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ÖZET 

 Gündüz, B. Futbolcuların Oynadıkları Mevkilere Göre Bazı Fizyolojik 

ve Biyomotorik Özelliklerinin KarĢılaĢtırılması. Dumlupınar Üniversitesi Sağlık 

Bilimleri Enstitüsü, Beden Eğitimi ve Spor Anabilim Dalı, Yüksek Lisans Tezi, 

Kütahya. 2014.Bu çalıĢmanın amacı futbolcuların oynadıkları mevkilere göre bazı 

fizyolojik ve biyomotorik özelliklerinin karĢılaĢtırılmasıdır. ÇalıĢmaya gönüllü 

olarak yaĢ ortalamaları (22,83 ± .1,89),  vücut ağırlığı (74,30 ± .4,82) ve antrenman 

yaĢı (11,82 ± .2,665) olan60 sporcu katılmıĢtır. Sporcuların anaerobik 

dayanıklılıklarını belirlemek için Yo-Yo aralıklı toparlanma testi uygulandı. 

Sporculara ait kiĢisel bilgilere ulaĢmak için araĢtırmacı tarafından kiĢisel bilgi formu 

hazırlandı. Verilerin derlenmesi ve grafikler Microsoft Excel 2010 programında 

yapıldı. Ġstatistikler IBM SPSS 21 for Windows paket programı kullanılarak yapıldı. 

Futbolcuların oynadıkları mevkilere göre aralarında fark olup olmadığını belirlemek 

için OnewayAnova testi uygulandı. Mevkilere göre anlamlı farkları belirlemek için 

de Tukey HSD testi uygulandı. Sonuç olarak, futbolcuların oynadıkları mevkilere 

göre maksimum kalp atım sayıları, esneklik ve anaerobik değerleri arasında anlamlı 

fark bulunurken (p<0.05), diğer parametreler arasında anlamlı bir farklılık 

bulunamadı. 

Bu çalıĢmayla farklı mevkilerde oynayan futbolcuların fizyolojik ve 

biyomotorik özellikleri bakımından aralarındaki farklar ortaya konulmuĢtur. Bu 

farkların bilinmesi ve mevkilerin gerektirdiği özellikte oyuncuların seçilmesi ve buna 

göre özel antrenmanlar yapılmasının faydalı olacağı düĢünülmektedir.  

Anahtar Kelimeler: Yo yo, Anaerobik Kapasite, Futbolcu, Mevki  
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ABSTRACT 

Gunduz B. TheCompare Of SomePhysiologicalAndBiomotoricPropertiesOf Football 

PlayersAccordingToPositionTheyArePlaying.Dumlupınar University Health Sciences 

Instute, Department of PhysicalEducationand Sports, Master Thesis, Kutahya. 

2014.The aim of this study to compare some physiological properties with biomotoric 

properties of football players in terms of position in which they are playing. Total sixty 

football players participiated in the study the mean age of (22,83 ± .1,89), body weight 

(74,30 ± .4,82) and sport years (11,82 ± .2,665) on voluntary basis. Yo-Yo Intermittent 

Recovery Test (level-2) was used to determine athletes’s anaerobic endurance.  Personal 

information form was prepared by researcher to get personal information regarding the 

participiants. MS Excel 2010 were used to arrange the data and making graphic. SPSS 21.0 

for Windows package program was used to analyze the data. Oneway Anova test was used to 

determine whether there is difference among positions where footboll players are playing. 

Tukey HSD test was used to determine significant difference according to positions. As a 

result, we have found significant differences  in maximum heart rate, flexibility and 

anaerobik values in terms of position they are playing (p<0.05), but there is no significant 

difference between other parametres. 

 Some of in terms of features physiological and biomotoric of the players who play in 

different positions between them have been presented in this study. This difference requires 

knowledge of and positions of the players selected in the property and according to this are 

considered to be useful to conduct special training sessions. 

KeyWords: Yo-Yo, AnaerobicCapacity, Football Player, Position 
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1.BÖLÜM: GİRİŞ 

1.1. ARAġTIRMANIN ÖNEMĠ 

 Futbol, kitleleri peĢinden sürükleyen sporlar arasında hiç kuĢkusuz en ön 

sıradadır. Futbol, ilk oynandığı tarihten bu yana büyük ilgi görmüĢ, Ġngilizlerin 

modern futbolu bulmasıyla artık vazgeçilmezler arasına girmiĢtir. Zaman geçtikçe 

futbolda rekabette üst seviyeler çıkmıĢ ve takımlar rakiplerini yenebilmek için yeni 

taktik, teknik ve antrenman metotları geliĢtirmiĢlerdir. Önceden sadece bir antrenörle 

antrenmanlar yapılırken bugün bir takımda birçok antrenör görev alabiliyor. Futbol 

geliĢtikçe futbolcularında rolleri ve görevleri değiĢmeye baĢlamıĢtır. Her futbolcu 

kendi oynadığı mevkiinin gerekleri yerine getirmek zorundadır. Bunun için 

mevkilere göre antrenman metotları uygulanmakta ve birçok takımda elindeki 

oyuncunun kapasitesine ve becerilerine göre taktikler geliĢtirmektedir. Sporcuların 

performanslarını üst seviyeye çıkarabilmeleri için mevkilerine uygun bireysel 

özelliklere sahip olmaları gerekmektedir. Bu bakımdan çalıĢmanın önemi kadar 

sporcuların bireysel özellikleri de önemlidir. Yapılacak olan bu çalıĢma sonucunda 

futbolcuların bazı fizyolojik ve biyomotorik özellikleri bakımından hangi seviyede 

oldukları ve oynadıkları mevkilere göre hangi özelliklerinin ön planda olduğunu 

belirlemek için ve antrenmanlarda da buna yönelik çalıĢmalar yapılabilmesi 

konusunda önemli ipuçları verebilecektir. 

1.2. ARAġTIRMANIN AMACI 

 Bu çalıĢmanın amacı futbolcuların oynadıkları mevkilere göre bazı fizyolojik 

ve biyomotorik özelliklerini karĢılaĢtırmaktır. 

1.3. PROBLEM CÜMLESĠ 

 Anaerobik kapasite, çok kısa süreli, maksimal ve supramaksimal fiziksel 

aktivitelerde kasların iĢe adapte olabilme kapasitesidir. Bu iĢin birim zamandaki 

değeri ise ''anaerobik güç'' olarak ifade edilir (75). 

 Son zamanlarda, spor bilimleri alanında çalıĢan pek çok araĢtırmacı için 

anaerobik performans popüler fizyolojik kavramlardan biri olmuĢtur. Anaerobik 

performans kısa sürede tamamlanan veya patlayıcı kuvvet gerektiren spor dalları için 
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büyük önem ifade eden bir terimdir çünkü sporcunun performansı bireysel ve 

çevresel faktörlerden etkilenip değiĢiklik gösterebilmektedir.  Antrenör ve spor 

uzmanları çalıĢtırdıkları sporcunun sahip olduğu güç ve kapasiteyi belirleyip ona 

göre bir antrenman programı hazırlayarak performanslarında artıĢ 

sağlayabilmektedir. Yapılan düzenli antrenmanlar sporcuların anaerobik 

performanslarında artıĢa sebep olmaktadır (57). 

 Spor dalına özgü yapılan bu antrenmanların sporcuların fizyolojik ve 

biyomotorik özelliklerinde farklılıklar oluĢturduğu düĢünülmektedir. Bu yüzden 

farklı mevkilerde oynayan futbolcuların fizyolojik ve biyomotorik özellikleri 

arasındaki farkın araĢtırılması önem arz etmektedir. 

1.3.1. Alt Problemler 

 1- Mevkilerine göre futbolcuların boy uzunlukları arasında bir fark var mıdır? 

 2- Mevkilerine göre futbolcuların dinlenik kalp atım sayıları arasında bir fark 

var mıdır? 

 3-Mevkilerine göre futbolcuların maksimum kalp atım sayıları arasında bir 

fark var mıdır? 

 4- Mevkilerine göre futbolcuların esneklik dereceleri arasında bir fark var 

mıdır? 

