motorik ¢zelliklerin en 6nemlisidir. Kuvvet degisik
alanlarda ve bigimlerde tanimlanp siiflandirimistir. Bir direnci yenme
ya da kas gerilimini kargilama yetenegi, 52 Fizyolojik a¢idan, kasin bir
dirence karst kastlma giicii37 olarak tanimlanabilir.
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Sporda kuvvet, kasin gerilme ve gevseme sonucu bir dirence karst
koyabilme veya yenme vyetenegi olarak tamumlanabilir.67Antrenman
bilimi agisindan kuvvet kavramma yonelik tammlar Ozetlendiginde,
kuvvetin sporcunun temel 6zelligi oldugu ve antrenman yuklenmeleri ile

degisebilen sportif giiciin, verimliligin ana unsuru oldugu soylenebilir. 21

Kas kuvveti, bir gelirimi yaratmaktaki kapasitesi, 8 giiciin ve hizin
bilesimidir. 66 Kas kuvveti, bir kas veya kas grubunun uygulayabilecegi
maksimal kuvvet, dirence karst uygulanan tansiyon yetenegi, bir kasin
giicii veya dogru bir gekilde bir kas grubunun maksimal bir gayretle
mukavemet gosterebilecedi giig, 36 gibi birgok tanimla anlatilmaktadir.

Kuvvet, spor aktivitelerinin temel Ogesidir ve aym zamanda
rekraasyonel aktivitelerdeki performansin temelini olusturur.60 Kuvvet,
20 — 24 yag grubunda en yiiksek durumdadir3e ve 30 yagindan itibaren

azalmaya baglamaktadir.37

Kas kuvvetini etkileyen faktorler sunlardir : boy, viicut agirlig,
vilcut karakteristikleri, yas, cinsiyet, sinirsel faktorler, kas yapisi, kas
faktorleri, kol, bacak ektremite ve bunlarin uzunlugu, viicut yag orani,
sosyal faktorler, fiziksel uyum, kondisyon, irsi faktorler, bas, diz,
omuz ektremitelerinin uzunlugu, yas, motor yetenek, wviicut isimnin
normalden fazla olmasi, beyin faaliyetleri, stres, psikolojik sartlar,
kaslarda tiiketilen oksijen miktari, alkol, 1sitnma, streching, masaj genel
anlamda kuvveti etkiler. 30 Kas kuvvetini korumak i¢in haftada en az ug
antrenman yapilmalidir. Kan dolagimi, metabolizma ve solunum kasin

yardimcisidir. 14

Kuvvet, futbolcuda bulunan adale liflerinin sayisi ve bu liflerin ¢ap1

ile dogru orantilidir.



Kuvvetin geligimi bir yonde biyokimyasal ozelliklerin gelisimleri
ile eg anlamhdir. Ciinkii maksimal kuvvet ve gabuk kuvvet, depo edilmis
ATP ve CP’ nin gelisim diizeylerine baghdir. 67

Kuvvet, futbol agisindan ¢ok 6nemlidir. Bu 6nem futbolcularda
kas gruplarinin en ist seviyede kuvvetlendirilmesi amacini tagimaktadir.
Miisabaka siiresince hareketleri uygun bigimde yapmasi saglayan kas
gruplannin  galigtinlmasi, futbolcuda uygun bir kuvvet — dayamkliik
potansiyelinin olusturulmasi seklinde o6nem kazanmugtir36 Kuvvet
gelisim antrenmanlarinda temel ilke, kasin enine kesit diizeyini
gelistirmektir. Kas kalinlagttk¢a kuvvet artacaktir67 Kas gapt  ise,

haftalar siiren antrenmanlar sonrasi artar. 66

Futbolcu, antrenman ve miisabaka esnasinda sigrama, egilme,
topa degisik tekniklerde vurma, kosu, ¢alim, top kontrolii, top siirme,
kalecilerin topu yumruklamasi, degaj gibi birgok aktiviteyi yerine getirir.
Bu aktiviteler esnasinda, bacak, baldir, karn, sirt, gogis, ense, kol ve
omuz kas gruplan harekete gegirilir. Futbolda aktivitelerin istenilen
seviyede olabilmesi igin, ilgili kaslarin kuvvetlendirilmesi gereklidir; 37
yani futbolcu uygun bir kuvvet — dayanikliik potansiyeline sahip

olmalidir. 19

Futbolda temel kuvvet, kaslann gelistirebildigi en buytk
kuvvettir. Temel kuvvetin futbolda, diger spor dallarinda oldugundan gok
daha yiksek oranda gelistirilmesi gerekmez. Futbolda bir glresginin ya
da haltercinin sahip oldugu temel kuvvete gerek yoktur. 62

Kuvvet, performans gelisimi igin gerekli temel unsurlardan

biridir. Kuvvet ¢alismalan, kas direncini artinr, viicut kompozisyonlarim

diizenler.30
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2.6. FUTBOLDA ANTRENMANIN FiZYOLOJIK VE
FiZIKSEL OZELLIKLER UZERINE ETKILERI

Insan organizmasi biiyiik kabiliyeti sayesinde, degisen sartlara 19
uyum saglar ve uyumu gelistirir. Antrenmanlarda yapilan galigma, neden
olarak goriiliirse, organizmanin uyum saglamast sonug olarak goriiliir. Bu

durum da antrenman sonucudur. 13

Futbol oyunu aktivite nitelifi ve oyun siiresi agisindan uzun ve
karmagik fiziksel ve fizyolojik ozellikleri gerekli kilan bir spordur.
Futbol oyununun niteligi géz oniine alindifinda, futbol antrenmanlarinin

daha kapsamh ve yogun olmasi gerektigi gercegi ortaya gikar. 62

Futbolun temelinde, futbolculann fizik, fizyolojik, teknik, taktik,
zihinsel ozellikleri ve ustinlikleri bulunmaktadir. Futbolda 6ncelikli ve
mutlaka, bu temel esaslarin gelistirilmesi gereklidir. Bu yiizden
futbolculann fizyolojik profilini ortaya koyacak ¢aligmalar yapilmstir. 37

Ust diizeyde, yiiksek sportif giice ve basanya ulagmak igin,
yetenekli sporculann zamaninda ve dogru bir bigimde segilerek uzun

stireli ve sistematik bir galigmaya girmeleri zorunludur 56

Bir bireyin, butiin viicut kistmlan uygulayacag spor disiplinine
uygun olmahdir. Ust diizey yansmalarda, bir spor dalina uygun viicut
yapisina sahip olmayan birey, uygun viicut yapiya sahip olan karsisinda

her zaman dezavantajli demektir. 3

Futbolda yuriime ve jog, diisitk siddette hareketlerdir. Fuleli kosu
ve sprint ise, yiksek siddetli kosulardir. Hizli ve ¢abuk doniis hareketi
biiytik kassal kuvvet gerektiren bir aktivitedir. Kayma, diisiip kalkma, ani
yon degistirme, birgok hareketi pesi sira yapma gibi aktiviteleri de
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saymak gerekir. Tum bu degigik hareketleri mag boyunca siirdiirebilmek,
hareketlerin fizyolojik gereklerinin yerine getirilmesi ile gergeklesir.
Futbolun fizyolojisi diyebilecegimiz bu gerekler, solunun yoluyla oksijen
alinmasi, alinan oksijenin akcigerlerden kana gegisinin saglanmasi, kan

ile oksijenin iletimi ve sonugta enerji iiretilmesi ile yerine gelmektedir. 62

Antrenmana uyum saglama, ahigtirmanin dizgesel bir bigimde
yinelenmesi ile ortaya ¢ikan deigimlerin toplamidir. Viicut uzerindeki
bu vyapisal ve fizyolojik deZigimler, antrenmanin kapsamina,
yogunluguna ve sikhgina bagh olarak gergeklestirilen 6zel bir etkinligin

gerektirdigi yiiklemelerin sonucudur. 13

Fiziksel galijma kapasitesi, biiyiime ile birlikte onemli o6lgiide
degisir. Kapasitenin tammlanmasi, normalde submasimal egzersiz tipleri,
aerobik ve anaerobik kapasitenin kuvvet, siirat ile birlikte viicut yaglan
ve antropometrik yapiun belirlenmesini kapsar. Sporculann fiziksel,
fizyolojik ve antropometrik ozelliklerini igeren fiziksel uygunluk

degerleri, yetenek se¢iminde énem arz etmektedir. 23

Antrenman bilimi, bir futbolcunun hangi ozellikleri tagimasi
gerektigini ve bunu gelistirme yontemlerini ortaya koyarken, yapilacak
olan sporun fizyolojik gereklerini ve sonuglarim da bilmek durumun-
dadir. Yani farkh tipteki aktiviteleri gelistirmek i¢in hangi fizyolojik

ozelliklerin gerektigini bilmek zorunlulugu vardir. 62

Sporcularin istemli motor hareketleri, kas uyaranlarimin karmagik
gruplandirilmas: sonucudur. Bu gruplar belirli derecedeki kuvvet, siirat,
dayamklilik, esgiiddiim ve genislik igeren dinamik ya da duragan kosullar
altinda yapilabilir. Belirli bir diizeydeki sporculanin bir araya toplanmast,

antrenman amaglannin g6z 6niinde bulundurulmasi kadar yeterli bir
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basaniya ulagmak ve onu korumak igin de gerekli olan fizyolojik ve

beceri benzerliklerine dayanur. 13

Fizyolojik agidan kiginin amaci, sporsal verimi en uygun dizeye
cikartabilmek igin kendi organizma sistemlerini ve iglevierini
gelistirmektir. Bu nedenle antrenmanin baghca konusu, organizmamn

¢aliyma niteligini ve beceri alanini artirmak olmalidir. 13

Yangmalarda yiuksek verim elde etme istegi kisinin yetkinligiyle
ilgilidir. Fiziksel yetkinlik, ¢ok yonli ve uyumlu bir gelisim, giic ve
cesitli becerilerin kazanilmasi, yiiksek irade oOzelliklerinin geligtirilmesi
ve mitkemmel bir saghk demektir. Aymi zamanda, hem antrenman hem
de yangma kosullarinda bulunan oldukca fazla yiikklenme ve istem

gerektiren uyaranlarla basa gikma yetisi anlamina gelir. 13

Fiziksel gelisimde sporcu, genel dayamiklilk derecesini, genel
kuvvetini, hizin gelisimini yiikseltmeli; birgok hareketi yapmak igin
gerekli olan genel hareketliligi geligtirmeli, iist dizeyde bir esgudiim
edinmeli ve uyumlu — gelismis bir viicuda sahip olmalidir. 13

Takim oyunlannda teknik ve taktik yetenekler basanda onemli
paya sahip goriiniirse de, bu yeteneklerin daha iyi sekilde ortaya
koyulabilmesi, futbolcularin fiziksel ozellikleri ile yakindan iligkilidir.
Fiziksel uygunlugu yeterli olmayan futbolcularda ortaya ¢ikan erken
yorgunluk, sinir — kas koordinasyonunu Bozarak teknmk kapasiteyi

dusurmekte, bu da arzulanan taktigin uygulanmasim giiglestirmektedir.37

Futbol oyunu hareket bilimi agisindan analiz edildiginde, ytrime,
donme, sigrama, simetrik ve asimetrik kosular, sprintler ve yana — geriye
hareketlerden olusan fiziksel aktivitelerin yofun olarak kullaldig
gorilmiigtiir. 62
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Genis, ¢ok yonli bir fiziksel gelisim, ozellikle genel fiziksel
gelisim, olduk¢a gok gelismis fiziksel hazirlik ve teknik bilgiye ulagmak
icin gerekli temel gereklerden biridir. Antrenmana olan bu tiir bir
yaklagim, bir spor dalinda uzmanlagmak igin gerekli bir sncil olarak

kabul edilmelidir.- 13

Bir sezon boyunca oynanacak biitin maglarda {stiin bir
performans gosterebilmek igin, ¢ok iyi bir fizik kondisyona ihtiyag
vardir. 19 Belirli dénem iginde en uygun fizik galigmalanni yapan bir
organizma futbolun gerektirdigi temel hareketleri daha etkin sekilde
yapabilir.19  Fiziksel antrenman, sadece yiiksek diizeyde yapilan
yiklenmelerle viicuda uyum saglamaya zorlandigt zaman bagarihidir.
Fiziki ve asabl yorgunluk psikolojik etkiler de meydana getirir. Fiziki
bakimdan yorgun olan bir oyuncu, konsantre olma yetenegini kaybeder,
mag¢ iginde gelismeleri takip edemez.19 Bir oyuncunun bir an konsantre

eksikligi, biitiin bir takim olumsuz etkileyebilir.
Sporda yetenek segiminde kullarulan baz testler ise sunlardur:

1. Kalp - solunum dayamkhligt

2. Kuvvet ( statik kuvvet , el dinamometresi ile )

3. Kas dayamkhlig1 ( Karin kaslan kuvveti 30 sn. mekik )
4. Esneklik ( otur — eris testi )

5. Siirat

6. Denge

7. Yas, ( sene, ay ), Agirhk (kg ), Boy ( cm )

8. Maksimal oksijen tiiketim

9. Anaerobik ve aerobik kapasite.41
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3. METERYAL VE YONTEM

Bu arastirmada, futbolda sezon oncesi ile sezon 6ncesi hazirhk
donemi sonrasindaki viicuttaki bazi fizyolojik ve fiziksel  degisiklikler
incelenmigtir. Bu aragtirma, uzman gorisii alinarak hazirlanan kisisel
bilgi formundaki parametrelerin uygulamp cevaplannin analiz  ve
yorumlanmasiyla ve daha once yapilan ¢aligmalar ve kitaplardan elde

edilen literatiir bilgiler ile hazirlanmistir.

3.1. ARASTIRMAYA KATILAN GRUPLARIN OZELLIK-
LERI

Tirkiye Profesyonel Ikinci Ligi B Kategorisi takimlanndan
Kinkkalespor’ dan her iki olgiimde de bulunan 20 futbolcu, Kirikkale’
deki amatér takimlardan Celikspor’ dan her iki olgiimde de bulunan 16
futbolcu olmak iizere 36 futbolcu bu ¢ahsmanin denek grubunu
olusturmustur. Birinci olgiimler, takimlanin sezon oncesi ¢aliymalanina
bagladigr ilk giin, ikinci oOl¢imler ilk maglan oynadiklann haftanin son

calismasinda alinmugtir.