 5- Mevkilerine göre futbolcuların dikey sıçrama dereceleri arasında bir fark 

var mıdır? 

 6- Mevkilerine göre futbolcuların bacak kuvveti dereceleri arasında bir fark 

var mıdır? 

 7- Mevkilerine göre futbolcuların 30 metre koĢu dereceleri arasında bir fark 

var mıdır? 

 8-Mevkilerine göre futbolcuların vücut yağ yüzdeleri arasında bir fark var 

mıdır? 
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 9-Mevkilerine göre futbolcuların Yo-Yo testi dereceleri arasında bir fark var 

mıdır? 

1.4. HĠPOTEZLER 

1- Mevkilerine göre futbolcuların boy uzunlukları arasında bir fark yoktur. 

 2- Mevkilerine göre futbolcuların dinlenik kalp atım sayıları arasında bir fark 

yoktur. 

 3- Mevkilerine göre futbolcuların maksimum kalp atım sayıları arasında bir 

fark yoktur. 

 4- Mevkilerine göre futbolcuların esneklik dereceler arasında bir fark yoktur.. 

5- Mevkilerine göre futbolcuların dikey sıçrama dereceleri arasında bir fark 

yoktur. 

6- Mevkilerine göre futbolcuların bacak kuvveti dereceleri arasında bir fark 

yoktur. 

7- Mevkilerine göre futbolcuların 30 metre koĢu dereceleri arasında bir fark 

yoktur. 

8- Mevkilerine göre futbolcuların vücut yağ yüzdeleri arasında bir fark 

yoktur. 

9- Mevkilerine göre futbolcuların Yo-Yo testi dereceleri arasında bir fark 

yoktur. 
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1.5. ARAġTIRMANIN VARSAYIMLARI 

1- Bu çalıĢmada uygulanan yöntemin amaca uygun olduğu varsayılmıĢtır. 

2- Seçilen örneklem grubunun araĢtırmanın evrenini temsil eder nitelikte 

olduğu varsayılmıĢtır. 

3- Bu çalıĢmada yer alan sporcuların uygulama esnasında çalıĢmaya ciddi ve 

özverili bir Ģekilde katıldıkları varsayılmıĢtır. 

1.6. ARAġTIRMANIN SINIRLILIKLARI 

 1- ÇalıĢmada yer alan katılımcılar Kütahya Süper Amatör Liginde mücadele 

eden sporculardan oluĢmaktadır. 

 2- ÇalıĢma 2013-2014 sezonunda mücadele eden sporcularla sınırlı 

tutulmuĢtur. 
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2. GENEL BİLGİLER 

2.1. FUTBOL HAKKINDA GENEL BĠLGĠLER 

2.1.1 Futbolun Tanımı 

 Futbol, dünyanın en popüler ve en çok izleyicisi olan spordur. Uluslararası 

Futbol Federasyonları Birliği (FIFA)'ne, 204 ülkeden yaklaĢık 250 milyon lisanslı 

futbolcu kayıtlıdır ve bunların yaklaĢık %1'i profesyonel düzeydeki futbolculardır  

(3). 

 Futbol, Ġngilizce de (foot: ayak) ve (ball: top) kelimelerinden adını alan ve 

''ayak topu'' olarak adlandırılan takım oyunudur. ''...futbol oyunu karakterli bir 

organizasyon biçimidir. Oyunun en belirgin özelliği; duruma göre fiziksel, zihinsel 

veya ruhsal niteliklerin, yaratıcı zekâ, beceriklilik veya rastlantıların rol oynadığı, 

yenenlerin ve yenilenlerin bulunduğu, uzlaĢmalı kurallara dayanan, eğlence amaçlı 

bir etkinlik olmasıdır.'' (1). Bir karĢıtlar ve tezatlar oyunu olması, oynanan ve 

seyredenleri farklı pozisyonlara, heyecanlara ve zevke taĢıması nedeniyle diğer spor 

dalları arasında özel bir yer edinmesine sebep olmaktadır (28). 

 2.1.2. Futbolun Tarihçesi 

 Futbol, top oyunlarının günümüzde en popüler olanlarındandır. Kesin olarak 

baĢlangıç dönemi ve coğrafik bölgesi hakkında Ģurasıdır veya Ģu zamandadır 

diyemiyoruz. Dünyanın pek çok ülkesinde futbol oyununun ilk formlarının 

baĢlangıcı olarak pek çok top oyunundan bahsedilmektedir. Ancak belirtilen top 

oyunları gerek oyunun kuralları gerekse oynanılan alan ve malzeme bakımından da 

farklılıklar göstermektedir (32). Genel görünüĢe göre, tüm tarihte top oyunları 

birbirinden bağımsız olarak oluĢmuĢ ve yok olmuĢtur. Bu iddia ancak, bir Ģekilde bir 

iliĢkinin olmadığı durumda geçerlidir (22). 

 M.Ö. 2500 yılında Çin Ġmparatoru HuangTi’nin, askerleri toprağa dikilen iki 

direk arasından bir topu geçirme konusunda yarıĢtırdığı bulunmuĢtur. Japonya’da ise 

topu hiç yere değdirmeme kuralına göre oynanan ‘’Kemari’’, futbolla benzerlik 

göstermektedir.  
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 KaĢgarlı Mahmut’un Divan-ı Lügati’t Türk eserinin I. cildinde ve çeĢitli tarihi 

kitaplarda eski Türklerde ‘’tepük’’ adı verilen bir oyundan söz edilmektedir. Eski 

Mısır medeniyetini yansıtan duvar resimlerinde de topla oynayan insan figürlerine 

rastlanmıĢtır. 

 Yunanlı Ģair Homeros’un ‘’Odysseia’’ adlı eserinde de top oyunlarından 

bahsedilmektedir. Julius Caesar dönemindeki Romalılar ile Harun ReĢit 

yönetimindeki Arapların toplu oyunlar oynadıkları belgelerde yer almaktadır. Eski 

Yunan Ģehirlerinden Sparta’da, M.Ö. 100 yılında futbol belirli kurallarla oynanmıĢtır. 

On beĢer kiĢilik takımlar arasında oynanan ve özellikle askerlerin önemli bir idmanı 

olan bu oyuna, Yunanlılar ‘’Episkyres’’ adını vermiĢlerdir (52). 

 Eski Yunan'da M.Ö. IV. yy a ait bir mezarın rölyefinde bir adam topa diziyle 

vururken görülmüĢtür. Romalılar ''Harpastum'' dedikleri top oyununu çok 

oynamaktaydılar. Ispartalıların askerlik öncesi bir eğitim aracı olarak oynadıkları top 

oyunu ''Sphiromachia'' çok sertti ve erkeklik sınavı olarak kabul edilip, farklı bir 

önem kazanmıĢtı (32).  

 Futbol, bugünkü haline en yakın Ģeklini, XVII. yy da Ġngiltere'de almıĢ, gerek 

halk gerekse soylular arasında ilgi gören futbol, Britanya Adaları'nda hızla yayılırken 

büyük bir geliĢme göstermiĢ ve olgunlaĢma aĢamalarından geçmiĢtir. Örneğin: 

Ġngiltere'de 1848 yılına kadar uygulanan değiĢik futbol kurallarını standart futbol 

oynanmasını sağlamak amacıyla ''Cambridge Kuralları'' adı altında birleĢtirilmesi, 

Cambridge Üniversitesi öğrencileri arasında yapılan maç, 1857 yılında Ġngiltere'de 

resmi ilk futbol kulübü ''Sheffield Club'' nün açılması, modern futbolun doğuĢ tarihi 

olarak kabul edilen 26 Ekim 1863 tarihinde futbolun Ġngiltere'de uyandırdığı büyük 

ilgi karĢısında 11 kulüp temsilcisinin Londra'da toplanarak futbol dünyasının ilk 

federasyonu olan Ġngiltere Futbol Federasyonu ''Football Association'' ı  kurmaları bu 

geliĢmelerin en önemlilerindendir. Glasgow'dan Danven'e 1879 yılında para ve 

parlak iĢ teklifleriyle futbolcu getirtilmesiyle futbolda profesyonellik yolunda ilk 

adımın atılması, 1885 yılında futbolda profesyonelliğin Ġngiltere Futbol Federasyonu 

tarafından kabul edilmiĢtir.  Ġngiliz kurallarıyla uygulanan futbolun 1889 yılından 

itibaren Danimarka ve Hollanda'da futbol federasyonları kurmasıyla Avrupa'ya 

yayılması karĢısında 1893 yılında Amerika kıtasında ilk futbol federasyonunun 
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Arjantin'de kurulmuĢtur.  1908'te ise Londra Olimpiyat Oyunları ile futbolun ilk kez 

Olimpiyat Oyunları'nda yer alarak Ġngiltere'nin Ģampiyon olması, futbolun geliĢim 

aĢamaları açısından diğer önemli geliĢmeler olarak ifade edilebilir.  

 Dünya futbolunun yönetici kuruluĢu olan ''FederationĠnternationale de 

Football Association'' (FIFA) 21 Mayıs 1904 yılında kendi federasyon kuruluĢlarını 

gerçekleĢtiren Avrupa liglerinden Fransa, Belçika, Danimarka, Hollanda, Ġsveç ve 

Ġsviçre'nin katılımıyla kurulmuĢtur. O güne kadar sadece Britanya adalarında 

düzenlenen Ġngiltere, Kuzey Ġrlanda, Galler ve Ġskoçya'nın katıldığı uluslararası 

futbol turnuvasını geniĢleterek bir dünya turnuvası haline getirmek için Paris'te 

kurulmuĢtur (75). 

 Ġngiltere futbolda profesyonel takımları da kuran ilk ülke oldu; bu takımları 

federasyonun etkisi altında tuttular ama amatör kulüplerden ayrı kulüpler kurdular 

(26).   

 2.1.3. Futbolda Mevkiler 

 Futbol dünyadaki spor dalları arasında hiç kuĢkusuz en yaygın olan spor 

dalıdır. Oyun alanının geniĢliği, oyuncu sayısının fazlalığı ve mücadeleyi gerektiren 

özelliği ile diğer branĢlar içerisinde kendine has bir yer bulmuĢtur. Fiziksel ve 

fizyolojik özellikler bakımından diğer branĢlardan farklılıklar göstermektedir. Futbol 

oyunu geniĢ bir alanda oynanması ve oyunculara verilen görevlerin farklılıkları 

nedeni ile fiziksel ve fizyolojik gereksinimlerine bağlı olarak mevkisel açıdan 

değerlendirmeleri zorunlu kılmaktadır (51). 

 Günümüz futbolundaki eğilim her mevkideki oyuncunun sorumluluklarını 

geliĢtirme yönündedir. Oyunun akıĢı içinde her oyuncu çok önemli değiĢik rolleri 

üstlenmektedir. Fonksiyonların oyun içindeki sürekli değiĢen roller yüzünden 

artmasına bağlı olarak sahadaki her oyuncunun fiziksel ihtiyacı artmaktadır (7). 

 Futbolda tek tek pozisyonların önemli olmasına karĢın, bir takımı bütün 

olarak değerlendirmeyle daha doğru sonuçlar alınabilir. Çünkü bir bütün, kendi 

parçalarının toplamından daha fazla bir anlam ifade edebileceği gibi, bir takım da 

kendi futbolcularının toplamından daha fazla anlama sahiptir. Bu nedenle, takım 
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oyunu oynama, takım ruhu oluĢturma gibi konular, baĢarılı sonuçların elde 

edilmesinde çok önemli görülmeye baĢlanmıĢtır (49). 

2.1.3.1. Kaleci 

 Kaleci, takım içerisinde özel bir pozisyona sahiptir. Futbolda kalecinin 

önemi; topu elle oynama Ģansına sahip olması yanında genellikle top kaleye giderken 

son adam olmasından ileri gelmektedir. O, takım içerisinde topu elle tutabilen ve 

oynayabilen tek oyuncudur. Futbol alanındaki konumu nedeni ile kaleci oyun alanını 

en rahat izleme Ģansına sahip oyuncudur. Kendi takım arkadaĢları yanında rakip 

takım oyuncularının da defans ve hücum hareketlerini gözleme, değerlendirme 

olanağına sahiptir. O halde kalecinin iyi bir uyarıcı ve takım arkadaĢlarını 

yönlendirici olması gerekmektedir.. Kaleci kendi takımı için gol düĢüncesi ile 

baĢlatılan hücumun ilk adımı olduğu gibi rakip takımın gol düĢüncesinde hedef olan 

kalenin de son savunucusudur (77). 

 Birinci sınıf kalecilerin bilinen en belirgin ortak paylaĢımları, fiziksel 

özellikleridir. Uzun boylu, uzun bacaklı ve mükemmel sıçrama yeteneğine 

sahiptirler. Yüksek derecede bir çeviklik, denge ve vücut kontrolüyle kale ağzında 

meydana gelen değiĢik durumlara karĢı hızlı ve ani bir Ģekilde tepki verebilmelidir.  

 Ortalamanın üzerinde kas gücü ve güç seviyeleri, onlara kaleden kaleye 

yapılan uzun vuruĢlarda, sert Ģutları kontrol ve yakalamalarına imkan verirken, 

gerektiği zaman rakiplerinden belirlenen alan içerisinde top kazanmak için de 

mücadele etmeli ve topu tehlike alanından uzaklaĢtırmalıdır (54). 

2.1.3.2.  Savunma Oyuncuları 

 Futbolun ilk yıllarında oyunun tek bir amacı vardı, gol atmak. Bu amaçla 

oyun stili, uzun koĢmalar ve uzun vuruĢlara dayanıyordu. Daha sonra hücum 

oyuncularının teknik ve taktik standartları yükselince savunmada bulunan 

oyuncuların sayıları artmıĢtır. Defans oyuncuları kale önündeki alanları aralarında 

paylaĢmaya baĢlamıĢlardır (45).  

 Günümüz defans oyuncularında aranan özelliklere topu iyi kullanma ve iyi 

bir top tekniği de eklenmiĢtir. Total futbol diye adlandırılan futbol sistemi, takımın 

toplu olarak hücum ediĢini kurgulamaktadır. Bu da iyi defans oyuncularının topu 
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oyuna iyi sokmaları, hücumları desteklemeleri ile mümkündür. Özellikle kenarda 

oynayan ve sağ-sol bek olarak adlandırılan mevkiler, hemen tüm hücumlara destek 

vermektedirler. Bunun yanında stoper ve libero olarak isimlendirilen merkez defans 

oyuncuları mevcuttur. Defan oyuncularında güçlü olma, oyunu iyi okuma ve iyi 

pozisyon alma, sezgi, iyi zıplama ve kafa vurma, topu oyuna iyi sokma özellikleri 

aranmaktadır (63). 

 2.1.3.2.1. Bekler 

 Bekler, savunmanın kanat oyuncularıdır. Esas görevleri karĢıt takımın 

açıklarını tutmak ve uygun fırsat çıktığında ileriye toplu ya da topsuz koĢular 

yaparak saldırıya katılmaktır. Marke ettikleri açık oyuncularının çok süratli ve birer 

çalım ustası futbolcular oldukları göz önüne alınırsa, beklerin sahip olması gereken 

psikolojik özellikler Ģöyle sıralanabilir; 

 Hızlı bir tepki zamanı ve yeteneğine sahip olmalıdır. 

 Yüksek bir dikkat ve konsantrasyon yeteneğine sahip olmalıdır. 

 KarĢıt oyuncuların yeteneği göz önüne alınırsa, beklerin karĢıt 

oyuncuyu bıktırıcı bir inat ve hırsa sahip olmaları gerekir. 

 Bekler, bütün savunma sistemlerini ve savunma taktiklerini kuramsal 

olarak iyi bilmek zorundadırlar. Ancak bu Ģekilde, karĢıt takımın saldırılarına karĢı 

gereken önlemleri alabilir.  

 Olası tehlikeleri önceden sezebilmek için yeterli düzeyde, taktik 

bilgisi ve futbol kültürüne sahip olması gerekir. 