Takimlardan Kirnkkale Spor, hazirlik donemine ilk hafta kendi
tesislerinde yapti1 10 antrenman ile baslamug, 2 ve 3 haftay1 Yozgat’ da
kamp yaparak gegirmistir. Burada, Ilk iki giin ¢ift, 3. giin {ig, 4-7. giinler
iki, 8. giin bir antrenman, bir hazirlik magi, 9- 12 ginler iki, 13. giin bir
antrenman, bir hazirthk magi, 14. giin iki antrenman ve 15 giin hazirhk
mag1 yaparak kampini tamamlamgtir. Futbolcular iki giin izinden sonra,
kendi tesislerinde, 6 antrenman ile haftayr tamamlamustir. 5 hafita 10
antrenman 1 hazirlik magy, 6. hafta, 9 antrenman 2 hazirhk magi, 7. hafta,
9 antrenman 3 hazirhk magi ve son haftada 7 antrenman ile sezona

baglamugtir.
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Takimlardan Celik Spor ise, hazirlik donemine ilk iki hafta kendi
tesislerinde yaptig1 5’ er antrenman ile baslamus, 3 hafta 4 antrenman ve
1 hazirlik ma¢1 oynamustir. 4. hafta ise takim 3 antrenman 2 hazirhk magi
yapmustir. 5 hafta 2 antrenman 3 hazirhk magt yapan Celik Spor, 6. hafta,
4 antrenman ve son ¢alijmada gen¢ takimu ile mag¢ yaparak sezona

baslamustir.

3.2. ARASTIRMADA TEST EDiLEN PARAMETRELERIN
OLCUM YONTEMLERI

Aragtirma grubunu olusturan takimlarin, yas, boy uzunlugu, viicut
agirhgy, istirahat kalp atim sayisi, sistolik kan basinci, diastolik kan
basinct, vital kapasite, viicut yag yiizdesi, anaerobik kapasite, aerobik
kapasite, siirat, esneklik, mekik testi, ginav testi, durarak uzun atlama ve

penge kuvvetleri ( sag el ve sol el ) 6lgiilmiigtiir.

Olgiimleri alinan sporculara ¢alisma hakkinda ve ayrica olgiim
protokolleri hakkinda bilgi verilmistir. Sporculara yapilan o6lgiimler
agagida belirtildigi sekilde uygulanmistir.

3.2.1. Yas, boy uzunlugu ve agirhk élgiimii

Deneklerin yaslan giin, ay, yil olarak ahnmustir. Agirlik o6lgiimi
igin denekler 100 grama kadar hassas bir tarti aletinde, giplak ayak ve
tzerlerinde sadece sort giyerek tartilan yapumustir. Uzunluk (boy)
ol¢timleri ise 1 mm hassasiyet derecesi olan Holtain marka kayan kaliper
ile denekler ayakta dik pozisyonda, bas karstya bakar vaziyette iken,
skalanin tizerinde kayan kaliper denegin kafasiun iizerine dokunacak

sekilde ayarlanmis ve 6l¢iimleri yapilmugtir,
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3.2.2, istirahat kalp atim sayisinn 8l¢iilmesi

Istirahat kalp atim sayisi, futbolcular dinlenik iken ve yatar
pozisyonda, sol goguslerinin biraz altinda ve koltuk altma dogru
stetoskopun diyaframu yerlegtirilerek 15 saniye siire ile kalp atim sayisi

dinlenip, 4 ile ¢arpilarak belirlenmigtir.
3.2.3. Sistolik ve diastolik kan basincinin 6l¢giilmesi

Tansiyon aleti 160 mmHg gelene kadar sigirildi ve ilk siddetli

[33 ”

ta sesi duyulana kadar basing yavay yavag azaltildi ( Buna
“ krotkoff ” sesi denir ve arter iizerindeki basincin azaltiimasindan dolay:
kanin arterden gegmeye bagladify anda duyulur. ) Bu ilk krotkoff sesi
sistolik kan basinci olarak kaydedildi. Basincin azaltimasina devam
edildi ve vurug sesleri aniden azaldiinda veya tamamen kayboldugunda

gosterge okunmus, bu da, diastolik kan bastnci olarak kaydedilmigtir.

3.2.4. Vital kapasitenin dl¢iilmesi

Vital kapasite, maksimal bir inspirasyondan sonrast derin
ekspresyonla verilen maksimum hava miktani spinometreye uflenerek
olgtlmiigtiir. Deneklerden iki ol¢iim alinmug ve iyi deger kaydedilmistir.
Deneklere olgiimler baglamadan 6nce ne yapmasi gerektigi hakkinda

bilgiler verilmigtir.
3.2.5. Viicut yag yiizdesinin dl¢iilmesi

Viicut yag yiizdesinin (vyy) belirlenmesi igin her agiklikta
10 g/mm? basing uygulayan skinfold kaliper kullamlmustir. Olgiimler,
denek ayakta dik pozisyonda iken alinmustir. Deri kalinhigi kaliper

uzerindeki gostergeden 2-3 saniye igerisinde okunmus, 6l¢iimler,
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onceden belirlenen karin ve bacak bolgelerinden alinmus, sonuglar,

Behnke ve Wilmore formiilii ile hesaplandi.
Viicut yogunlugu gm / ml = 1.08543-0.00086(karin SF)-

0.0004(bacak SF)

SE =0.0076 Yag %’ si= (4.95/Yogunluk — 4.5 ) 100

3.2.6. Anaerobik kapasitenin Glgiilmesi

Anaerobik kapasite, dikey sigrama testi ile olgtlmisgtiir. Denekler
cm olarak isaretlenmis duvarin 6niine gelmis ve kollanm kaldirmuglardir.
Ayaklannin yerde ve kapal olmasina, kalga, gogiis ve alnin duvara temas
etmemesine dikkat edilmigtir. Bu nokta isaretlenmis, daha sonra sporcu
duvara yan doner ve sigrayarak erigebildigi en iist noktaya degmistir. Iki
deneme sonucunda en iyi deger cm olarak kaydedilmigtir. Anaerobik

giic Lewis monogramina gore hesaplanmustir.

P =(/4.49 (agirlik ) \/_D_'T

P=Gig D"=Dikey sigrama mesafesi
3.2.7. Aerobik kapasitenin dl¢iilmesi

Cooper testi uygulanmustir. Denekler, 400 m’ lik ( 10’ ar m.
boliinmiig ) parkurda 12 dakika boyunca kosabildikleri mesafenin tam
turlarin 400 ile ¢arpimu ve tamamlanamamus turlarin 10’ ar metrelik

kisimlan eklenerek kaydedilmigtir.

Daha sonra maksimal VO: Balke ( 1961 ) formili ile
hesaplanmigtir.
VO2 ml/kg-dakika = 33.3 + ( x -150 ) 0.178 ml/kg — dk
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3.2.8. Siiratin olciilmesi

Sirat, 20 metre sirat testi ile olgtilmiistir. Olgiimler futbol
sahasinda, futbolcular 1.5 metre hizlanma mesafesinden maksimal tempo

ile kogmus ve zaman saniye cinsinden tespit edilip yazilmustur.
3.2.9. Esnekligin ol¢iilmesi

Esneklik otur — eris testi ile olgiildii. Denekler uzunlugu 35 cm,
genigligi 45 cm, yiiksekligi 32 cm o6lgiisinde olan test sehpasinin
kendilerine bakan yiiziine ayaklanmi yerlestirmigler, elleri ile sehpanin
tizerine dogru dizlerini biikmeden uzanabildikleri kadar uzanmglar ve 2
saniye sabit olarak beklemiglerdir. Uzamlan mesafe cm olarak
kaydedilmistir. Denekler teste baslamadan once 5 dakika isindilar. Test
iki defa tekrar ettirilip, en iyi sonug esneklik degeri olarak kabul edildi.

3.2.10. Mekik ve Sinav testi

Denekler ayn ayn mekik ve ginav pozisyonu alip, 30 sn’ de
yapabildikleri kadar mekik ve sinav gekmiglerdir. Test iki kez tekrar

edilmig ve en iyi sonu¢ kaydedilmistir.

3.2.11. Durarak uzun atlama

Denekler baslangi¢ gizgisine basmadan durmus ¢ift bacakla ileriye
dogru sigrayip, 1’ er ¢cm aralikla ¢izilmig olan ¢izginin lizerinde son
temas ettigi nokta Slgiilmils ve kaydedilmigtir. Denekler 2 denem atlayist

yapmug ve iyi olan sonug alinmugtir.
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3.2.12. Pence kuvvetinin dlciilmesi

Penge kuvveti el dinamometresi ile, denegin el olgiisine gore
ayarlanmig, sag ve sol el igin ayn ayn iki test uygulanmug, her
denemeden sonra dinamometre sifirlanmig ve iyi sonu¢ kg cinsinden

bulunup kaydedilmistir.

Penge kuvveti el dinamometresi ile direk olarak olgulebilir ve

glvenilir bir 6l¢lim metodudur.37

Penge kuvveti bitiin bir viicudun kuvvetini temsil ettiginden,
biitiin giiciin gostergesi durumunda oldugundan3é futbolcularda da
kullanilabilir.

3.3. VERIi TOPLAMA TEKNIKLERi VE DEGERLEN -
DiRME

Futbolda sezon oncesi ile sezon o©ncesi hazirhk donemi
sonrasindaki  viicuttaki bazi fizyolojik ve fiziksel degisikliklerin
incelendigi bu ¢alijmada, daha o©nce yapian degisik c¢aligmalar da
gbz Oniine almarak Kkigisel bilgi formu hazirlanmig, uzman kisilere
damgilarak uzman goriisii alinarak futbolcu gruplara uygulanmgtir.
( Bkz.Ek. 1) Kisisel bilgi formunda,yas, boy, viicut agirligs, istirahat kalp
atim sayist, sistolik ve diastolik kan basinci, vital kapasite, viicut yag
orani, anaerobik kapasite, aerobik kapasite, siirat, esneklik, mekik testi,
sinav testi, durarak uzun atlama, sag el penge kuvvetini igeren bilgiler
yer almaktadir.

Konu ile ilgili daha ¢nce yapilan c¢aliymalar ve kitaplardan

yararlamlarak literatir taramasi yapilmgtir.

51



Elde edilen veriler bilgisayar ortaminda SPSS for windows paket
programunda degerlendirilmigtir. Yukanda belirtilen fiziksel ve fizyolojik
durumlar i¢in, frekans ve yiizde kullamlarak orneklem iginde bunlarin

yogunluklar: belirlenmeye ¢aligilmigtir.

Amator ve profesyonel futbolcularin, sezon 6ncesi ve sezon
oncesi hazirhk donemi sonrast fiziksel ve fizyolojik durumlarimn

belirlenmesinde, aritmetik ortalama ve standart sapma kullanilmigtir.

Aragtirma sonucunda elde edilen veriler goére hangi grubun
anlamh bir farklihk gosterdigini tespit etmek igin t-testi uygulanmustir.
Istatistiki agidan 0,05 anlamlilik seviyesi kabul edilmistir.

SPSS for windows paket programma data girisi yapabilmek igin,
futbolculardan gelen sezon oncesi ve sezon oOncesi hazirhk donemi
sonrast ham verilerin simgelestirilmis deBerleri asagida Tablo: 1'de

verilmistir.

Tablo: 1 Ol¢iimii Yapilan Parametrelerin Simgelestirilen Degerleri

Parametreler 1. Olgtm 2. Olgdim Parametre 1. Olgim 2. Olgtim
18.1-22.34=1 18.3-22.54=1 51.1-539=1 52.1-549=1
22.35-26.59=2 | 22.55-26.79=2 10. 54-56.8=2 55-.578=2

1. 26.60-30.82=3 | 26.8-30.02=3 Aerob 56.9-59.7=3 579 -607=3
Yay 30.83-35.06=4 | 30.03-35.26=4 Kapasite | 59.8-62.6=4 60.8-636=4
35.07-39.3 35.27-39.5 =5 62.7-652=5 63.7-66.2=5
164-169.1=1 164-169.1=1 2.89-2.77=1 284-272=1
2. 169.2-174.5=2 | 169.2-174.5=2 11 2.76.2.64=2 2.71-259=2
Boy 174.6-179.8=3 | 174.6-179.8=3 Sarat 2.63-2.51=3 2.58-246=3
179.9-185.1=4 | 179.9-185.1=4 2,50-2.38=4 245-233=4
185.2-190=$§ 185.2-190=5 2.37-2.25=§ 232-222=3§
55-61.7=1 55 -62.1=1 20-25.2=1 23-278=1
3. 61,8-68.5=2 62.2-69.3=2 12. 253-30.5=2 279-327=2
Vicut 68.6-75.3=3 69.4-76.5=3 Esneklik | 30.6-35.8=3 328-376=3
Agiriig 75.4-82.1=4 76.7-83.7=4 35.9-41.1=4 37.7-425=4
82.2-88.5=5 83.8-86.5=5 41.2-46=5 426-46=5
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4. 42-51.6=1 42-496=1 27-30.6 = 1 28-306=1
Istirahat 51.7-61.3=2 49.7-573=2 13. 30.7-343=2 130.7-333=2
Kalp 61.4-71=3 57.4-65 =3 Mekik 344-38=3 334-36=3

Atim 71.1-80.7=4 65.1-72.7=4 38.1-41.7=4 136.1-38.7=4
Sayist 80.8-90=5 72.8-80=3 428-45=3 388-41=3
104-112.2=1 102-110=1 18-23.8=1 25-29.2=1
b 112.3-120.5=2 | 111-118=2 14. 23.9-29.7=2 293-335=2
Sistolik 120.6-128.8=3 | 119-127=3 Sinav 29.8-356=3 33.6-378=3
Kan 128.9-137.1=4 |128-136=4 357-41.5=4 |379-421=4
Basinct 137.2-145=5 137-142=5 416-47=5 [422-46=5
41-51.8=1 53-574=1 15. 2.00-2.11=1 205-215=1
6. 51.9-62.7=2 57.5618=2 Dur. 2.12-2.23=2 2.16-2.26=2
Diastolik 62.8-73.6=3 61.9-663=3 Uzun 2.24-2.35=3 227-237=3
Kan 73.7-84.5=4 66.4-708=4 Atlama | 2.36-2.47=4 2.38-248=4
Basinci 84.6-95=5 709-75=35 2.48-2.59=5 2.49-2.57=5
4000-4620=1 5100-5500 =1 16. 24.3-29=1 29.2-344~=1
7. 4621-5241=2 5501-5941=2 Penge 29.1-33.8=2 345-397=2
Vital 5242-5862=3 5942 6382 =3 Kuvveti [33.9-386=3 39.8-45=3
Kapasite 5863-6483=4 6383 -6823=4 | (SagEl) |387-434=4 [451-503=4
6484-7100=5 6824-7300 =5 43.4-481=5 50.4-552=35
65-86=1 6.7-87=1 17. 253-303=1 272-318=1
8.Vicut 87-108=2 |88-108=2 Penge 304-354=2 }319-365=2
Yag 10.9-13=3 10.9-129=3 Kuvveti |35.5-405=3 36.6-41.2=3
Yiizdesi 13.1-152=4 {13.0-150=4 (SolEl) [406-456=4 413-459=4
153-17.2=35 151-170=5 457-50.7=5 }46-50.5=35
9. 80.3-92.2=1 833 -944=1
Anaero 92.3-104=2 94.5-105.6 =2
Kapasite 104.1-116.=3 105.7-116.7=3
116.1-126=4 116.8-126.8= 4
126.1-139=3 126.9-138.8= 5
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4. BULGULAR

Tirkiye Profesyonel Ikinci Ligi B Kategorisi takimlarindan
Kinkkalespor’ dan 20 futbolcu, Kinkkale’ deki amatoér takimlardan
Celikspor’ dan 16 futbolcu, toplam 36 futbolcu, bu ¢alismanin arastirma
grubunu olusturmustur.