Bütün bekler, tedbirli ve cesur olmak, karĢıtın süratinden, teknik 

üstünlüğünden ve kasıtlı ya da kasıtsız sertliklerinden yılmamak zorundadır (6).  
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 2.1.3.2.2. Stoper 

 Stoperlerin temel görevi savunma oyunu oynamaktır. Stoperler rakip takımın 

hücum oyuncularını yakın adam markajı uygulayarak etkisiz kılmaya çalıĢmalıdır. 

Stoper olarak görevlendirilen savunma oyuncuları, rakip ile kale arasında en uygun 

pozisyonda rakibin hücum oyuncularının her hareketini yakından izleyerek, onların 

topla buluĢmalarını engellemek, onlara atılan topları onlardan önce müdahale ederek 

topa sahip olmak zorundadırlar. Ġyi bir stoper, rakibe atılan topa sahip olamıyorsa, 

rakibin topla buluĢmasını engelleyebilmelidir. Rakibi topa sahip olmuĢ ise, topu 

olumlu kullanmasını engellemelidir. Hatta eğer mümkün ise topa tekrar sahip olmak 

için uygun ortam aramalıdır (40). Ayrıca uygun pozisyonlarda ileriye çıkarak, 

saldırılara da yardımcı olur (6). Bir stoperin sahip olması gereken özellikler Ģöyle 

sıralanabilir (29); 

 Ġyi bir stoper oyun içinde pozisyon hatası yapmamalıdır. 

 Çok güçlü ve atletik yapıya sahiptir. Bu bedensel üstünlüğün sağladığı 

özgüvene sahip olması gerekmektedir.  

 Ġkili mücadeleleri sevmeli ve bedensel üstünlüğün sağladığı 

avantajlardan yararlanmasını bilmelidir. 

 Stoperler, futbolu sezgileri ile değil, futbol bilgileri ve kültürleri ile 

oynarlar. Bu nedenle, futbol ile bütün bilgileri, savunma ve saldırı taktiklerini ve 

olası varyasyon değiĢikliklerini bilmeyi ve önceden gerekli önlemleri alabilecek 

zihinsel niteliklere sahip olması gerekmektedir.  

 Rakibinin ayağından topu alabilmek için bir markaj ustası olması 

gerekir. Aynı Ģekilde aldığı topu kaptırmamak için çok iyi çalım atabilen bir tekniğe 

de sahip olması zorunludur. 

 Stoperler kanatlardan gelen topu uzaklaĢtırabilme, toplara geniĢliğine, 

yüksekliğine ve uzunluğuna vurabilme yeteneklerine sahip olmaları gerekmektedir. 

 Bir stoper en kritik durumlarda bile sakin ve soğukkanlı olmalı, 

kendisinden yayılan dengelilik ve güven ile takım arkadaĢlarının güvenini kazanmalı 

ve bu güven bütün takımın baĢarıya olan güven duygusunu güçlendirmelidir.    
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 2.1.3.2.3. Libero 

 Savunmanın en gerisinde oynayan ve alan savunması yapan oyuncudur. 

Savunma blokunu oluĢturan oyuncuların gerisinde bulunan alanın emniyeti libero 

tarafından sağlanır. Bu alana giren rakip oyuncuları etkisiz kılmaya çalıĢan savunma 

oyuncularına destek ve yardımcı olan, tüm bu görevleri yerine getirirken de kalecisi 

ve savunmada oynayan arkadaĢları ile büyük bir uyum içinde olan oyuncudur. Bir 

liberonun sahip olması gereken özellikler Ģunlardır (40); 

 Libero görevi yapan oyuncu, oyun içinde savunma oyuncularını 

sürekli uyararak yapacakları pozisyon hatalarını önlemeye çalıĢmalıdır. 

 Savunmada görev alan diğer arkadaĢları ile set oyununu uyum 

içerisinde uygulamalıdır. 

 Rakibin uzun paslarına karĢı tedbirli olmalı, kale sahası içinde kendi 

savunma oyuncularının rakip ile mücadelelerinde onlara yardım ederek ikili 

sıkıĢtırmalarda destek olmalıdır. 

 Savunma oyuncularının top kazanabilmeleri için onlara destek olması 

yanında, savunma oyuncuları tarafından kazanılan topları alabileceği bir yere 

çıkmalı, aldığı topları uygun durumda bulunan arkadaĢları ile buluĢturarak orta saha 

organizasyonlarına katılmalıdır. 

 Ani ataklarla sürpriz hücuma çıkarak gol aramalıdır. 

2.1.3.3. Orta Saha Oyuncuları 

 Belirli yerdeki oyuncuların oyunla iliĢkileri diğer arkadaĢlarından daha 

çoktur. Orta saha oyuncuları defansın ön çizgisini oluĢturur, geri savunma ile ileri 

oyuncular arasında gerekli bağlantıyı sağlarlar ve gol için gerekli olan son 

hareketlerde kesin rol oynarlar (73). 

 Orta saha oyuncularının orta alanda çok geniĢ bir alanda mücadele etmeleri 

ve sistemler gereği orta sahada oynayan oyuncuların farklı taktik davranıĢlar 

sergilemek zorunda olmaları çok farklı görevler üstlenmelerini kaçınılmaz 

kılmaktadır. Orta saha oyuncuları müdafaaya dönük, merkez ve hücuma dönük 

oyuncular olarak gruplara ayrılırlar. 
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 Orta sahaya birbirlerini tamamlayan oyuncular seçilir. Biri, taktik, moral, 

fizik nitelikleri açısından savunmaya yönelik, ikincisi dengeli, üçüncüsü ise hücuma 

yönelik oyunculardır. GörüĢ yeteneği ve zekâsıyla takımı bir orkestra Ģefi gibi 

yönetir. Bir maçta oyunun hızını ve tempo değiĢikliklerini toplu ya da topsuz olarak 

yaptıkları hareketlerle orta saha oyuncuları düzenlerler. Bu yetenekleri kazanmaları 

için özel çalıĢma yapmalıdırlar (45).   

 Orta alan oyuncularının, hem hücum hem de savunma görevleri vardır. Bu da 

daha büyük bir alan içerisinde hareket etmelerine neden olur. Hücum sırasında 

atakların çoğunluğu orta alan oyuncularından kaynaklanır (21). Bu nedenle; 

 Topa sahip olma (rakipten saklama) 

 Ġsabetli pas yapabilme 

 Top sürme, çalım atabilme 

 ġut ve orta yapabilme 

 Dar alanda oynayabilme 

 Pozisyon değiĢikliklerine uyum sağlayabilme 

 Hücumda oluĢturulan boĢ alanları değerlendirebilme özelliklerine 

sahip olmalıdırlar. 

2.1.3.4. Hücum Oyuncuları 

 Bir takımın gücünü hücumda iyi ayarlamıĢ olması muhakkak ki önemlidir. 

Ayağında top bulunduran bir hücum oyuncusunun rakiple karĢılaĢtığı zaman 

vereceği karar, karĢısına çıkan oyuncuyu en iyi nasıl geçeceği Ģeklinde olmalıdır. 

Bunun için de oyuncu rakibinin kuvvetli ve zayıf taraflarını yoklayıp öğrenmelidir 

(73). 

 En önemli görevi buluĢtuğu topu en uygun vuruĢ tekniğini, en iyi Ģeklide 

kullanarak gol yapmaktır. Günümüz futbolunda santraforlar sadece hücum görevi 

olan gol atmakla kalmazlar aynı zamanda topun hücum alanında yeniden kazanılması 

için pres görevi de yaparlar. Beklenmedik ani topsuz koĢular yaparak, gol pasları 

aramak ya da kendisini tutan rakip savunma oyuncularını boĢluklara çekerek takım 

arkadaĢlarının serbest kalan bu alanda gol atmalarına yardımcı olur ve arkadaĢlarına 

hazırlık pasları için yardıma gider (29). 
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Hücum oyuncuları (santrafor), futbolda kendisinden gol beklenen 

futbolcudur. Nasıl kaleci golü önlemekle görevli ise santraforda golü atmakla 

yükümlüdür. Günümüzün modern futbolunda, santraforun gol atma görevi hala 

sürmektedir ama ona gol atmanın yanında baĢka görevlerde düĢmektedir (6). Bunlar; 

 En önde oynayan futbolcu olarak, takım arkadaĢlarına doğrudan paslar 

atmak ve duvar paslarında duvar görevini üstlenmek. 

 Ani, sürpriz etkili topsuz koĢular yaparak, gol pasları aramak ya da 

kendisini tutmakla görevli futbolcuyu da peĢinden sürükleyerek, takım arkadaĢlarının 

serbest kalmasını sağlamak. 

 Takım topu karĢıt takıma kaptırdığı zaman, topu kapmak için 

mücadele etmek. 

 Amacına ulaĢmakta, ısrarlı, iradesi güçlü, istekli, kendisini kanıtlama 

gereksinmesi olan, ikili kapıĢmaları seven ve hırslı bir kiĢilik yapısı. 

 Ruhsal bakımdan güçlü ve dengeli ve en kritik durumlarda bile 

soğukkanlılığını kaybettirmeyen bir özgüven duygusuna sahip olmalıdır. 

2.1.4. Futbolda Sistemler 

 Bir takımın oyuncularının sahada yaptıkları hareket ve manevralarda 

güçlerini birleĢtirmeleri için teknik, taktik ve fiziksel özelliklerine göre belli görevler 

üstlenerek oyun sahasında birbirlerine uygun bir Ģekilde yerleĢmelerine, oyun sistemi 

diyebiliriz. Bir takımın herhangi bir oyun sistemini benimsemesi, uzun vadede 

gerçekleĢtirilmek istenen oyun stratejisinin bir parçasıdır. Bunun yanında bazı 

maçlarda veya maç içerisinde yapılacak sistem değiĢimlerine futbolcuların uyum 

gösterebilmeleri de önemlidir. Oyuncuların her sistem hakkında bilgi sahibi olması 

ve onları gerektiğinde uygulayabilmeleri bir takım için büyük bir avantajdır. Takım 

sporlarının tarihsel geliĢimi içinde en büyük ilerleme  futbolda görülmüĢtür. Oyun 

kurallarının her geçen gün değiĢmesi, antrenman biliminin ilerlemesi ve buna paralel 

olarak futbolcuların daha yüksek kondisyonel özelliklerle donatılması, oyun 

sistemlerinde birçok değiĢikliğe neden olmuĢ ve futbolun geliĢmesini etkilemiĢtir 

(21). 
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2.1.4.1. WM Oyun Sistemi 

 1930’dan sonraki yıllarda Arsenal klübününmenaceriChapman ‘’WM’’ adı 

verilen oyun sistemi ile büyük baĢarılar elde etmiĢtir. Chapman orta saha 

oyuncularından bir tanesini savunmaya alarak stoper pozisyonunda oynatırken, iki 

orta saha oyuncusunu savunma ile hücum arasında bağlantıyı kurmak ve savunmada 

emniyet sağlamak için savunmaya yönelik orta saha oyuncusu olarak oynatıyordu. 

 WM sisteminde, savunma oyuncuları rakibin kenar hücum oyuncuları ile, 

stoper ya da orta alandan bir oyuncu, rakibin forveti ile adam markajı yaparak 

oynarken, orta sahada görev yapan diğer oyuncular ise, rakibin orta alan oyuncuları 

ile adam adama markaj uygulayarak oynuyorlardı. Savunmada oynayan oyuncular 

savunma, hücumda oynayan oyuncular da hücum görevlerini yerine getirmek 

zorundaydılar (19). 

2.1.4.2. 4-2-4 Oyun Sistemi 

 Bu sistem ilk olarak 1958 yılında Ġsveç’te düzenlenen Dünya Kupası’nda 

Brezilya Milli Takımı tarafından kullanılmıĢtır. Sistem gereği dört savunma 

oyuncusu kendi kaleleri için iyi bir savunma bloğu oluĢturur. Ġki bek yan yana 

oynarken bunlardan bir tanesi takımı hücuma çıktığı zaman orta alana gelerek orta 

saha oyuncularına yardımcı olur. Bekler, sürekli olarak orta bek tarafından 

korunurlar. Ġki orta alan oyuncusu takımın oyun kurmasını, hücuma çıkmasını ve 

rakip hücumlarda savunmalarına yardım etme görevlerini üstlenerek takımın tüm 

yükünü taĢırlar. Oyun kuruculuk görevini yürütmeleri yanında savunmanın ön 

tarafındaki alanı da kontrol ederlerken, hücum anında ise hücumdaki arkadaĢlarına 

destek olurlar. Dört hücum oyuncusundan iki tanesi oyun alanının kenarlarını 

kullanırlar. Bu oyuncuların görevleri ortada oynayan hücum oyuncularına pozisyon 

hazırlamaktır. Orta hücum oyuncuları ise, kenar hücum oyuncularının hareketlerinin 

devamını gerçekleĢtirmeye çalıĢırken, orta sahadan gelen arkadaĢları için de boĢ alan 

yaratmaya çalıĢırlar (19). 
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2.1.4.3. 4-3-3 Oyun Sistemi 

 Ġlk olarak 1962 ġili Dünya Kupası'nda Brezilyayılar tarafından kullanılmıĢtır. 

Bu oyunun sistemi temel olarak dört savunma, üç orta saha ve üç hücum 

oyuncusundan oluĢmaktadır. Bu sistemde tüm oyuncular oyun alanının tamamına 

yayılmıĢlardır ve alanın ortak kullanımı söz konusudur. Bu durum sistemi uygulayan 

takımlara avantaj sağlamaktadır. 4-3-3 oyun sisteminin dezavantajları da vardır. Üç 

hücum oyuncusunun kenarları kullanması daha geniĢ alan ve mesafede oynamasını 

sağlar. Ancak bu oyuncular, üç savunma oyuncusu tarafından kolaylıkla 

durdurulabildiğinden, orta alan varyasyonlarının uygulanmasında zorluklarla 

karĢılaĢabilirler (21). 

2.1.4.4.  4-4-2 Oyun Sistemi 

 Ġlk zamanlarda savunma kurgusu, bir serbest oyuncu (libero) ve adam adama 

oynayan üç oyuncudan oluĢurken, günümüz 4-4-2 oyun sistemi anlayıĢında dörtlü 

zincir Ģeklinde alan savunması yaparak oynanmaktadır. Böylece bu sistem, 

görünürde savunma anlayıĢına dayalı gibidir ancak kenar savunma oyuncularının 

daha atak oynaması, hücuma daha çok oyuncunun katılmasına olanak verir. Bu 

sistemde kenar savunma oyuncuları önemli bir yer tutarlar ve hücumda etkili rol 

oynarlar. Bu oyun sistemi stratejik olarak iki ayrı Ģekilde kurgulanır. Ġlki savunma 

anlayıĢına dayalıdır. Burada bekler daha az hücuma katılıp savunmaya destek 

verirler. Orta alan kurgusu, savunmanın önünde, savunma özelliği daha iyi olan ve 

orta alanın kontrolünü sağlayan iki oyuncudan oluĢur (21). 

2.1.4.5. 4-2-3-1 Oyun Sistemi 

 Bu sistem 4-4-2' ye benzer. Ancak orta alan ve hücum çeĢitlemeleri daha 

zengindir. Savunmada diziliĢ ve mantık aynıdır. Orta sahada savunmanın önünde 

oynayan iki oyuncu çok önemlidir. Çünkü önlerinde oynayan üçlü, değiĢken ve 

hareketlidir. Ortada oynayan oyuncu ise oyunu yönlendiren, final paslarını atan ve 

aynı zamanda golcü bir oyuncu olmalıdır.  Bu sistemde ilerideki oyuncuyla birlikte 

dört hücum oyuncusu olduğu düĢünülmelidir (21). 
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2.1.4.6. 3-5-2 Oyun Sistemi 

 Bu oyun sistemi 4-4-2 sistemine alternatif olarak düĢünülmüĢtür. 3-5-2 

sistemini ilk olarak seksenli yılların baĢında Avrupa takımları oynamaya baĢlamıĢtır. 