Aragtirma grubunu olugturan takimlann, yag, boy, viicut agirhg,
istirahat kalp atim sayisi, sistolik kan basinci, diastolik kan basinct, vital
kapasite, viicut yag yiizdesi, anaerobik kapasite, aerobik kapasite, siirat,
' esneklik, mekik testi, ginav testi, durarak uzun atlama ve penge kuvvetleri

( sag el ve sol el ) olgiilmiistiir.

Omeklem grubumuzu olusturan amator futbol takimimuza ait
sezon oOncesi fiziksel ve fizyolojik durumlarla ilgili bulgular, asagida
verilmig ( Bkz. Tablo 2 ) ve yorumlanmustir.

Tablo2: Sezon Oncesi Amatér Futbolcularin Fizyolojik ve
Fiziksel Ozellikleri
No | Parametreler 11213045 N| X SS
1 | Yas(wl) 8 |6|-12]-1161 1,62 0,71
2 | Boy Uzunlugu (m) 202705 -1 203 | 099
3 | Vacut Agarligi (kg ) 2 (308|121 2,87 1,14
4 |ikas ( atm / dak ) 2 lalsl3l2]1] 205 | 123
Sistolik Kan Basinci 16
. 5 0
5 (mmHg) 3191113 32 1,0
Diastolik Kan Basinci 16
6 (mmHg) 8 212131 2,18 142
7 | Vital Kapasite (it) 2 l213lel3 || 337 | 131
8 |Vicut Yas Yozdesi%) | 2 | 5|6 (2|1 || 268 | 107
Anaerobik Kapasite , 16
9 (ke/m) 41215132 2,81 1.37
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10 m’;‘&%""”iw 2 [2|3|3]6|'| 35 | 145
11| Surat (m) 7 lat3t3l ] 206 | 123
12 | Esneklik (cm) 7 15 0301] -] % a7 | 095
13 | Mekik (30 sn/adet) 7081 |-]-1%] 162 | 065
14 | $mav (30sn/adet) si{3lel2|l-|11 231 | 107
15 | Durarak Uz Atlama¢my| - | 7|7 |11 | ] 181 | 1,04
16 | Penge Kuvveti (Sagebke| 1 |6 {5 (3| 1| ¥ | 281 | 104
17 | Penge Kuvveti (Solelkg | 9 | 1] 42| -1 0] 193 | 118

Orneklem grubumuzu olusturan amator futbol takimmmzin yas
ortalamas1 X 1.62 (23.13 yil ), boy ortalamalan X 2.93 ( 175.93 cm )

viicut aguh ortalamalan ise X 287 ( 69.725 kg) olarak tespit
edilmistir.

Amatér takimmuzin sezon Oncesi istirahat kalp atim sayist
ortalamalan X 2.93 ( 64.68 atim/dk ) , sistolik kan basinci ortalamalan

X 325 (12675 mmHg) ve diastolik kan basinci ortalamalant X 2.18 (
60.625 mmHg ) olarak bulunmustur.

Amator futbol takimimizin sezon Oncesi yapilan olgiimlerinde
vital kapasiteleri X 3.37 ( 5993.75 ml ), viicut yag yizdeleri ise X 3.25
( % 11.13 ) olarak bulunmugtur. Anaerobik kapasiteleri X 2.81 ( 105.65
m/kg ) ve aerobik kapasiteleri de X 2.81 ( 57.96 mlkg/dk ) olarak

bulunmustur.

Amator futbol takimimuz, siirat testinde 20 m siirat ortalamalari
X 2.06 (2.71m/sn ) , esneklik ortalamalann X 1.87 ( 25.90 cm), 30 sn.
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mekik testi ortalamalan X 1.62 ( 30.62 ), 30 sn. ginav testi ortalamalari
X 231 (29.93 ) olarak tespit edilmisgtir.

Takimimizin durarak uzun atlama ortalamalan X 1.81 ( 2.18
cm), sag el penge kuvveti ortalamalan X 2.81( 34.07 kg ), sol el penge
kuvveti ortalamalart X 1.93(32.36 kg ) olarak bulunmugtur.

Amatér~ futbolcularimuzin  sezon ¢6ncesi yapilan Olgimleri
sonucunda, istirahat kalp atim sayilanmin normal diizeyde; viicut agirlig
ve vicut yag yﬁzdelerinin,. sistolik kan basinglarinin normale yakin,
diastolik kan basinglari, anaerobik kapasiteleri, esneklikleri, mekik ve
sinav testleri, durarak uzun atlamalart ve penge kuvvetlerinin normalin
altinda; aerobik ve vital kapasitelerinin sezon oncesine gore iyi diizeyde
oldugu distnilmektedir.

Orneklem grubumuzu olusturan Profesyonel futbol takimimiza ait
sezon oOncesi fiziksel ve fizyolojik durumlanyla ilgili bulgular asagida
verilmis ( Bkz. Tablo 3 ) ve yorumlanmugtir.

Tablo: 3 Sezon Oncesi Profesyonel Futbolculann Fizyolojik ve |

Fiziksel Ozellikleri
No: | Parametreler 1 {23145 N |Xx SS
1 | Yas(yil) 30709 -1 20 | 245 | 094
2 | Boy Uzunlugu (m) 2 lel317]2] 20 {305 123
3 | Vucut Agirhig (kg ) 1 - (11| 5 3 20 3,45 0,94
4 |Ikas(atum/dak) - {sle|6 (3] 20 |335] 1,04
5 (Sm)KanB"sm“ t |46 5|4 20 ]335/ 118
6 mi;‘Ka“B"m‘“ 6 |31 -|-| 20 {3301 097
7 | Vital Kapasite (1t) 2 [3(317]5] 2 |35/ 131
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8 |Vicut Yag Yiuedesi(%) | 5 {86 | 1 | - 20 2,15 | 0,87
9 Anaerobik Kapasite

2 {71613 12 20 2,80 | L15

(kg/m)
10 m&%ﬁpﬁm {13610 20 | 425|001
11 | Strat (m) 1 [3]4]10] 2] 20 | 345 105
12 | Esneklik (cm) - l1]6]8]|s5| 20 |38 | 087
13 | Mekik (30 sn/adet) 4 |8 a|3]1] 20 | 245] 1,14
14 | Smav (30sn/adet) 3]sl s|a] 2 | 365 o9

15 | Durarak Uzun Atlama
(m)

16 E;““K“W"'ﬁ(sage‘) 1 {115(9|4] 20 |37 1,03

17 | Penge Kuvveti (Solelkg| 1 71813 1 20 2,80 | 0,95

6 |55 |3]1 20 2,40 | 1,23

Orneklem grubumuzu olusturan profesyonel futbol takimimizin
yag ortalamas X 245(263 yil ), boy ortalamalan X 3.05(178 cm),

vicut agirigr ortalamalan ise X 345 (1 73.02 kg ) olarak tespit
edilmistir.

Profesyonel takimimizin sezon oncesi istirahat kalp atim sayist
ortalamalan X 3.35 ( 70.4 atm/dk), sistolik kan basinci ortalamalan X

3.35 ( 126.4 mmHg ) ve diastolik kan basinct ortalamalar X 330(713
mmHg ) olarak bulunmustur.

Profesyonel futbol takimimizin sezon 6ncesi yapilan olgtimlerinde
vital kapasiteleri X' 3.50 ( 5735 ml ), viicut yag yiizdeleri ise X 2.15
( % 9.726 ) olarak bulunmustur. Anaerobik kapasiteleri X' 2.80 ( 109.75

m/kg) ve aerobik kapasiteleri de X 4.25 ( 61.42 ml/kg/dk ) olarak
bulunmustur.

Profesyonel futbol takimimiz, siirat testinde 20 m siirat
ortalamalann X 3.4 ( 2.48 m/sn ), esneklik ortalamalan X 3.85 ( 36.97
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cm ), 30 sn. mekik testi ortalamalan X 245 (35.85), 30 sn. ginav testi
ortalamalart X 3.65 ( 34.05) olarak tespit edilmigtir.

Profesyonel takimumuzin durarak uzun atlama ortalamalan
X 2.40 (2.21 m), sag el penge kuvveti ortalamalan X 3.70 (39.80kg),

sol el penge kuvveti ortalamalan X 2.80 (37.11 kg ) olarak bulunmugtur.

Profesyonel futbolculanmizin sezon oOncesi yapilan olgiimleri
sonucunda, diastolik kan basinglari ve anaerobik kapasiteleri normalin
altinda; sistolik kan basinglan, vital kapasiteleri viicut yag ylizdeleri,
stiratleri, esneklikleri, mekik ve sinav testleri, durarak uzun atlamalar,
penge kuvvetleri normale yakin; -viicut afirhklan- sézon dncesi olmast
nedeniyle- biraz yliksek; istirahat kalp atim sayilan -olumsuz olarak- ¢ok
az da olsa yiiksek; aerobik kapasiteleri -olumlu olarak- normal dizeye

yakin olarak olgtlmistiir.

Ormneklem grubumuzu olusturan amator ve profesyonel futbol
takimumiza ait sezon Oncesi fiziksel ve fizyolojik durumlarla ilgili

bulgular agagida verilmis ( Bkz. Tablo 4 ) ve yorumlanmigtir.

Tablo:4 Sezon Oncesi Amatér ve Profesyonel Futbolcularin Fizyolojik
ve Fiziksel Durumlannin Kargilastiniimasi

No: |Parametreler |GRUP N | x SS Sd |t P
Yag(yil) Amatér 16 1,62 0,71
! Profesyonel |20 2,45 0,94 341288 0,05
2 |Boy Uzunlugu (m ) | Amatdr 16 | 293 | 099 [34| .91 077
Profesyonel |20 3,05 1,23 ? ’
3 | Vicut Azirhg ( kg) | Amatdr 16 | 2,87 LI+ 134} ol 010
Profesyonel |20 3,45 0,94 ’ ’
4 . Amatér 16 293 | 123 34 108 | 028
Ikas (atim/dak ) [Profesyonel |20 | 3,35 1.04 ’ ’
5 Sistolik Kan Amator 16 3,25 1,00 34 027 | 0.78
Basinc: (mmHg)  [Profesyonel |20 | 3,35 | 1,18 ’ ’
6 |Diastolik Kan Amatdr 16 | 218 | 142 [34 |, . ] (00
Basimci (mmHg)  [Profesyomel |20 | 3,30 | 097 ’ ’
7 | Vital Kapasite Amatér 16 | 337 | 131 | 34
3] Profesyonel {20 | 55, | 3 0,28 | 0,77
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8 | Vicut Yag Amatdr 16 2,68 1,07 34 165 | 0.10
Yizdesi(%) Profesyonel {20 | 2,15 0,87 ’ ’
9 | Anaerobik Kapasite | Amator 16 2,81 1,37 | 34 003 | o 97'
(kg/m) Profesyonel |20 | 2,80 1,15 ’ :
10 | Aerobik Kapasite | Amator 16 3,56 1,45 34 173 | 0.93
(ml/kg/dk) Profesyonel {20 | 4,25 | 0,91 ’ ’
11 |Stirat(m) Amatbr. 16 2,06 1,23 34 "
Profesyonel | 20 3,45 1,05 3,641 0,01
12 | Esneklik (cm) Amatoér 16 1,87 0,95 34 "
Profesyonel |20 | 3.85 | 0,87 6,45 1 0,00
13 | Mekik (30 sn/adet) | Amatdr 16 1,62 0,65 34 2,58 | 0,01*
Profesyonel 20 2,45 1,14
14 |Swinav (30sn/adet) | Amatdr 16 2,31 1,07 34 3.87 | 0,00*
Profesyonel |20 3,65 0,98
15 | Durarak Uzun Amatér 16 1,81 1,04 34 151 | 0.13
Atlama (m) Profesyonel {20 [ 2,40 | 1,23 ’ ’
16 |Penge Kuvveti (Sag | Amat6r 16 2,81 1,04 34 254 | 0.01*
el) kg Profesyonel |20 | 3,70 1,03 ’ ’
17 |Penge Kuvveti (Sol | Amatdr 16 1,93 1,18 34 «
ebkg Profesyonel |20 | 2.80 | 0,95 2:42 1 0,02

Sezon oncesi yapilan 6l¢iimler sonucunda, amator ve profesyonel
futbolcularin, yaglan arasinda anlamhi bir farkhbik gozlemlenmistir.
( P <0, 05 ) Bu farkin amator futbol takim X 1.62 ( 23.13 yil ) lehine

oldugu goriilmektedir. ( Profesyonel takim X 245 (263 yil ) Sonug
olarak, amator takimin daha geng futbolculardan olustugu goriilmektedir.

Futbol takimlan arasinda yapilan Olglimler sonucunda

futbolcularin boylart arasinda anlamhi bir farkliik gozlemlenmemisgtir.
Gruplar arasindaki farklilik, profesyonel takimda X 3.05 (178 cm ),
amator takimda X 2.93 ( 175.93 cm) olarak gdzlemlenmistir. Yani,

profesyonel takim oyunculart daha uzundur.

Sezon oncesi yapilan olgiimler sonucunda amator ve profesyonel
futbolculanin  viicut agirhklan  arasinda anlamli  bir  farklihk
gozlemlenmemistir. Gruplar arasindaki farklilk profesyonel takimda
X 3.45 ( 73.02 kg ), amator takimda X 2.87 ( 69.725 kg ) olarak

gozlemlenmistir. Yani, profesyonel takim oyunculann viicut agirhklan

daha fazladir.
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Sezon Oncesi yapilan ¢lgiimler sonucunda amatdr ve profesyonei
futbolcularin istirahat kalp atim sayilan arasinda anlamli bir farklihk
gozlemlenmemigtir. Gruplar arasindaki farkhilk profesyonel takimda
X293 ( 70.4 atim/dk ) ve amator takimda X 3.35 ( 64.68 atim/dk)
olarak goézlemlenmigtir. Yani, amator takim oyuncularinin istirahat kalp

atim sayilan daha disuktar.