Sistemin mantığında savunmada dört oyuncuyla oynamaya gerek görülmemektedir. 

Savunmadan bir oyuncu verilerek orta sahadaki oyuncu sayısı beĢe çıkarılmıĢtır. 

Ancak beĢ kiĢiden oluĢturulmuĢ orta saha oyuncularından kenarlarda oynayan 

oyuncular, takım savunması sırasında savunmadaki sayıyı beĢe çıkarırlar. Bu durum 

takımlar için orta alanda fazla sayıda oyuncu bulunması bir avantaj oluĢturduğu gibi, 

savunmada da daha fazla adam bulundurma Ģansı verir (21). 

2.1.4.7. 3-4-3 Oyun Sistemi 

 Bu sistem 3-5-2' nin daha çok hücuma yönelik oynatılması düĢüncesinden 

doğmuĢtur. Savunma kurgusu aynı Ģekildedir. Orta alan 4-4-2' nin orta alan 

kurgusuna benzer. Ġleri üçlü, iki hücum oyuncusu ve onlara destek veren, orta 

alandan hücum kulvarlarını değiĢken olarak kullanabilen bir oyuncudan oluĢturulur. 

Bu sistemde genellikle hücumda daha avantajlı olunabilir. Ancak savunmada ve orta 

sahada, rakibe daha fazla pozisyon Ģansı tanınması göz ardı edilmemelidir (21). 

2.2. ANTRENMAN BĠLĠMĠ VE MOTORĠK ÖZELLĠKLER 

 Antrenman biliminin temelleri, spor verimini bilimsel temeller üzerine 

yerleĢtirme çabalarına dayanır (58). 

Ġnsanın temel motorik özelliklerikiĢinin bedeni güç ve yeteneğini ve karmaĢık 

nitelikteki motorik spor gücü derecesini belirleyen ögelerdir. Bu özellikler antrenman 

sürecinde yapılan her motorik spor hareketinin temeli ve baĢta gelen koĢuludur. Tüm 

spor dallarında temel motorik özelliklerin geliĢtirilmesi uygulayacağımız 

antrenmanların vazgeçilmez bir parçasıdır. Bu özelliklerin tümü daha önceleri 

‘’kondisyon’’ kavramı altında verilmekteydi (64). 

Temel motorik özellikler belirgin olup, kısmen bağımsız motorik ögelerdir. 

Yani bu özellikler kiĢinin yaĢamında hiçbir Ģekilde antrenman yapılmasa da, 

tamamen doğal bir değiĢme sürecinde geliĢir. Örnek: Kuvvet, antrenman söz konusu 

olmadan vücudun geliĢimine paralel olarak 25-30 yaĢına kadar gelir. Dayanıklılık, 

sürat, hareketlilik ve beceri gibi motorik özelliklerden, insan motoriğinin genel 
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fonksiyonları niteliğinde olup, bu özellikler olmadığı takdirde insanın kendi kendine 

yaĢamasına olanak yoktur. Bu özelliklerin geliĢtirilmesi; somut bedensel 

faaliyetlerin, yani antrenmanlarda belirlenerek uygulanan motorik spor hareketlerinin 

verecekleri uyaranlardan ayrı düĢünülmez. Temel motorik özelliklerin içeriksel 

yapısı önem sırasına göre beĢ bölümde incelenir. Bunlardan, baĢtan üç tanesi ana, 

diğer ikisi ise tamamlayıcı özelliklerdir (64).  

 Kuvvet 

 Dayanıklılık 

 Sürat 

 Esneklik (Hareketlilik) 

Beceri (Koordinasyon) 

  

 Özde var olan bu temel özellikler ancak uygun verilen uyarılar ile geliĢme 

gösterir. Bir baĢka deyiĢle, düzenli bir Ģekilde geliĢim için antrenman uyaranları 

verilmesi ile gerçekleĢir (66). 

2.2.1. Kuvvet 

 Genel olarak, bir dirence karĢı koyabilme yetkisi ya da bir direnç karĢısında 

belirli bir ölçüde dayanabilme yetisi olarak tanımlanır (18). Fizyolojik yaklaĢımla 

kuvvet, kas kasılması sırasında ortaya çıkan gerilimi anlatır. Kuvvet fizikte; 

cisimlerin Ģekillerini, konumlarını ve hareketlerini değiĢtiren etki olarak tanımlanır 

(58). 

 Kuvvet karmaĢık bir özelliktir. Kuvveti açıklamak için önce, belirli kuvvet 

özelliklerinin hangi antrenman amaçlarına yönelik geliĢtirilmek istendiği, sonra 

yapılan sınıflamada söz konusu olabilecek antrenman yöntemleri, fiziksel sınıflama 

ve kasların kasılma biçimlerine göre anatomik-fizyolojik tanımlar yapmak gerekir. 

(18).  
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2.2.1.1. Kuvvetin Sınıflandırılması 

Antrenörlerin daha etkili antrenman yaptırabilmeleri için farkında olmaları 

gereken çeĢitli kuvvet türleri vardır (8). 

 Kuvvet, genel ve özel kuvvet olmak üzere ikiye ayrılır. 

Genel Kuvvet: Kuvvetin herhangi bir branĢa yönelmesi söz konusu olmaksızın, 

genel anlamda tüm kasların kuvvetidir. Kuvvetin bu türü, ayrı ayrı kas gruplarının 

statik-dinamik maksimal değerlerini anlatır.  

Genel kuvvetin iki amacı vardır; 

1- Kasların uyarılma yeteneğini iyileĢtirme 

2- Kasların enerji potansiyelini geliĢtirmek 

 Bu amaçlara; maksimal kuvvet, çabuk kuvvet, kuvvette devamlılık, tepki 

kuvveti ile ve bunları geliĢtirmeye uygun düĢen yöntemlerle eriĢilebilir. Enerji 

potansiyelini geliĢtirme her Ģeyden önce kas kesitinin büyütülmesine ve kuvvette 

devamlılığın iyileĢtirilmesine bağlıdır. Uyarılma yeteneğini iyileĢtirme ise istemli 

olarak kasların aktifleme yeteneğinin iyileĢtirilmesine ve kuvvet oluĢturma hızına 

bağlıdır. Bu iki amacın birleĢtirilmesiyle genel kuvvet geliĢimi garanti edilebilir (58). 

Özel Kuvvet: Belirli bir spor dalına yönelik kuvvettir. 1) Bir spor dalının 

teknomotorik uygulanmasına direkt katılan kas gruplarının geliĢtirilmesine öncelik 

verilmesi. Bunun temelinde söz konusu tekniğe özgü nöromuskuler iliĢkiler vardır. 

2) Kuvvetin, bu spor dallarına özgü daha baĢka bir motorik temel özellikle birlikte, 

örneğin kuvvette devamlılık Ģeklinde geliĢtirilmesidir (64). 

2.2.2. Sürat 

  Sporda gerekli olan en önemli biyomotor yeteneklerden biri de hızdır veya 

taĢıma kapasitesinin çok hızlı hareket etmesidir (8). Sürat konusuyla ilgilenen ve 

çeĢitli uzmanlık alanlarında çalıĢan Beden Eğitimi ve Spor Bilimciler sürati farklı 

Ģekillerde tanımlamıĢlardır. 

  Dick’e göre sürat; vücudun bir üyesini, bir bölümünü veya bütün vücudu, 

mümkün olan en büyük hızla hareket ettirebilme olarak tanımlamaktadır. 
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  Renklikurt’a göre sürat; herhangi bir uyaranın gereği eylemi, en kısa zaman 

birimi içerisinde gerçekleĢtirebilme özelliği olarak açıklamaktadır. 

  Gundlach sürati; en büyük hızla ilerleyebilme yetisi olarak, Zaciorsji, motorik 

bir aksiyonu mevcut bir ortamda en kısa süre içerisinde tanımlayabilme yetisi olarak, 

Grosser ise, bir uyaran sonucu en kısa zamanda reaksiyon gösterebilme yetisi olarak 

tanımlamaktadırlar. 

  Açıkada ve Ergen’e göre sürat, fizik anlamda belli bir zaman kesiti içerisinde 

katedilen yoldur (48). 

  Muratlı ve ark., sürati, kaslar ve sinir sistemlerinin hızlı çalıĢma yeteneğine 

bağlı hareketsel bir yetenek olarak tanımlamıĢlardır (58). 

  Motorik parametrelerin önemli bir ögesi olan sürat futbolda performansı 

etkileyen bir özellik olup, geliĢimi için planlı ve programlı antrenmanlara ihtiyaç 

duyar. Ġlkeleri ve antrenman dinamiği sürat geliĢimine elveriĢli antrenmanlar ile 

performans geliĢirken baĢarıda olumlu yönde etkilenir. 

  Ġnsanın kendisini en yüksek hızla bir yerden bir yere hareket etirmesi, 

hareketlerin mümkün olduğu kadar büyük bir hızda yapılması ve vücudu veya onun 

bir kısmını hızlı bir Ģekilde hareket ettirme yeteneğidir (30) 

  Süratte esas olan birim zamana karĢı hareket sayısının fazla olmasıdır. Bu 

hareket iki nokta arasındaki bir veya birden fazla aynı veya birbirine benzemez 

hareketlerden oluĢabilir (58) Maç esnasında bir oyuncu sprint yapma veya çabuk yön 

değiĢtirme gibi çabuk güç geliĢimine ihtiyaç duyan bir çok aktivite yapar. Bu 

aktiviteler bir oyunun sonucunu etkileyebildiği için sürat antrenmanı çok önemlidir 

(8).  

2.2.2.1. Süratin Sınıflandırılması 

  Sürat çeĢitleri; reaksiyon sürati, özel sürat ve süratte dayanıklılık olarak üçe 

ayrılır. 
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 Reaksiyon Sürati:Bir uyarılmanın verilmesinden, hareketin ilk 

belirtisinin görüldüğü kas kasılmasına kadar geçen zamandır. Herhangi bir hareket 

için çok süratli Ģekilde tepki gösterme yeteneğidir (66). 

 Özel Sürat (Hareket Sürati): Reaksiyon zamanı bitiminden o eylem 

için gerekli olan en yüksek devirli (ritmik-düzenli) veya devirsiz (aritmik-düzensiz) 

hareket düzeyine ulaĢıncaya kadar geçen zamana denilmektedir. Hareket sürati 

antrenmanlarla geliĢtirilebilir bir özellik göstermektedir (48). 

 Süratte Dayanıklılık: Özel hızın kısa bir süre sonra düĢmemesi ve 

uzun süre yarıĢma sırasında hareketleri hızlı bir Ģekilde yapabilme yeteneğidir. KiĢi 

organizmasının doruk yeğinlik koĢulları altında yorgunluğa karĢı gösterdiği direnci 

tanımlar. ÇalıĢmanın çoğu solunumsuz koĢullarda gerçekleĢir ve sporcunun hem 

doruk sürate hem de doruk kuvvete sahip olmasını gerektirir (2). 

2.2.3. Esneklik  

  Hareketleri büyük bir genlikte uygulama yetisi esneklik çoğu zamanda 

hareketlilik olarak tanımlanmaktadır. Esneklik antrenmanda büyük bir öneme 

sahiptir. Bir kimsenin becerileri büyük açılarda ve kolay gerçekleĢtirilmesinde önde 

gelen temel gerekliliktir. Böyle hareketlerin baĢarılı olarak gerçekleĢtirilmesi gerek 

duyulandan daha yüksek olması gereken eklem açısı ve hareket genliğine bağlıdır. 

Bu bağlamda da birey geliĢtirilmesi gerekli olan esneklik düzeylerine iliĢkin bilgi 

sahibi olmak zorundadır. (9). 

2.2.3.1. Esnekliğin Sınıflandırılması 

  Hareketlilik 3 farklı Ģekilde sınıflandırılır; 

 Aktif ve Pasif Hareketlilik 

 Dinamik ve Statik Hareketlilik 

 Genel ve Özel Hareketlilik 

Aktif Hareketlilik: Kas aktivitesi ile hareketin uygulanmasıdır. (Ör: Gövdeyi öne 

bükmek) Diğer bir anlamda hareketin kas kuvvetiyle yapılmasıdır. Aktif hareketlilik, 

eklemin kendi baĢına yardımsız, kas faaliyeti ile yapabildiği mümkün olan en büyük 

hareket geniĢliğidir.  
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  BaĢka bir tanımlamada ise aktif hareketlilik çalıĢmaları, sporcuların herhangi 

bir dıĢ yardım almadan kendi baĢına yaptığı ve hareketi yaptıran kasların sahip 

oldukları kuvvet ölçüsünde hareketliliği gerçekleĢtirebildiği çalıĢmalardır. 

Pasif Hareketlilik: Sporcular yardımla daha büyük eklem hareketliliğine ulaĢabilirler. 

Bu yardım, aletli, eĢli veya vücut ağırlığıdır. Pasif hareketlilik, dıĢ kuvvetlerin 

etkisiyle yapılan çalıĢmalardır. Hareketin yapılabilmesi aktif hareketliliğin olmasının 

yanında sadece antagonist kasların uzama derecesidir. Bu esnada belirli bir kas 

kuvveti de bulunmalıdır (30). 

Statik Hareketlilik: Eklemin durumu belli bir süre korunur ve bu uygulama sırasında 

yük verilebilir veya verilmeyebilir. Ör: Bacağı öne kaldırdıktan sonra bu pozisyonda 

bekleme. OturuĢta veya ayakta duruĢtan öne bükülme ve bu pozisyonda bekleme. 

Dinamik Hareketlilik: Genelde statik hareketlilikten daha büyüktür ve kas kullanımı 

daha yoğundur. ÇalıĢma uygulanırken belli bir ritm ve hız vardır. Ör: Açık bacak 

duruĢta sağa-sola yaylanma, kulaç atma hareketinin arka arkaya uygulanması vb. 

Dinamik harekette kas aktif olarak arka arkaya esnetilir. 

Genel Hareketlilik: Omuz eklemi, kalça eklemi ve omurga eklem sistemi gibi üç 

önemli eklem sisteminde, sağa ve sola diyogonal salınım uzaklığıdır. Hareketlilik 

genelde relativdir, değiĢkendir, elit sporcular daha yüksek seviyede hareketliliğe 

sahip olmak zorundadır.  

Özel Hareketlilik: Hareket akıĢı içerisinde kullanılan belli eklemlerin 

çalıĢtırılmasıdır. Ör:  Engelli koĢularda kalça eklemi, jimnastikte omurga artistik buz 

pateninde diz eklemi. Bu eklemlerdeki özel hareketliliğin maksimum anatomik 

uzaklığa eriĢebilir (64). 

2.2.4. Koordinasyon 

  Koordinasyon, hız, kuvvet, dayanıklılık ve kuvvetle yakından iliĢkili, çok 

karmaĢık bir biyomotor yetenektir. Sadece teknik ve taktik mükemmellik ve 

edinimler değil, aynı zamanda yabancı durumlarda bunların uygulanmasında, saha 

değiĢiklikleri, ekipman ve aparatlar, ıĢık, iklim ve hava koĢulları ve rakiplerde 

önemli bir etkendir.  
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  Koordinasyon seviyesi, farklı zorluk derecelerinde çok hızlı, çok önemli 

doğruluk ve verimlilik ve belirli antrenman nesneleri doğrultusunda hareketleri 

geliĢtirmek için bir yetenek yansıtıcısıdır (8). 

2.2.4.1. Koordinasyonun Sınıflandırılması 

  Genel ve Özel koordinasyon olmak üzere ikiye ayrılır. 

Genel Koordinasyon: Bir kimsenin özel spor dalını göz önüne almadan değiĢik motor 

becerileri mantıklı ve uygun bir biçimde sergileme niteliğini kapsamaktadır. Çok 

yönlü geliĢimle birlikte her sporcu yeterli genel koordinasyon kazanmalıdır. Çok 

yönlü geliĢme bir kimsenin spora baĢlamasıyla birlikte dikkate alınması zorunlu 

olduğu için, özel çalıĢmaların baĢlamasıyla genel koordinasyon çalıĢmaları aĢamalı 

bir biçimde programdan kaldırılmalıdır. Böyle durumlarda genel koordinasyon özel 

koordinasyonun geliĢtirildiği temel yapıyı oluĢturmaktadır. 