Sezon o6ncesi yapilan olgimler sonucunda amatér ve profesyonel
futbolcularn sistolik kan basinc: 6lgiimleri arasinda anlamh bir farkhihk
gozlemlenmemigtir. Gruplar arasindaki farkliik, profesyonel takimun
X325 ( 126.4 mmHg ) ; amator takim da X 3.35 ( 126.75 mmHg )
olarak gozlemlenmigtir. Yani, profesyonel takim oyuncularinin sistolik

kan basinci -az da olsa- daha diiguktiir.

Sezon oncesi yapilan 6lgimler sonucunda amator ve profesyonel
futbolculanin diastolik kan basinglari arasinda anlamli bir farkhlik
gozlemlenmigtir. ( P < 05 ). Gruplar arasindaki farkhilik profesyonel
takimin X 3.30 ( 71.3 mmHg) lehine gozlemlenmistir. ( Amator takim

X218 ( 60.625 mmHg). Yani, profesyonel takim oyuncularinin
diastolik kan basinci daha yiiksektir.

Amatér ve profesyonel futbolcularin sezon oncesi yapilan
olgtimler sonucunda futbolcularin vital kapasiteleri arasinda anlamh bir
farkhhk gozlemlenmemistir. Profesyonel takimin vital kapasite
ortalamalart X 3.50 ( 5735 ml ) ve amator takimin da X 3.37 ( 5993 ml
) olarak gozlemlenmigtir. Anlamli bir farklihik g6zlemlenmemesine
ragmen, sezon oncesi amatdr takim oyuncularnnn vital kapasiteleri -azda

olsa- yiiksektir.
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Sezon 6ncesi yapilan olgiimler sonucunda amatér ve profesyonel
futbolcularin  viicut yag yiizdeleri arasinda anlamli bir farklilik
gozlemlenmemigtir.  Gruplar arasindaki farklibk, profesyonel takimn

viicut yag yiizdeleri ortalamalan X 2.15 ( % 9.726 ), amat6r takimin
viicut yag yuzdeleri ortalamalan ise X 268 (% 11.13 ) olarak

gozlemlenmigtir. ~ Amator takimimizin  oyunculanin  viicutlar,

profesyonel takimimizin oyunculanna gore, sezon oncesinde daha
yaghdir.

Sezon oncesi yapilan 6lgiimler sonucunda amator ve profesyonel
futbolculart anaerobik kapasiteleri ~ arasinda anlamhi bir farklilik
gbzlemlenmemigtir.  Gruplar arasindaki farkhhk, profesyonel takimin
anaerobik kapasiteleri ortalamalan X 2.81 ( 109.75 m/kg ) ve amator
takimin anaerobik kapasiteleri ortalamalan X 2.80 ( 105.65 m/kg )
olarak  gozlemlenmigtir.  Profesyonel takimimizin  oyuncularinin

anaerobik kapasiteleri az da olsa yliksektir.

Sezon 6ncesi yapilan olgimler sonucunda amator ve profesyonel
futbolcularin  aerobik kapasiteleri arasinda anlamh bir farklidik
gozlemlenmemistir.  Gruplar arasindaki farkhlik, profesyonel takimin
aerobik kapasiteleri ortalamalan X425 ( 61.42 mlkg/dk ) , amatér
takimin aerobik kapasiteleri ortalamalann X 3.56 ( 57.96 ml/kg/dk )
olarak go6zlemlenmigtir. Profesyonel takimumizin oyunculannin aerobik

kapasiteleri daha yiiksektir

Sezon oncesi yapilan 6lgiimler sonucunda amatdr ve profesyonel
futbolcularin stiratleri arasinda  anlamh bir farkliik g6zlemlenmistir.
( P < 0.05 ). Gruplar arasindaki farkhilik, profesyonel takimin 20m siirat

ortalamalari X 3.45 (2.48 m/sn ), amator takimin 20m siirat ortalamalan
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X 2.06 ( 2.71m/sn ) olarak gozlemlenmigtir. Profesyonel takimimizin

oyuncularimn siiratleri daha iyidir.

Sezon oncesi yapilan dlgimler sonucunda amator ve profesyonel
futbolcularin esneklikleri arasinda anlaml bir farklihk gézlemlenmistir.
( P <0.05). Gruplar arasindaki farkliik, profesyonel takimin esneklik
ortalamalart X 3.85 ( 36.97 cm ), amatdr takimun esneklik ortalamalar
X 1.87 ( 25.90 cm) olarak gozlemlenmistir. Yani, profesyonel takimin

sezon 6ncesinde daha esnek oldugunu soyleyebiliriz.

Sezon Oncesi yapilan 30 sn mekik testi sonucunda Olgiimler
sonucunda amatdr ve profesyonel futbolcular arasinda anlamli bir
farkhihik gozlemlenmigtir. ( P < 0.05 ). Gruplar arasindaki farklilik,
profesyonel takimmn 30 sn mekik testi ortalamalan X 2.45 (35.85) ve
amator takimin 30 sn mekik testi ortalamalan X 1.62 (30.62 ) olarak

gézlemlenmistir. Yani profesyonel takim oyunculari 30 sn iginde daha
fazla mekik ¢ekmektedirler.

Yapilan 30 sn smnav testi sonucunda amatdér ve profesyonel
futbolcularin aralaninda anlamh bir farklilik gézlemlenmistir. ( P <0.05 ).
Gruplar arasindaki farkhilik, profesyonel takimin 30 sn sinav testi
ortalamalant X 3.65 ( 34.05 ) ve amator takimin 30 sn sinav testi
ortalamalan X 2.31 (29.93 ) olarak gozlemlenmistir. Yani, profesyonel

takim oyunculari 30 sn iginde daha fazla sinav gekmektedirler.

Sezon oncesi yapilan dl¢limler sonucunda Amator ve profesyonel
futbolcularin  durarak uzun atlamalannda anlamh  bir farkhihk
gozlemlenmemigtir.  Gruplar arasindaki farkhlik, profesyonel takimin

durarak uzun atlama ortalamalani X 2.40 (2.20 cm ), amator takimuin da

durarak uzun atlama ortalamalan X 1.80 ( 218 cm ) olarak
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gozlemlenmigtir. Yani, profesyonel takim oyunculariin durarak uzun

atlamalan daha iyidir.

Sezon Oncesi yapilan olgiimler sonucunda amatér ve profesyonel
futbolcularin sag el penge kuvvetlerinde anlamh bir farkhihk
gozlemlenmigtir. ( P < 0.05 ).Gruplar arasindaki farklilk profesyonel

takim lehine sag el penge kuvveti ortalamasi X 3.70 (39.80 kg ) , amator
takimin sag el penge kuvveti ortalamast ;Y-‘ 2.80 ( 34.07 kg ) olarak
gozlemlenmigtir. Yani, profesyonel takim oyunculannin sa el penge

kuvvetleri daha iyidir.

Amatér ve profesyonel futbolcularin sezon éncesi yapilan
olgimler sonucunda futbolculann sol el penge kuvvetlerinde anlamh bir
farklilik gozlemlenmigtir. ( P < 0.05 ). Olgiimlerde farkhilik, profesyonel

takimin sol el penge kuvvetleri ortalamasi X 2.80 (37.11 kg ) ve amator

takimin sol el penge kuvvetleri ortalamasi X1.93 ( 32.16 kg ) olarak
profesyonel takim lehine gozlemlenmistir. Yani, profesyonel takim

oyuncularinin sol el penge kuvvetleri daha iyidir.

Sezon oncesi yapilan 6lgiimler sonucunda amator ve profesyonel
futbolcularin yas ortalamalarnt amatorler futbolculanin daha geng, daha
zayif, istirahat kalp atim sayist ortalamalan profesyonel futbolculara gére
daha iyi oldugu, profesyonel futbolcularin boylannin daha uzun, sistolik
kan basinci ortalamalan birbirlerine yakin, diastolik ‘kan basinc
ortalamalani profesyonel futbolculann ¢ok diigiik, amatér futbolculann
olumsuz olarak dugik, her iki takiminda vital kapasite ortalamalan
normale yakin, viicut yag yiizdelen ortalamalan, profesyonel
futbolcularin normal, amatér futbolculardan profesyonel futbolculara
yiksek ancak normal diizeyler ¢ercevesinde, anaerobik kapasite

ortalamalan sezon 6ncesine gore her iki takimda da diisiik ve birbirine
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cok yakin, aerobik kapasiteleri ve durarak uzun atiama ortalamalan,
profesyonel futbolcularda iyi, amatorlerde profesyoneller gore diisiik,
siirat, esneklik, mekik, sinav ve penge kuvvetleri ortalamalan
profesyonel futbolcular amatdr futbolculardan daha iyi olduklan yapilan

olgumler sonucunda tespit edilmistir.

Orneklem grubumuzu olusturan amatdr futbol takimimiza ait
sezon Oncesi hazirlik dénemi sonrasinda fiziksel ve fizyolojik durumlarla

ilgili bulgular agagida verilmis ( Bkz. Tablo 5 ) ve yorumlanmugtir.

Tablo:5 Sezon Oncesi Hazirlik Dénemi Spnrasx Amator Futbolculann
Fizyolojik ve Fiziksel Ozellikleri
P
No arametreler . 5| il s ¢ - S5
ACIED 7 6] 3 |-] -] 16 | 1,75 | 077
2 | Boy Uzuntugu (m ) 2 2 7 5| - 16 2,93 0,99
3 Vitcut Agirhigi( kg ) 3 6 6 -1 16 2,37 1,02
4 |lkas(atum/dak) 1 |4 8 [3] -] 16 | 2,81 | 083
5 Sistolik Kan 1 2 7 511 16 3,18 | - 0,98
Basinc1 (mmHg)
6 | Diastolik Kan 1 4 6 411 16 3,00 1,03
‘ Basinct (mmHg)
7 | Vital Kapasite (lt) 2 pA 4 513 16 3,31 1,30
8 | Vicut Yag Yizdesi 4 3 5 311 16 2,62 1,25
(%)
O | Anaerobik Kapasite 4 2 5 213 16 2,87 1,45
. | (kg/m)
10 | Aerobik Kapasite 1 |4] 5 |6] -] 16 | 3,00 09
(ml/kg/dk)
11 |Strat(m) 4 3 5 311 16 2.62 1,25
12 | Esneklik (cm) 5 |6] 4 [1] -] 16 | 206 092
13 |Mckik GOsnfadet)| 2 | 6| 7 |- | L | 16 | 2,50 | 0,96
14 | Swmav (30sn/adet) 6 7 2 1 - 16 1,87 0,88
15 |Durarak Uzun 6 3 5 111 16 2,25 1,23
Atlama (m)
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16 | Penge Kuvveti (Sag 8 41 4 | -1 - 16 1,75 0,85

___|eDkg

17 | Penge Kuvveti (Sol 9 5 2 -1 - 16 1,56 0,72
ebkg

Orneklem grubumuzu olusturan amator futbol takimimizin yas
ortalamasi X 1.75 ( 23.33 yil ) , boy ortalamalart X 2.93 ( 175.93 cm )

viicut agarhigs ortalamalari ise X 2.37 ( 68.6 kg ) olarak tespit edilmigtir.

Amator takimimizin sezon Oncesi hazirlik donemi sonrasindaki
istirahat kalp atim sayis1 ortalamalar X 281 ( 59.43 atim/dak ); sistolik
kan basmci ortalamalan X 3.18 ( 123.31 mmHg ) ve diastolik kan
basinci ortalamalant X 3.00 ( 62.81 mmHg ) olarak bulunmugtur.

Amatér futbol takimimuzin sezon oOncesi hazirhk dénemi
sonrasindaki yapilan Slgiimlerinde, vital kapasite ortalamalan X 3.31
( 6256 ml ), viicut yag yiizdeleri ortalamalart ise X 2.62 ( % 10.97 )
olarak bulunmustur. Anaerobik kapasite ortalamalan X 2.87 ( 109.24
m/kg ) ve aerobik kapasite ortalamalari da X 3.00 ( 58.91 ml/kg/dk )

olarak bulunmustur.

Amatér futbol takimimiz siirat testinde, 20 m siirat ortalamalan
X 2.62 (2.57 m/sn ); esneklik ortalamalan X 2.06 (29.31 cm ) ; 30 sn.
mekik testi ortalamalan X 2.50 (33.31); 30 sn. sinav testi ortalamalan
X 1.87 (31.25) olarak tespit edilmistir.

Takimimuzin durarak uzun atlama ortalamalan X 2.25 (222cm)
sag el pence kuvveti ortalamalan X1.75 (35.1 kg ), sol el penge kuvveti
ortalamalan X 1.56 (32.93 kg ) olarak bulunmustur.
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Amator  futbolcularimizin - sezon  6ncesi  hazirhk  donemi
sonrasinda yapilan olgtimleri sonucunda, viicut agirli§ , istirahat kalp
atim sayilan, sistolik kan basinglan ve wviicut yag yizdeleri, vital
kapasiteleri, siirat ortalamalarimin normale yakin; diastolik kan basinglar,
mekik ve esneklikleri, sinav testleri, durarak uzun atlamalan ve penge
kuvvetleri ortalamalarimin normalin altinda ve normale yakin; aerobik
kapasite ortalamalarinin iyi; anaerobik kapasite ortalamalan ise normalin

biraz altinda oldugu gorilmistir.

Orneklem grubumuzu olusturan profesyonel futbol takimimiza ait
sezon Oncesi hazirlik dénemi sonrasinda fiziksel ve fizyolojik durumlarla

ilgili bulgular agagida verilmig ( Bkz. Tablo 6 ) ve yorumlanmigtir.

Tablo:6 Sezon Oncesi Hazirhk Dénemi Sonrast Profesyonel
Futbolculann Fizyolojik ve Fiziksel Ozellikleri

N SS
123 |als| | X

Parametreler

1 Yag (yl) 315 10 1 |1 20 2,60 10,22

2 | Boy Uzunlugu (m) 2| 6 4 6 |2 20 (3,00 {0,27

3 | Vacut Agirhg (kg) 1} 3 12 4 |- 20 (2,95 10,16

4 |lkas(atim/dak) 31 8 7 1 |1 20 (2,45 10,22

§ | Sistolik Kan Basinct 6| 3 7 3 41 20 2,50 {0,27
(mmHg)

¢ |(DiastolikKanBasinar | 3 | 5 7 2 |3 20 12,85 (0,28
(mmkg)

7 | Vital Kapasite (lt) 1] 1 7 | 4 {7 20 13,75 10,26

8 | Vicut Yag Yizdesi 519 6 - |- 20 {2,05 {0,16
(%)

O ! Anaerobik Kapasite 2 7 5 4 |2 20 (2,85 0,26
(kg/m)

10 | Aerobik Kapasite -1 1 4 6 |9 20 (4,15 (0,20
(ml/kg/dk)

11 |Strat(m) -1 2 6 8 |4 20 13,70 10,20

12 |Esneklik (cm) -1 5 10 |4 20 13,85 10,18

13 |Mekik (0swfadet) |2 | 5 | 3 | 5 |5 |20 |3,30 |0,30




14 | Swav (30sn/adet) 2| 4 2 9 |3 20 13,35 10,28

15 l()u)rarakUzunAtlama 318 5 311 20 12,55 10,24
m

16 Eenquuweti(Sagel) -1 5 12 2 |1 20 12,95 |0,16
g

17 | Penge Kuvveti (Sol 21 4 8 4 |2 20 3,00 [0,25
ebkg

Orneklem grubumuzu olusturan profesyonel futbol takimimizin
yas ortalamast X 2.60 ( 26.5 yil ), boy ortalamalari X 3.05 ( 178 ¢m )
viicut agirhigi 6rtalamalar1 ise X 2.95 (72.39 kg ) olarak tespit edilmistir.

Profesyonel takimimizin sezon é6ncesi hazirhk donemi sonra-
sindaki istirahat kalp atim sayis: ortalamalan X 2.45 ( 56.9atim/dak ),
sistolik kan basinct ortalamalan X 2.50 ( 118.15 mmHg ) ve diastolik
kan basinci ortalamalani X 2.85 (63.35 mmHg ) olarak bulunmustur.

Profesyonel futbol takimimizin sezon éncesi yapilan 6lgiimlerinde
vital kapasiteleri X 3.75 ( 6490 ml ), viicut yag yiizdeleri ise X 2.05
(% 10.009 ) olarak bulunmustur. Anaerobik kapasiteleri;\—’ 2.85(111.32
m/kg ) ve aerobik kapasiteleri ise X 4.15 ( 62.34 mlkg/dk ) olarak

bulunmugstur.

Profesyonel futbol takimimuzin siirat testinde, 20 m siirat
ortalamalart X 3.70 ( 2.42 m/sn ) , esneklik ortalamalan X 3.85 ( 38.9
cm ), 30 sn. mekik testi ortalamalan X 3.30 ( 36.0), 30 sn. sinav testi
ortalamalan X 3.35 ( 37.55 ) olarak tespit edilmistir. Profesyonel
takimimuzin durarak uzun atlama ortalamalart X 2.55 (2.27 cm ), sag el
penge kuvveti ortalamalan X 2.95 ( 41.52 kg ), sol el penge kuyveti
ortalamalan X 3.00 ( 39.5 kg ) olarak bulunmustur.
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Profesyonel futbolcularimizin sezon oncesi hazirik dénemi
sonrasinda  yapilan Olglimleri sonucunda, viicut afirhg, viicut
yag yiizdesi, durarak uzun atlamalan ve penge kuvvetleri ortalamalarinin
normal diizeyde, sistolik kan basinci ortalamalarinin normale - yakin;
anaerobik kapasite ortalamalan ve diastolik kan basinci ortalamalaninin
dusuk, aerobik kapasite ortalamalarimin, mekik ve sinav testler,
esneklikleri, siirat ortalamalanmn iyi diizeyde, vital kapasitelerinin ise
-olumlu olarak- normalin istiinde istirahat kalp atim sayilart -olumlu

olarak- diigiik oldugu gorilmiistiir.

Orneklem grubumuzu olusturan amatér ve profesyonel futbol
takimimiza ait sezon Oncesi hazirlik donemi sonrasinda ki fiziksel ve
fizyolojik durumlarla ilgili bulgular agagida verilmis ( Bkz. Tablo 7 ) ve

yorumlanmugtir.

Tablo:7 Sezon Oncesi Hazirlhk Dénemi Sonrasi Amat6r ve Profesyonel Futbolcularin
Fizyolojik ve Fiziksel Durumlanmn Kargilagtirilmast
Parametreler GRUP N X SS |sd| t P
No

1 Yag (1) Amator 16 1,75 {0,77 {34 12,80 |0,00*
Profesyonel 20 2,60 {0,22

2 |BoyUzunludu(m) | Amator 16 2,93 10,99 |34 0,16 {0,86
Profesyonel 20 3,00 {0,27

3 | Vicut Afirhg (kg) | Amatér 16 237 11,02 (34 |1,93 |0,04*
Profesyonel 20 2,95 10,16

4 Amator 16 2,81 {0,83 [34 [1,16 0,25
Ikas (aum/dak )  [Profesyonel 20 (2,45 (022

5 |Sistolik Kan Basinc1 | Amat6r 16 3,18 {098 134 [1.81 [0,05%
(mmHg) Profesyonel 20 2,50 {0,27.

6 |Diastolik Kan Amator 16 3,00 11,03 {34 {038 |0,70
Basinc1 (mmHg) Profesyonel 20 2,85 |0,28

7 | Vital Kapasite (1t) | Amatér 16 3,31 | 1,30 |34 |1.06 [0,29
Profesyonel 20 3,75 10,26

8 | Viucut Yag Yizdesi | Amatdr 16 2,62 | 1,25 |34 |1,69 |0,05*
(%) Profesyonel 20 2,05 0,16

9  [Anaerobik Kapasite | Amatdr 16 2,89 {145 |34 (0,05 {0,953
(kg/m) Profesyonel 20 [2,85 (026

10 | Aerobik Kapasite Amatér 16 3,00 10,96 |34 |3,61 10,00%
(ml/kg/dk) Profesyonel 20 [4,151020
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11 |Strat(m) Amatdr 16 1262 [1,25 |34 {2,95 [0,00%
Profesyonel 20 3,70 10,20

12 | Esneklik (cm) Amat6r 16 2,06 {092 {34 16,15 {0,00%
Profesyonel 20 3,85 0,18

13 | Mekik (30 sn/adet) | Amator 16 2,50 [0,96 |34 | 1,96 [0,01%
Profesyonel 20 3,30 {0,30

14 |Swmav (30sn/adet) Amator 16 1,87 (0,88 (34 |[3,94 :0,00%
Profesyonel 20 3,35 10,28

15 | Durarak Uzun Amatdr 16 2,25 (1,23 134 (0,76 0,44
Atlama (m) Profesyonel 20 12,55 (0,24

16 |Penge Kuvveti (Sag | Amator 16 1,75 10,85 {34 |4,45 |0,00*
el) kg Profesyonel 20 12,95 10,16

17 | Penge Kuvveti (Sol | Amator 16 1,56 (0,72 [34 [4,42 |0,00*
elkg | Profesyonel 20 {3,00 0,25

Sezon 6ncesi hazirlik donemi sonrast yapilan dl¢iimler sonucunda
amator ve profesyonel futbolculann yag ortalamalan arasinda anlamh bir
farklilik gozlemlenmistir. ( P <0.05 ) Bu farkin amator futbol takimu

lehine X 1.75 ( 23.33 yil ) oldugu goriilmektedir. Profesyonel takimin

yas ortalamasi X 2.60 ( 26.5 yil ) oldugu gorilmektedir. Sonug olarak
amator takimin daha geng futbolculardan olustugu gorilmektedir.

Futbol takimlan arasinda yapilan Olgiimler sonucunda
futbolcularin  boy ortalamalart arasinda anlamhi  bir farklihk
gozlemlenmemigtir. Gruplar arasindaki farkin profesyonel takimda boy

ortalamast X  3.05 (178 cm ), amator takimda boy ortalamas:

X 293 (17593 cm) oldugu gozlemlenmigtir. Yani, profesyonel takim

oyunculan daha uzundur.

Sezon oncesi hazirhk donemi sonrast yapilan 6lgiimler sonucunda
amatOr ve profesyonel futbolculann viicut agirhgs ortalamalann arasinda
anlamh bir farkhihk gézlemlenmistir. ( P < 0.05 ) Gruplar arasindaki

fark, profesyonel takimda viicut agirligt ortalamasi X295 (7239 kg ),

amatOr takimda viicut agirhg ortalamasi X237 ( 68.6 kg)olarak
gozlemlenmistir. Yani profesyonel takim oyunculan daha kiloludur.
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Sezon oncesi hazirlik donemi sonrast yapilan 6l¢iimler sonucunda
amatér ve profesyonel futbolcularin istirahat kalp atim sayilan
ortalamalant arasinda anlaml bir farklihk go6zlemlenmemigtir. Gruplar

arasindaki fark, profesyonel takimin istirahat kalp atim sayilan
ortalamasi X 2.45 (56.9 atim/dak ) ve amator takimuin istirahat kalp atim
saytlari ortalamasi X 2.81 ( 59.43 atm/dak ) olarak gozlemlenmistir.

Yani profesyonel takim oyunculannin istirahat kalp atim sayilan daha

digiiktir.

Sezon oncest hazirlik dénemi sonrast yapilan ol¢iimler sonucunda
amator ve profesyonel futbolcularin sistolik kan basinci ortalamalan
arasinda anlamh bir farkhbk goézlemlenmistir ( P < 05 ).  Gruplar

arasindaki fark, profesyonel takimun sistolik kan basinci ortalamasi
X 2.50 ( 118.15 mmHg ), amatdr takimin sistolik kan basinct ortalamast
X 3.18 ( 123.31 mmHg ) olarak goézlemlenmigtir. Yani, profesyonel

takim oyuncularinin sistolik kan basinci daha distiktir.

Sezon oncesi hazirlik donemi sonrast yapilan 6l¢iimler sonucunda
amator ve profesyonel futbolcularin diastolik kan basinci ortalamalar

arasinda anlaml bir farkhilik gozlemlenmemistir.  Gruplar arasindaki
fark, profesyonel takimin diastolik kan basinci ortalamalan X285
( 63.35 mmHg ), amator takimun diastolik kan basinct ortalamalan
X 3.00 ( 62.81 mmHg ) olarak gozlemlenmistir. Yani, amat6r takim

oyuncularimn diastolik kan basinci ortalamalan daha diigtiktir.

Sezon oncesi hazirhk donemi sonras: yapilan olgiimler sonucunda
amator ve profesyonel futbolculanin vital kapasite ortalamalan arasinda
anlamh bir farkliik gozlemlenmemigtir.  Gruplar arasindaki farkhhk,
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profesyonel takim vital kapasite ortalamalan X3.75 (6490 ml ) ve
amator takimdan da vital kapasite ortalamalar X 331 (6256 m! ) olarak
gozlemlenmigtir. Yani, profesyonel takim oyuncularinin vital kapasiteleri

-azda olsa- daha yiiksektir.

Sezon 6ncesi hazirlik dénemi sonrast yapilan Slgimler sonucunda
amator ve profesyonel futbolcularin viicut yag ylizdeleri ortalamalar
arasinda anlamh bir farkhiik goézlemlenmistir. ( P < 0.05 ). Gruplar
arasindaki farklilik, profesyonel takim viicut yag yiizdeleri ortalamasi

X205 ( % 10.009 ), amator takimun viicut yag yiizdeleri ortalamast da

X 262 ( % 1097 ) olarak gozlemlenmistir. Amatdér takimimizin
oyuncularimin viicutlan, profesyonel takimimuzin oyuncularnna gore az da

olsa daha yaghdir.

Sezon 6ncesi hazirbk dénemi sonrasi yapilan dlgiimler sonucunda
amator ve profesyonel futbolculanin anaerobik kapasiteleri arasinda
anlamh bir farkliik gozlemlenmemistir.  Gruplar arasindaki farklihk,

profesyonel takimin anaerobik kapasiteleri ortalamalan X289 (11132

m/kg ) ve amator takimin anaerobik kapasiteleri ortalamalan X 287
( 10924 m/kg ) olarak gozlemlenmistir. Profesyonel takimimizin

oyunculannin anaerobik kapasiteleri az da olsa yiiksektir.

Sezon 6ncesi hazirlik dénemi sonras: yapilan $lgtimler sonucunda
amator ve profesyonel futbolcularin aerobik kapasiteleri ortalamalan
arasinda anlamh bir farkhhk gozlemlenmistir. ( P < 0.05 ) Gruplar

arasindaki fark, profesyonel takimin aerobik kapasite ortalamast X 4.15
( 62.34 ml/kg/dk ) ve amatér takimin aerobik kapasite ortalamast X 3.00
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( 5891 mlkg/dk ) olarak gozlemlenmistir. Profesyonel takimimzin

oyuncularinin aerobik kapasiteleri daha yiiksektir.

Sezon oncesi hazirlik dénemi sonrast yapilan ol¢iimler sonucunda
amator ve profesyonel futbolculann sirat ortalamalan arasinda anlamh
bir farkhlik goézlemlenmigtir. ( P < 0.05 ) Gruplar arasindaki fark,
profesyonel takimin siirat ortalamasi X3.70 ( 2.42 m/sn) ve, amator
takimim siirat ortalamass X 2.62 ( 2.58 m/sn ) olarak gozlemlenmistir.

Yani, profesyonel takim oyunculari daha siiratlidir.

Sezon Oncesi hazirlik donemi sonrasi yapilan olgiimler sonucunda
amator ve profesyonel futbolculanin takim esneklik ortalamalan arasinda
anlamh bir farkhlik goézlemlenmigtir. ( P < 0.05 ). Gruplar arasindaki
fark, profesyonel takimin esneklik ortalamasi X 3.85 (389 cm) ve

amator takim  esneklik ortalamast X 2.06 ( 2931 cm ) olarak
gozlemlenmistir. Yani, profesyonel takim oyunculan daha esnektir.

Sezon 6ncesi hazirhik donemi sonras: yapilan 6lgiimler sonucunda
amator ve profesyonel futbolculara yapilan 30 sn mekik testi ortalamalan
sonucunda aralarinda anlamli bir farklihk gézlemlenmistir. ( P < 0.05 ).
Gruplar arasindaki farklilik, profesyonel takimin mekik testi ortalamalan

X330 ( 360 ) ve, amator takim mekik testi ortalamalari X 2.50
( 33.31 )olarak gozlemlenmistir. Yani, profesyonel takim oyunculan 30
sn i¢inde daha fazla mekik ¢ekmektedirler.

Sezon oncesi hazirltk dénemi sonrasi yapilan 6lgiimler sonucunda
amatOr ve profesyonel futbolculara yapilan 30 sn sinav testi ortalamalan
sonucunda aralarinda anlamli bir farklihk gézlemlenmistir. ( P < 0.05 ).

Gruplar arasindaki fark profesyonel takimin ortalamas: X 3.35 ( 37.55 )
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ve, amator takim sinav testi ortalamast X 187 ( 31.25 ) olarak
gozlemlenmigtir. Yani, profesyonel takim oyunculan 30 sn iginde daha

fazla sinav ¢ekmektedirler.

Sezon 6ncesi hazirlik dénemi sonrast yapilan 6lgiimler sonucunda
amator ve profesyonel futbolculann durarak uzun atlama ortalamalaninda
anlaml bir farkhillk gozlemlenmemistir. Gruplar arasindaki farkhbk,

profesyonel takimin durarak uzun atlama ortalamalan X255 (227 cm)

ve, amatér takim X 2.25 (2.22 cm ) durarak uzun atlama ortalamalan
olarak goézlemlenmistir. Yani, profesyonel takim oyuncularimn durarak

uzun atlamalan daha iyidir.

Sezon oncesi hazirhk dénemi sonrast yapilan 6lgiimler sonucunda
amator ve profesyonel futbolcularin sag el penge kuvvetleri
ortalamalarinda anlamh bir farkhhk gozlemlenmistir. ( P < 05 ). Gruplar
arasindaki farklilik, profesyonel takimin sa§ el penge kuvveti

ortalamalari X 2.95 (41.52 kg ) ve, amatdr takimin sag el penge kuvveti

ortalamalan X 1.75 ( 35.1 kg ) olarak gozlemlenmistir. Yani,

profesyonel takim oyuncularinun sag el penge kuvvetleri daha iyidir.

Sezon 6ncesi hazirlik donemi sonrast yapilan 6lgiimler sonucunda
amatdr ve profesyonel futbolcularin sol el penge kuvvetleni
ortalamalarinda anlamh bir farklihk goézlemlenmistic. ( P < 0.05 ).
Gruplar arasindaki farklilik, profesyonel takim sol el penge kuvvetleri
ortalamasi X 3.00 ( 39.5 kg ) ve amator takim sol el penge kuvvetleri

ortalamast X 1.56 ( 32.93 ) olarak gozlemlenmistir. Yani, profesyonel
takim oyuncularimn sol el penge kuvvetleri daha iyidir.

Sezon oncesi hazirlk donemi sonrasi yapilan 6lgtimler sonucunda

amator ve profesyonel futbolculanin yas ortalamalan goz alindiginda
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amator futbolcularin daha geng oldugu goérilmiigtir. Istirahat kalp atim
sayisi ortalamalarinda, her iki takimin da iyi, ancak profesyonel

futbolculann amator futbolculara gore daha iyi oldugu gorilmektedir.

Boy ortalamalarinda profesyonellerin daha uzun; sistolik kan
basinci ortalamalarninda birbirlerine  yakin; diastolik kan basinci
ortalamalarinda profesyonel futbolcularin ortalamalan ¢ok az disiik,
amator futbolcularin ortalamalan disik; her iki takiminda vital kapasite
ortalamalan iyi; wviicut yag yiizdeleri ortalamalarinda profesyonel
futbolculanmizda normal, amator futbolcularimizda  profesyonel
futbolculara gore ¢ok az yiksek ( ama normale diizeyde), anaerobik
kapasite  ortalamalarinda her iki takimda da normalin altinda ve
birbirine yakin, ancak, profesyonel takimda daha iyi, aerobik kapasite
ortalamalarinda ve durarak uzun atlama ortalamalannda, profesyonel
futbolcular daha iyi, amatdrlerde profesyoneller gore diisiik; stirat,
esneklik, mekik, sinav ve penge kuvvetleri ortalamalaninda profesyonel
futbolcular amator futbolculardan daha iyi olduklan yapilan olgiimler

sonucunda tespit edilmigtir
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S. TARTISMA VE SONUC

Amatér ve profesyonel futbolcularin sezon oncesi ile sezon
oncesi hazirhk donemi sonrasinda fiziksel ve fizyolojik o6zelliklerinin
belirlenmesine c¢aligildigr ve fiziksel ve fizyolojik durumlanmn sezon
Oncesinde ve sezon Oncesi hazirhk donemi sonrasinda kargilagtirilmasina
yonelik bu ¢alismada; sonu¢ olarak amatér ve profesyonel futbolcularin
baz1 fiziksel ve fizyolojik Ozelliklerinde istatistiksel olarak anlamh
farklihk bulunmugtur. (P <0.05)

Sezon oncesindeki bu farkliliklann nedeni; amator liglere
verilen aramin ¢ok uzun olmasi ve amator futbolcularin bu donemde
antrenman yapmamalan nedeniyle performanslarinda, dolayisiyla fiziksel
ve fizyolojik durumlarninda 6nemli oranda diisme meydana gelmesi,
profesyonel futbolcularda ise, bu aranin  daha kisa olmast ve
tatil donemlerinde bazt futbolculann c¢ahgmalanna kisa ve disiik
tempoda da olsa tek bagina devam etmeleri, performanslarinda ki

diisiisiin daha az olmasi vb. disiiniilmektedir.

Sezon oncesi hazirhk donemi sonrasindaki ve amatoér futbolcular
ile profesyonel futbolcular arasindaki genel farkligin ise, Turkiye’ de
amatdr takimlarnn  hemen hemen tamamimn hazirliklanm  kisith
imkanlara sahip kendi tesislerinde yapmalanindan; profesyonel
takimlarin sezon oncesi 4 — 6 hafta siiren hazirhk kamp: yapmalarindan;
amator futbolcularin  iglerinden gelip antrenmanlara katilmalan,
profesyonel futbolcularin iginin bu olmasindan, amator futbolcularin tiim
antrenmanlara katilamamalan, profesyonel futbolculanin antrenmanlara
katilma zorunlulugundan, amatér futbolculann bu dénemde haftada 4 -5
antrenman yapmalan, profesyonel futbolcularin giinde 2, bazi giinler
3 — 4 antrenman yapmalan ve kondisyon salonlanmi kullanmalarindan,

amator ve profesyonel futbolcularin bu ¢ahgmalan yillardir ayni sekilde
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yapmalarindan kaynaklandifi distinilmektedir. Buniann yaninda ayrica,
caligtiklar: tesis farklih@, caligma sartlan ( ornek olarak Tirkiye’ de
amator takimlar tek c¢alistinici ile, profesyonel takimlar, teknik direktor,
antrendr, keleci antrenorii, kondisyoner, masdr ve psikolog gibi bir
ekipten olugmas: ) sakatliklann tedavilerinden beslenmeleri kadar amatér
ve profesyonel futbolcular arasindaki birgok sartlar da bu farklihin

nedeni olarak gosterilebilir.

Literatir bilgiler de, sezon Oncesinde yapilan hazirhk
antrenmanlanimin  fiziksel ve fizyolojik performanst gelistirdigini

gostermektedir.

Bu ¢alismada, sezon Oncesinde ve sezon Oncesi hazirhk dénemi
sonrasinda amatdr futbolcularin yaslan ile profesyonel futbolcularin
yaslan arasinda istatistiki olarak anlamhbik bulunmugstur. ( P < 0.05 )
Sonug olarak amator futbolcular ile profesyonel futbolcular arasinda yas
olarak bir fark vardir ve amator takim futbolculan daha gengtir

diyebiliriz.

Daha once yapilan galiymalarda ise, Kaya ( 1999 ) yaptig
caliymada, Asas Spor futbol takiminin yas ortalamasi, 22.9, Akkurt
(1994) yaptifn ¢aligmada birinci futbol liginde oynayan futbolcularda
23.6, Agikada (1990 ) yine birinci ligde 23.33, Kaytekin ( 1993 ) ikinci
ligde 24.82, Caglar ( 1996 ) ikinci ligde 22.17 olarak bulmuglardir.

Cahgymada, amator futbolcularin boy ortalamalan ( 175.93 ) ile
profesyonel futbolculann  boy ortalamalan ( 178 ) arasinda sezon
oncesinde yapilan olgimlerinde ve sezon oncesi hazirbk donemi
sonrasinda  yapillan  Olgimlerinde  istatistik  olarak  anlamhlik
bulunmamustir. Ancak, profesyonel takim oyuncularinin  boylarimn

amator futbolculara gére az da olsa uzun oldugu goriilmiigtiir.
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Daha oOnce yapilan g¢aligmalarda, Tamer ( 1992 ) yaptu@
caliyjmada, Galatasaray futbol takimumuin boy ortalamasim 1.78,
Konyaspor’ un boy ortalamasimi 174.3, Akkurt (1994 ) yaptif1 ¢aligmada
birinci futbol liginde oynayan futbolcularda 1.78, Agikada ( 1996 ) yine
birinci ligde 176.33, Giimiigdag ( 1994 ) Ankaragici takimimn boy
ortalamasim 177.69 , Caglar ( 1996 ) ikinci ligde 177.86 olarak
bulmuglardir. Yapilan bu ¢ahgmalar ile bu arastirmada elde edilen

sonuglar benzerlik gstermektedir.

Aragtirmada, amat6r futbolcularin viicut agirhg: ortalamalan
( 69.725 ) ile profesyonel futbolculann wviicut agirliklari ortalamalan
( 73.02 ) arasinda sezon Oncesinde yapilan Olglimlerinde anlamlihk
bulunamamig, sezon Oncesi hazirllk doénemi sonrasinda yapilan
Olglimlerinde ise ( Amator: 68.6, Profesyonel: 72.39 ) istatistik olarak
anlamliltk bulunmugtur. ( P < 05 ) Bu sonug géstermektedir futbolcularin
sezon Oncesi hazirthk déneminde yaptiklan antrenmanlar ile wviicut
agirbklarinda  diigme meydana gelmekte ve form kilolanna

ulagmaktadirlar.

Daha oénce yapilan galismalarda ise, Isleyen ( 1987 ) profesyonel
takimlar tizerinde yaptigi ¢alismada viicut agirh@ ortalamalanm 71.50,
Akkurt (1994) vyaptin c¢ahsmada birinci futbol liginde oynayan
futbolcularda viicut agirhig ortalamalarim 73.0, Agikada ( 1996 ) yine
birinci ligde 74.05, Gumiigdag ( 1994 ) Ankaragiicii takiminin vicut
agirh@ ortalamasiu 74.81, Sekerspor futbol takimimn wviicut agirhgs
ortalamalant 72.69, Caglar ( 1996 ) ikinci ligde futbolculanin wiicut
agirhg ortalamalan 75.20 olarak bulmuglardir. Yapilan bu ¢aligmalar ile

bu aragtirmanin sonuglan ortiigmektedir.
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Bu ¢alismada, amator futbolculann istirahat kalp atim sayilar ile
profesyonel futbolcularin istirahat kalp atim sayilari arasinda sezon
oncesinde yapilan Olglimlerinde ( amat6r:64.68, profesyonel: 70.4 ) ve
sezon oOncesi hazirlk donemi sonrasinda yapilan Slgimlerinde
( amatoér: 5943, profesyonel: 56.9) istatistik olarak anlamlilik
bulunamamustir. Yalniz, sezon oncesinde futbolculanin tatil déneminde
antrenmanlara ara vermesi nedeniyle istirahat kalp atim sayilan olmas:
gereken istirahat kalp atim sayisimn iizerinde ¢ikmugtir. Sezon &ncesi
hazirhk doénemi sonrasinda bu saymin normale donmesi kisada olsa

hazirlik déneminde yapilan galigmalarin sonucu oldugu diisiiniimektedir.

Daha 6nce yapilan ¢aligmalarda ise, Tamer ( 1992 ) Galatasaray
profesyonel takimu {izerinde yaptig1 ¢aligmada istirahat kalp atim sayist
ortalamasimu 50.89, Konyaspor futbol takimimin kalp atim sayisi
ortalamasim 58,64 olarak Bulmuslardxr. Daha 6nce yapilan bu galigmalar

ile bu arastirmada elde edilen sonuglar benzerlik gostermektedir.

Arastirmada, amator futbolculanin sistolik  kan basinglan ile
profesyonel futbolculann sistolik kan basinglan arasinda sezon oncesinde
yapilan oOlg¢iimlerinde anlamlitk bulunamamustir. ( amatér : 126.735,
profesyonel,126.4 ) Ancak sezon Oncesi hazirlik doénemi sonrasinda
yapilan olgiimlerinde amatér futbolcularda sistolik kan basinci biraz
diasmiig ( 123.31 ) , profesyonel futbolcularda sistolik kan basincimn
daha fazla diismesi ( 118.15 ) sonucu aralarinda istatistik olarak
anlamlilk  bulunmustur. ( P < 05 ) Yinede her ki takimda da klinik
diizeylere olduk¢a yakindir.( Klinik sistolik kan basinct ortalamalar:
takimlanin yas ortalamalar1 goz ontine alilarak 20 - 24 yag 120, 25 -29
yas 121)

Daha once yapilan ¢aligmalarda ise, Tamer ( 1992 ) Galatasaray

futbol takimiun sistolik kan basinglan ortalamalarm 116,5 ve
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Konyaspor futbol takimimn sistolik kan basinglart ortalamalarm 12v
olarak bulmustur. Yapilan bu ¢aligmalar ile bu arastirmada elde edilen

sonuglar benzerlik gostermektedir.

Yapilan ¢aliymada, amator futbolculann diastolik kan basinglan
ile profesyonel futbolcularin diastolik kan basinglan arasinda sezon
oncesinde yapilan olgiimlerinde amator futbolculardaki diistik diastolik
kan basmnci ( amator: 60.625, profesyonel: 71.3 ) nedeniyle istatistik
olarak anlamhlik bulunmus ( P < 05 ) sezon éncesi hazirhk doénemi
sonrasinda yapilan 6lgﬁmlerinde amator futbolcularda azda olsa
yitkselmesi sonucu ( 62.81 ) ve profesyonel futbolcularda diigmesi
sonucu ( 63.35 ) istatistik olarak anlamlihk bulunamamugtir. Diastolik
kan basinci tiim 6lgiimlerde iki takimda da klinik duzeylerin altindadir.
( Klinik diastolik kan basinci Klinik ortalamalan: takimlann yas
ortalamalan g6z oniine ahlarak 20 ~ 24 yag 79, 25 -29 yas 80 )

Daha 6nce yapilan ¢aligmalarda ise, Tamer ( 1992 ) Galatasaray
futbol takimmmn diastolik kan basinglan ortalamalarm 74.7 ve
Konyaspor futbol takiminin diastolik kan basinglant ortalamalann: 73.8,
Atesoglu ( 1995 ) yaptigs galigmada PTT hentbol takiminin diastolik kan

basinglart ortalamalarim 66.4 olarak bulmuglardr.

Bu iki sonucu antrenmanlarn sistolik ve diastolik kan

basinglarim1 dengeleyici 6zelligi olarak belirtebiliriz.

Yapilan ¢aligmada, amatér futbolculann vital kapasiteleri ile
profesyonel futbolcularin vital kapasiteleri arasinda sezon Oncesinde
yapilan olgiimlerinde ( amatér: 5993.75, profesyonel: 5735 ) ve sezon
oncesi hazirlhik donemi sonrasinda yapilan Olgiimlerinde (amator: 6256,
profesyonel: 64.90) istatistik olarak anlamhlk bulunamamugtir. Buna
sonug olarak her iki takimim vital kapasitelerinin ortalamalara yakin ve
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iki 6lgimde de birbirine yakin ¢ikmasindan kaynaklanmistir. Ancak
profesyonel takim futbolcularinda yiikselme daha fazla olmustur. Bunu
profesyonel futbolcularin yaptiklart daha fazla ve uzun sireli

antrenmanlara baglayabiliriz.

Daha 6nce yapilan galigmalarda ise, Thomas ( 1979 ) Ingiltere’ de
futbolcular (izerinde yaptifi c¢alismada vital kapasitelerini 5900,
Raven ( 1976 ) Amerika’ da futbolcular iizerinde yapti31 ¢alismada vital
kapasitelerini 5290, Ozgoniil ( 1969 ) Tiirkiye’ de yapti arastirmada
5460, Zelanka ( 1969 ) eski Cekoslovakya’ da ikinci futbol ligi takimlan
izerinde yaptig1 ¢aligmada 5558, Yamaner ( 1990 ) Galatasaray futbol
takim lzerinde yaptifi ¢alismada 6200, Kaplan ( 1997 ) yaptig
caligmada Altindag Belediyespor’ un vital kapasite ortalamalarimi 5835
olarak bulmuglardir. Yapilan ¢ahigmalar yillar ilerledikge futbolcularin
‘daha fazla antrenman yapmalan ve profesyonellesmesi vital kapasitenin
arttigini gostermektedir. Yapilan bu g¢aligmalar ile bu aragtirmada elde

edilen sonuglar benzerlik gostermektedir.

Aragtirmada elde edilen amator futbolcularin viicut yag yiizdeleri
ile profesyonel futbolcularin viicut yag yiizdeleri arasinda sezon
oncesinde  yapilan  Olgimlerinde  istatistik  olarak  anlamhilik

bulunamamugtir. ( amator: 11.13, profesyonel: 9.726 )

Sezon Oncesi hazirhk doéneminde futbolcularin kilolannda ve
viicut yag yiizdelerinde antrenmanlar sonucunda degisimler nieydana
gelir. Antrenmanlar sonucunda wiicudu az yagh olanlarda viicut yag
oraninda yilkselme, yagh olanlarda ise viicut yag oramnda azalma
meydana gelir.Bu nedenler ile sonucunda sezon oncesi hazirhk dénemi
sonrasinda yapilan Olgtimlerinde ( amator: 10.97, profesyonel: 10.009)
istatistik olarak anlamlilk bulunmustur.( P< 005 ) Bu sonucu
antrenmamn viicut yag oraninda dengeleyici 6zelligi ile ortistirebiliriz.
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Semim, ( 1993 ) ikinci futbol ligi takimlan lzerinde yapugi
calismada viicut yag yiizdeleri ortalamalanmi 10.73, 8 haftalik antrenman
sonrasi 10.73, Akkurt ( 1994 ) birinci futbol liginde sezon 6ncesi viicut
yag yiizdeleri ortalamalari 11.9, Kartal ve Giinay ( 1994 )’ de yaptiklan
calismada amator futbolcularda wviicut yag yiizdeleri ortalamalarini
10.01, Tohara ( 1990 ) yaptig calismada futbolculanin viicut yag
yiizdeleri ortalamalannnt  10.0, Tamer ( 1992 ) Galatasaray futbol
takimmn wiicut yag yuzdesi ortalamalarim 7.36 olarak bulmuglardir.
Futbolcularda viicut yag yiizdeleri orammn % 7 — 14 arasinda degisim
gosterdigi bilinmektedir. Yapilan bu ¢aligmalar ile bu aragtirmada elde

edilen sonuglar 6rtiigmektedir.

Arastirmada, amator futbolcular ile profesyonel futbolcularin
anaerobik kapasiteleri arasinda sezon Oncesinde yapilan olgtimlerinde
( amator: 105.65, profesyonel, 109.75 ) ve sezon Oncesi hazirlik donemi
sonrasinda yapilan olglimlerinde ( amator: 109.24, profesyonel, 111.32 )
istatistik olarak anlamhlik bulunamamgtir. Buna sonug olarak amator ve
profesyonel futbolcularin anaerobik kapasitelerinin gelismesine ragmen,

her iki 6lgiimde de birbirine yakin ¢ikmasidir.

Daha o6nce vyapilan ¢aligmalarda, futbolculanin anaerobik
kapasitelerini Tamer ( 1992 ) Galatasaray futbol takiminin anaerobik
kapasite ortalamalarim1 131.18, Konya Spor futbol takimunin 119. 06,
Kaplan ( 1997 ) Adana Kozanspor’ un anaerobik kapasite ortalamalarim
118.50, Ankara Demirspor’ un anaerobik kapasite ortalamalarini 118.52,
Kayseri Erciyesspor’ un anaerobik kapasite ortalamalanni 116.63, Caglar
( 1996 ) 41 futbolcuda anaerobik kapasite ortalamalanm 110.8,
Ramadan ( 1986 ) Kuveyt milli takiminda anaerobik kapasite
ortalamalarim 131.18, Withers ( 1977 ) Avustralya’ I futbolcularda

anaerobik kapasite ortalamalarnini 125.88 olarak bulmugslardir. Yapilan bu
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caliymada elde edilen sonuglar ist dizey takimlann altinda kalirken,

diger takimlar ile benzerlik gostermektedirler.

Yapilan ¢aligmada, amat6ér futbolcular ile profesyonel
futbolcularin aerobik kapasiteleri arasinda sezon Oncesinde yapilan
olgtimlerinde( amator: 57.96 , profesyonel: 61.42 ) istatistiksel olarak
anlamhlik bulunamamustir. Sezon 6ncesi hazirhk donemi sonrasinda
yapilan Olgimlerinde ( amator:58.91, profesyonel:62.34 ) istatistik
olarak anlamlilik bulunmugtur. ( P< 0.05 ) Buna sonug profesyonel
futbolcularin  yaptiklant daha fazla ¢alijma ve bu galigmalar iginde
aerobik caligmalarin fazlahgi sonucunda aerobik  kapasitelerinin
yikselmesinden kaynaklanmugtir. Sonug¢ olarak amator futbolcular ile
profesyonel futbolcular arasinda aerobik kapasiteleri arasinda bir fark
vardir ve profesyonel takim futbolcularin aerobik kapasiteleri daha iyidir

diyebiliriz.

Daha once yapilan ¢aligmalarda, futbolcularin aerobik kapasiteleri
( Mak.VO2 ) Tamer ( 1992 ) Galatasaray futbol takimimin aerobik
kapasite ortalamalarini 59.3 , Konya Spor futbol takiminin 51, Astrand
( 1977 ) isve¢ Milli Takim’ min aerobik kapasite ortalamalanm 56,5,
Nowacki ( 1988 ) Almanya Milli Takimt® nin aerobik kapasite
ortalamalarimi 62, Avusturya Milli Takimi’ min aerobik kapasite
ortalamalanini 58.3,Bangsbo ( 1991) 15 futbolcuda ortalamalarim 60.8,
Kaplan ( 1997 ) Kinkkale Belediyespor futbol takiminin  aerobik
kapasite ortalamalarint 51.09 ve Ankara Demirspor’ un aerobik kapasite
ortalamalanmi 52.75 olarak bulmuglardir. Yapilan bu g¢alismalar ile bu

arastirmada elde edilen sonuglar ortiismektedir.

Yapilan ¢alismada, amat6ér futbolcular ile profesyonel
futbolcularin siiratleri arasinda sezon Oncesinde yapilan olgimlerinde

( amator: 2.71, profesyonel: 248 ) istatistiksel olarak anlamlilik
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bulunamamugtir. Sezon oncesi hazirllk donemi sonrasinda yapilan
olgimlerinde ( amator: 2.58, profesyonel:2.42 ) istatistik olarak
anlamhlik bulunmustur. ( P< 0.05 ) Buna sonucu da yine profesyonel
futbolcularin  yaptiklari daha fazla ¢aliyma ve bu galigmalar iginde ki
stirat calismalarm fazlaligr - sonucunda siirat kapasitelerini amator
futbolculara gore yiikselmesine baglayabiliriz. Sonug olarak amatér
futbolcular ile profesyonel futbolcular arasinda siiratleri arasinda bir fark

vardir ve profesyonel takim futbolculan daha siiratli diyebiliriz.

Daha once yapilan ¢aligmalarda, sporculann siiratleri, Kinderman
( 1993 ) Almanya Milli Takim’ mn 30 m. Siirat ortalamalanim 4.19,
Enisler ve arkadaslan ( 1996 ) Amatorler 4.16, Letzelter ( 1986 ) st
diizey antrenmanli sporcularda 30 m. Siirat ortalamalariu 4.01, 50 m
siirati Yamaner ( 1990 ) 5.52, Ceker ( 1996 ) 20 m. siirati 2.87 olarak

bulmuglardir.

Yapilan ¢alismada, amatér futbolcular ile profesyonel
futbolcularin esneklikleri arasinda sezon éncesinde yapilan olgiimlerinde
( amat6r:25.90 , profesyonel: 36.97 ) ve sezon Oncesi hazirlik donemi
sonrasinda yapian olgimlerinde( amat6r:29.31, profesyonel: 38.9)
istatistik olarak anlamhlik bulunmugtur. ( P< 0.05 ) Buna sonucu da yine
profesyonel futbolcularin yaptiklari daha fazla galigma ve bu galismalar
iginde ki esneklik ¢aligmalarin fazlahig sonucunda esnekliklerinin
yikselmesine baglayabiliriz. Sonug olarak amator futbolcular ile
profesyonel futbolculann esneklikleri arasinda bir fark vardir ve

profesyonel takim futbolcular1 daha esnektir diyebiliriz.
Daha o6nce yapilan c¢aligmalarda, futbolcularin esnekliklerini,

Tamer ( 1992 ) Galatasaray Futbol takiminin esneklik ortalamalarim
22.18, Konyaspor Futbol takimlarinda esneklik ortalamalarimi  28.24
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olarak bulmuglardir. Aragtirmada elde edilen sonuglarn onceki sonuglara

gore daha iyi oldugunu- sdyleyebiliriz

Yapillan bu ¢algmada, amator takimimizin futbolculan ile
profesyonel takimimizin futbolcularin mekik ve ginav testleri sonucunda
aralaninda sezon oncesinde yapilan Slgiimlerinde (mekik, amatér: 30.62,
profesyonel,35.85 ) ( sinav, amator: 29.93, profesyonel: 34.05) ve sezon
oncesi hazirhk donemi sonrasinda yapilan olgiimlerinde (mekik, amator:
33.31, profesyonel: 36.0 ) ( sinav, amatdr: 31.25, profesyonel: 37.55 )
istatistik olarak anlamhlik bulunmusgtur. ( P< 0.05 ) Buna sonucu da yine
profesyonel futbolculann yaptiklani daha fazla galigmaya baglayabiliriz.
Sonug olarak amatér futbolcular ile profesyonel futbolculanin mekik ve
sinavlan arasinda bir fark vardir ve profesyonel takim futbolculan daha

iyidir diyebiliriz.

Yapillan c¢aligmada, amatér futbolcular ile profesyonel
futbolcularin durarak uzun atlamalari arasinda sezon éncesinde yapilan
Olgtimlerinin ( amator: 2.18, profesyonel: 2.20 ) birbirine yakin ¢ikmast
nedeniyle istatistik olarak anlamhbk bulunamamstir. Her iki takimin
durarak uzun atlamalarimi geligtirmeleri ve sezon oncesi olgiimlerinin
birbirlerine yakin olmasi sonucu sezon 6ncesi hazirlik dénemi sonrasinda
yapilan Olgiimlerinde ( amator: 2.22 , profesyonel: 2.27 ) istatistik olarak
anlamlihk bulunamamugtir. Profesyonel futbolcularin durarak uzun
atlamalariin her iki 6lgimde de azda olsa daha iyi ¢ikmasi sonucu

profesyonel futbolculann durarak uzun atlamalar daha iyidir diyebiliriz.

Yapillan g¢aligmada, amatér futbolcular ile profesyonel
futbolcularin sag ve sol el penge kuvveti testleri sonucunda aralarinda
sezon oncesinde yapilan olgimlerinde ( amator,sag: 34.07 ve sol: 32.36 ,
profesyonel, sag: 39.80 ve sol: 37,11 ) ve sezon oncesi hazirhk dénemi

sonrasinda yapilan Olgimlerinde ( amatér,sag: 35.11 ve sol: 32.93 ,
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profesyonel, sag: 41.52 ve sol: 39.05 ) istatistik olarak anlamlihk
bulunmustur. ( P< 0.05 ) Buna sonucu da yine profesyonel futbolcularin
yaptiklan daha fazla ¢alismaya, ¢alisma igerisindeki kuvvet galigmalanna
ve penge kuvvetinin viicudun genel kuvvetini temsil etmesine
baglayabiliiz. Sonug olarak amatér futbolcular ile profesyonel
futbolcularin sag ve sol el penge kuvveti arasinda bir fark vardir ve

profesyonel takim futbolculan daha kuvvetlidir diyebiliriz.

Onceki calismalarda futbolcularin penge kuvvetlerini  Tamer
( 1992 ) Galatasaray Futbol takiminda sag el 39.11 ve sol el 42.94, Ers6z
( 1991 ) amator futbolcularda iki el ortalamalaninin 55.3, Kartal amator
futbolcularda iki el ortalamalanm 52.08, Avluk ( 1989 ) 3. lig
takimlarinda 45.54, Thomas (1995 ) 31 futbolcuda sag el 49.1, sol el
47.7, Kaplan ( 1997 ) Ankara K6y Hizmetlerispor’ da sag el 39.01, sol el
38.58, Kirikkale Belediyespor’ da sag el 38.93, sol el 37.67, Kayseri
Erciyesspor’ da  sag el 41.78, sol el 40.88 olarak bulmuslardir. Yapilan

bu ¢ahigmalar ile bu arastirmada elde edilen sonuglar ortiigmektedir



Oneriler :

Futbolculara  yonelik fiziksel ve fizyolojik Olgiimlerin,
futbolcularin ~ durumlaninin ~ tespiti  agisindan  Onemli  oldugu
dusuntlmektedir. Futbolcularin fiziksel ve fizyolojik ozelliklerinin sezon
oncesinde tespit edilerek, bu durumlanina gére antrenman programi
hazirlanmas: ve farkh olanlara da ayn bir antrenman programu
uygulanmasi sonucunda takim seviyesinde verimliliin artacag

diistiniilebilir.

Hazirllk donemi sonrasinda  olgiimler tekrarlanmasi ile
futbolculann hangi seviyede olduklarnim, kendilerini ne kadar
geligtirdikleri ve sezona ne kadar hazir olduklan tespit edilebilir. Bu

sonuglar ile antrenman programlanimin yararlih@ gézden gegirilebilir.

Futbolcularin  seviye tespiti, antrenmanin yararlan ve
antrenmanlann yenilenmesine neden olacagindan sezon iginde 6lgiimlere

devam edilebilir.
Yapilan bu ¢aligmalar Tirkiye’ deki diger liglerin biitiin amator

ve profesyonel takimlara yayilmasi ile ilkemiz futbolculannin profili

ortaya ¢ikartilabilir.
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EKLER

KiSIiSEL BiLGI FORMU
ADI:
SOYADI :

No | DEGISKENLER OLCTM

1 [YAS dd

2 |BOY N

3 | VUCUT AGIRLIGI

4 [TIkaAs ...

5 | SISTOLIK KAN BASINCI |........

6 |DIASTOLIK KANBAS. | ...

7 |VITALKAPASITE | ....

8 | VUCUT YAG ORANI ABDOMEN | ...

BACAK | ...
9 | ANAEROBIK KAPASITE |DIKEY SICRAMA TESTI ENIYI........
1 W p) W
10 [ AEROBIK KAPASITE COOPERTESTI  ...............
11 | SURAT ( 20 METRE ) Do b3 Y ENIYI......
OTUR ERIS TESTI

12 | ESNEKLIK Do ) ENIYI......
13 [MEKIK TESTI 30 SANIYE [1)......... b W ENIYI.....
14 [SINAV TESTI 30 SANIYE | 1)......... p) I ENTIYL.......
15 | DURARAK UZUN ATL. Do 2).reen. ENIYL......
16 |PENCE KUVVETI sagel |1)....... b) ENIYIL......
17 |PENCEKUVVETI solel [1)......... P ENIYL......
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Amatdr Futbol Takimu Sezon Oncesi ( 1. Olgiim )

N (Yas |Boy |Afwhk Ikas |[Sistolik [Diastolik [ Vital |VYY Anaerobik | Aerobik | Gijrat | Esneklik | Mekik Sinav |Durarak |Penge |Penge
KanBas |KanBas | Kapasi Kapasite Kapasite Uz. Al [Kuv. {Kuv.Sol
1 227 | 176 61.8 51 126 69 6500 | 842 89.2 583 2.78 38 36 39 2.31 mwmw 29.0
2 21.2 | 170 69.2 60 128 42 6800 | 7.51 93.12 63.21 281 29 33 31 2.17 41.2 37.8
3 273} 175 69.7 81 128 74 6700 | 8.05 113.84 6207 | 265 28 30 32 2.55 438 37.0
4 18.2 | 165 57.9 57 121 50 5500 | 9.07 84.73 53.11 2.86 27 31 27 2.01 243 254
5 20.2 | 183 76.2 86 138 95 5800 | 1330 | 111.03 58.16 | 2.89 27 31 33 2.02 394 270
6 20.4 | 183 79.1 76 126 42 7000 | 1433 | 104.83 61.14 | 281 30.5 28 28 202 394 40.0
7 22.7 1 182 69.7 73 138 43 6200 | 12.32 | 108.46 62.10 | 2.82 23 30 38 2.16 31.7 29.9
8 24.1 | 164 55.0 69 127 69 4700 | 7.95 80.35 53.15 | 2.83 25.5 31 32 2.15 32.7 283
9 257 | 183 88.5 80 128 74 5000 | 17.29 | 139.87 54.13 272 20 34 22 2.04 323 39.1
10 | 23.0 | 180 65.3 60 137 59 6200 | 1242 | 103.59 57.15 | 2.68 34.5 31 34 2.48 383 29.0
11 1277 | 1712 65.2 42 116 62 4600 | 10.53 96.40 S1L.11 2.75 34 32 32 2.18 30.6 41.2
12 | 242 177 74.6 61 138 78 7100 | 10.11 112.89 59.14 | 2.77 21 23 27 2.04 30.6 31.1
13 {181 | 177 73.1 63 117 43 6400 | 12.30 | 126.04 61.27 | 2.57 21 30 18 221 351 29.0
14 | 292 | 175 70.9 62 125 56 6000 | 12.90 | 127.03 5732 | 2.58 24 31 29 221 30.1 306
15 | 244 | 176 65.9 58 116 57 5400 | 11.55 | 116.72 59.9 242 25 30 29 2.16 34.2 36.2
16 | 21.1 | 177 73.5 56 119 57 6000 | 10.10 98.14 55.14 | 2.52 28 29 27 2.22 28.7 273
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Amatdr Futbol Takum Sezon Oncesi Hazirhk Donemi Sonras:  ( 2. Olgiim )

N Yas |Boy |Agfirhk ikas |[Sistolik [Diastolik | Vital VYY [ Anacrobik | Aerobik | Sjyrat | Esneklik |Mckik | Sinav | Durarak | Penge Pen.ge
KanBas | Kan Bas | Kapasi Kapasite Kapasite Uz. Al |Kuv. Sa§ | Kuv.Sol
1 2291 176 | 61.1 50 121 68 6800 | 840 914 59.4 2.63 38 40 39 2.33 33.2 31.1
2 214 | 170 | 68.0 56 124 51 6800 7.5 95.24 63.16 | 2.68 31 36 33 2.10 440 346
3 275 | 175 | 679 64 122 70 6400 | 8.25 117.81 63.11 | 247 33 33 32 248 44.1 40.0
4 18.4 | 165 58.1 56 120 60 5600 | 9.37 87.24 56.16 | 2.54 28 34 25 2.04 29.2 29.5
5 204 | 183 74.6 61 129 75 6600 | 12.54 | 114.02 | 59.11 | 2.80 29 32 36 207 33.2 29.0
6 206 1 181 73.1 70 115 58 7100 | 13.51 | 110.12 | 6234 ; 2383 34 30 31 2.06 37.0 35.1
7 229 | 182 | 68.1 70 139 63 6600 | 1242 | 111.14 | 62.27 | 2.42 27 35 33 2.25 36.3 328
8 243 | 164 | 55.2 61 128 64 6000 | 7.55 83.30 55.10 | 242 29 33 33 2.18 29.6 28.1
9 259 | 182 86.5 62 123 69 5000 | 17.02 | 138.12 | 5522 | 2.84 23 31 23 2.11 28.5 315
~o 232 | 180 | 64.5 58 128 62 6900 | 12.10 | 107.59 | 58.12 | 2.48 35 34 32 2.51 42.6 36.5
11 1279 172 | 655 42 115 63 5100 | 10.06 | 99.27 52.16 | 2.65 35 33 33 2.23 30.2 41.2
12 | 244} 176 | 742 60 129 70 7100 | 10.16 | 116.12 | 60.10 | 2.58 23 28 26 2.12 31.0 31.2
13 {183 ] 177 | 72.1 60 120 58 6100 | 1221 | 129.14 | 61.07 | 2.56 23 32 26 229 35.1 29.2
14 | 294 | 175 70.7 67 129 55 6100 | 13.38 128.5 58.8 251 26 33 29 2.25 40.4 323
15 | 246 | 176 | 654 60 121 58 5700 | 11.41 | 118.81 60.11 | 2.32 27 35 38 2.29 36.5 36.4
16 | 213 | 177 | 726 54 110 61 6200 | 9.70 100.11 56.4 2.44 28 34 31 2.34 30.7 28.5
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Profesyonel Futbol Takimi Sezon Oncesi ( 1. Olgiim )

N Yas Boy Agrbk | [kas | Sistolik | Diastolik Vital | VYY | Anaerobik | Aerobik Siirat | Esnekl | Mekik |Sinav | Durarak | Penge Pen.ge
KanBas |{KanBas | Kapas Kapasite | Kapasite ik Uz. Atl  {Kuv. Sag | Kuv.Sol
1 29.3 | 182 | 70.1 61 113 57 7000 | 11.82 105.3 57.11 2.40 32 32 33 2.25 34.1 34.2
2 26.7 | 168 | 674 | 75 138 77 6200 | 9.71 102.12 59.16 2.36 34 30 27 2.35 324 36.0
3 23.7 | 167 | 69.9 74 141 70 7000 | 10.81 98.34 63.14 2.47 29 33 34 2.15 41.1 40.2
4 29.1 | 185 | 824 | 65 123 76 6200 | 9.01 106.11 65.24 2.43 31 33 32 2.19 40.3 36.0
5 39.3 | 190 | 80.1 | 59 121 78 7000 | 8.27 135.61 59.96 2.87 36 33 30 2.19 37.3 354
6 187 | 187 | 796 | 75 135 78 6300 | 11.1 112.63 63.14 2.52 49 31 40 2.28 44.0 33.9
7 26.1 | 182 | 825 | 75 145 95 5300 | 13.07 | 130.76 64.29 235 43 38 35 2.37 39.2 39.9
8 256 | 174 | 688 | 64 117 59 6000 | 11.05 | 102.44 65.24 2.64 35 32 42 2.25 37.5 342
9 30.1 { 174 | 70.1 90 104 62 6900 | 10.71 | 102.64 53.17 2.32 40 35 45 2.06 43.8 42.2
10 | 283 | 172 | 743 | 80 122 72 4400 | 9.11 90.58 59.24 2.54 46 39 36 2.15 42.2 31.9
11 21.1 | 173 | 58.2 | 61 114 74 6100 | 8.88 81.48 60.14 2.62 32 45 36 2.01 422 36.1
12 | 223 | 182 | 771 57 125 53 4000 | 6.51 122.04 61.14 2.40 36 31 39 2.10 46.8 41.0
13 | 295 | 180 | 70.7 | 60 138 83 6300 [ 8.32 115.69 63.27 2.67 36 39 29 244 404 41.0
14 | 226 | 174 | 714 | 64 129 71 5700 | 7.73 122.05 61.14 2.25 36 35 30 2.51 41.9 37.1
15 26.2 179 | 720 67 129 59 5500 | 9.32 115.35 63.44 2,40 35 30 25 2.25 42.2 324
16 | 235 | 180 | 768 | 78 131 82 6800 | 12.55 | 11540 59.27 240 { 335 37 42 2.01 288 35.5
17 | 224 | 178 | 735 | 65 131 78 4900 | 10.07 | 102.70 61.17 2.73 45 40 47 2.04 48.1 50.7
18 | 297 | 181 | 725 | 71 115 62 7000 | 6.67 119.15 65.14 2.46 41 30 38 2.27 40.5 339
19 27.1 172 | 73.8 83 120 75 5500 | 9.81 97.18 63.17 2.42 36 30 36 2.08 342 30.2
20 | 247 (177 1 692 | 73 137 65 6000 | 10.01 117.5 60.9 2.45 35 34 35 224 39.1 40.4
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Profesyoncl Futbol Takum Sezon Oncesi Hazirhk Dénemi Sonras1 ( 2. 0_&5 )

N Yas Boy | Agirl [Ikas [Sistolik |Diastolik | Vital VYY |Anaerobik | Aerobik | Sijrat |Esneklik. | Mekik |Sinav |Durarak | Penge Pen.ge
ik KanBas |KanBas |Kapasi Kapasite | Kapasite ‘ Uz Atl | Kuv. Sag | Kuv.Sol
1 295 | 182 {69.2 | 52 106 61 6800 | 11.94 | 106.22 | 59.27 237 35 36 28 2.30 44.1 40.2
2 269 | 168 | 66.9 | 60 102 58 6200 | 9.94 103.16 | o©l.14 2.30 36 32 29 2.39 37.9 35.7
3 239 | 167 | 698 } 57 141 65 7100 | 10.03 | 101.24 | 63.77 241 32 30 33 2.20 42.0 47.6
4 29.3 | 185 | 80.6 | 42 114 58 6500 | 894 | 107.21 66.24 2.41 34 39 39 224 34.8 31.8
5 395 | 190 | 782 | 51 117 61 7100 | 8.82 | 136.04 | 61.14 2.59 38 35 33 227 40.0 36.1
6 189 | 187 | 795 | 80 108 64 6000 | 11.93 | 111.04 | 63.94 243 42 34 44 234 47.0 427
7 263 | 182 { 785 | 51 126 73 7000 | 1296 | 127.74 | 6491 236 45 41 37 2.44 40.8 388
8 258 | 174 | 654 | 64 108 64 6500 | 10.93 | 10544 | 66.21 2.51 37 33 41 2.29 38.2 43.6
9 303 {174 {1 70.1 | 50 122 63 7200 | 10.85 | 105.11 56.17 2.36 42 32 40 2.16 48.9 448
10 285 | 172 | 722} 65 119 69 6300 | 9.72 92.14 60.04 2.50 45 41 38 222 40.4 36.9
11 213 [ 173 1 60.1 ; 62 109 73 6000 | 8.94 83.48 60.24 2.53 37 41 39 2.13 44.6 39.7
12 225 | 182 | 7631 52 123 56 5100 | 6.72 125.07 | 61.71 2.55 39 38 38 2.11 39.9 40.3
13 297 | 180 | 752 | 56 123 56 6300 | 8.72 | 118.69 | 64.11 2.60 39 39 33 243 443 40.8
14 228 | 174 { 704 | 40 130 64 6300 | 795 | 13399 | 61.66 2.32 38 32 38 2.57 42.5 43.0
15 264 | 179 | 75.7 | 59 124 66 5600 | 9.54 | 11819 | 64.01 222 37 30 33 2.25 39.1 27.2
16 237 {180 | 70.9 | 57 124 63 7100 } 12.82 | 11574 | 59.29 232 36 38 46 2.13 34.7 37.5
17 226 | 178 | 73.1 | 51 129 62 7300 § 10.84 | 105.14 | 62.71 247 47 41 45 2.17 55.2 50.5
18 299 | 181 [ 740 | 61 107 53 7000 | 7.86 | 112.15 | 65.29 2.53 43 36 41 2.33 40.8 34.0
19 273 (172 | 733 | 67 117 71 6100 | 10.67 | 99.18 65.20 2.36 39 37 39 2.18 35.5 33.1
20 249 | 177 | 684 | 61 129 67 6300 | 10.12 [ 1195 62.9 2.38 37 35 37 2.31 39.7 40.8
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OZGECMIS

1976 yiinda Istanbul’ da dogdu. flkokulu Cubuklu [lkokulu’
nda orta okulu Beykoz Ziya Unsal Ortaokulu’ nda, lise 63renimini
Istanbul Denizcilik ve Su Urinleri Meslek Lisesinde tamamladi
Lisans egitimini Marmara Universitesi Beden Egitimi ve Spor
Yiksekokulu™ nda tamamlad:. 2001 yilinda Kirikkale Universitesi’ nde
Yiksek Lisans egitimine basladi Aym yil Kirikkale Universitesi
Egitim Fakiiltesi Beden Egitimi ve Spor Ogretmenligi Boliimii® nde
Arastirma  Gorevlisi  olarak goreve bagladi Halen bu gorevi

strdiirmektedir.
Spor hayatma Cubuklu Spor Kuliibii’ nde baslad:, sonra

Fenerbahge ( Geng ) , Kanlicaspor, Beykozspor, Incirlibostanspor,
Kavacikspor ve Sariyer ° de futbol oynad:.
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