Özel Koordinasyon: Bir kimsenin belirli spor dallarındaki  değiĢik motor becerileri 

çok çabuk, akıcı ve sürekli sergileyebilme yeteneğini yansıtır. Bu açıdan, özel 

koordinasyon motor becerilerin özelliğiyle yakından ilgilidir ve sporcuya yarıĢma ve 

antrenmanda etkin bir verim düzeyi için ek beceriler kazandırır. Özel koordinasyon 

spor yaĢamı boyunca özel teknik ögelerin ve becerilerin birçok kere tekrar etmesinin 

sonucu olarak kazanılır. Bu bağlamda, jimnastikçi kendi spor dalında iyi bir 

koordinasyon düzeyine sahipken, basketbolda koordinasyon düzeyi eksik olarak 

gözükebilir (9). 

2.2.5. Dayanıklılık 

  Dayanıklılık verili bir egzersiz Ģiddetinde kassal yorgunluk olmaksızın ve 

yorgunluğa rağmen alıĢtırmayı uzun süre devam ettirebilme özelliği olarak 

tanımlanır. Genel anlamda dayanıklılık ise sporcunun fiziki ve fizyolojik yorgunluğa 

dayanma gücü olarak tanımlanabilir (23). 

  Dayanıklılık yeteneği çeĢitli Ģekilleriyle hemen hemen bütün spor türlerinde 

önemli rol oynar. Hem müsabaka gücünde, hem de antrenmandaki yüklenmeler ve 

uzun süre devam eden dinamik ya da statik çalıĢmanın verdiği yorgunluğa karĢı 

koyma yeteneği açısından çok önemlidir.  
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  Dayanıklılık antrenmanı yüklenmenin düzenlenmesine göre aerobik ve 

anaerobik kapasiteyi geliĢtirmeyi amaçlar. Aerobik kapasitenin geliĢtirilmesi 

özellikle kalp dolaĢım sisteminin uyumu ile anlaĢılır (Kalbin stroke volümü, 

maksimal oksijen kapasitesi ve kılcal damarların aktif hale gelmesi). Anaerobik 

kapasitenin geliĢtirilmesine yönelik antrenman ise öncelikle kas metabolizmasını 

etkilemektedir (30). 

2.2.5.1. Dayanıklılığın Sınıflandırılması 

Genel Dayanıklılık: Birçok kas grubunu ve sistemini (MSS. Sinir-Kas, Kalp, Kan-

DolaĢım Sistemi) içine alan bir etkinlik türünün uzun bir süre ortaya konabilme 

kapasitesi olarak tanımlanır (24). Genel dayanıklılık, sporcuların yarıĢmalardaki 

yorgunluğun üstesinden gelebilmek için yüksek bir çalıĢma göstermelerini, sonraki 

yarıĢma ve antrenmanlar için daha hızlı bir biçimde toparlanmalarını sağlamaktadır 

(20).  

  Genel dayanıklılığı, solunumsal ve dolaĢımsal olarak incelemek mümkündür. 

Hareketlerin daha büyük kas gruplarının katılımıyla yapıldığı egzersizlerde enerji 

oluĢumu kasta depolu olan madde (glikojen ve yağlar) miktarına ve dokuya iletilen 

oksijene bağlıdır. Ayrıca, ortaya çıkan ısının uzaklaĢtırılması ve homeostatik 

dengenin korunmasında da bu sistemler görev yapmaktadır (23). 

Özel Dayanıklılık: Her spor branĢının özelliğine göre o spor branĢının gerektirdiği 

çok yönlü dayanıklılıktır. Vücuttaki kas yapısının bir ya da birkaç bölümünü 

ilgilendirir. Oksijensiz ortamda enerji oluĢumunu sağlayan dayanıklılık özelliğidir. 

Futbolda çabuk kuvvette devamlılık, süratte devamlılık özelliklerini sağlayan 

dayanıklılıktır. Özel dayanıklılık çalıĢmaları, genel dayanıklılığın iyi bir seviyeye 

gelmesinden sonra kuvvet, çabuk kuvvet ve sürat özelliklerinin geliĢimi ile baĢlar ve 

devam eder. Bu özelliğin geliĢimi için interval ve tekrar metotları kullanılır. 

Yüklenme Ģiddetinin fazla, dinlenmenin tam olması ilkesine dayanır (71). 
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2.2.5.1.1. Süreleri Açısından Dayanıklılık Türleri 

 Uzun Süreli Dayanıklılık 

Uzun süreli dayanıklılık, 8 dakikadan fazla bir zaman gerektiren dayanıklılık 

sporları için gereklidir. Enerji, neredeyse tamamen anaerobik sistem tarafından 

sağlanır ve kardiyovasküler ve solunum sistemleri de buna yüksek derecede katkı 

sağlar. Bu kategoride yarıĢma esnasında düĢen dayanıklılıkta, kalp atımı çok yüksek, 

kalbin dakikada pompaladığı kan hacmi 30-40 litre ve dakikada yaptığı hava 

solunumu da 120-140 litre arasındadır. Açıkçası, uzun süreli yarıĢlarda (maraton 

gibi) bu değerler daha düĢüktür. O2 kaynağı, iyi bir performans için belirleyici 

faktördür. Bundan dolayı, vital kapasite ve kalbin dakikadaki hacmi yüksek atletik 

sonuçları sınırlandıran faktörlerde belirleyicidir. Onlar da sporcunun böyle 

aktivitelerdeki stres ve adaptasyonunu yansıtır. 

 Orta Süreli Dayanıklılık 

Orta süreli dayanıklılık 2-6 dakika arasında yapılan, belirli sporlar/olaylardaki 

üstün performanslı çalıĢmalardır. Uzun süre dayanıklılık gerektiren sporlarda 

yoğunluk daha yüksektir. O2 kaynağı, vücudun ihtiyaçlarını tam olarak sağlayamaz, 

bundan dolayı, atletler oksijen borçlanmasını geliĢtirir. Anaerobik sistem tarafından 

üretilen enerji, hız büyüklüğü ile orantılıdır. Pfeifer (1982) sporcular tarafından 

3000m nin üstünde koĢmaları halinde anaerobik sistemlerinin yaklaĢık olarak %20 

ve 1500m nin üzerinde de %50 oranında toplam enerjiyi sağlayacağını iddia etmiĢtir. 

Bu durumda olduğu gibi, oksijen emiliminin performans üzerinde belirleyici bir rolü 

vardır (8). 

 Kısa Süreli Dayanıklılık 

45 sn ile 2 dk arasında yapılan dayanıklılık çalıĢmalarıdır. Kısa süreli 

dayanıklılıkta anaerobik enerji üretiminin baskın oluĢundan dolayı anaerobik 

dayanıklılıkta geliĢmektedir. Ancak kısa süreli ve anaerobik dayanıklılığın geliĢimi 

için öncelikle aerobik dayanıklılığa ihtiyaç vardır. Kısa süreli dayanıklılıkta: 

 Hücresel enerji depoları 

 Anaerobik enzimlerin düzeyi önemli rol oynamaktadır. 
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   Kısa süreli dayanıklılık; 

 Müsabaka metodu 

 Tekrar metodu (kısa süreli yüklenmeleri içeren) 

 Tempo değiĢmeli koĢular metodu, 

 Fartlek gibi metotlar ile geliĢtirilebilmektedir (30). 

2.2.5.2. Kasların Enerji Gereksinimi Açısından Dayanıklılık Türleri 

a)Aerobik Dayanıklılık:  Aerobik kapasite ya da organizmanın oksijenli ortamlarda 

bulunduğu durumlarda enerji üretme kapasitesi, sporcunun dayanıklılık kapasitesini 

belirler. Aerobik güç, kiĢinin O2 taĢıma becerisiyle sınırlandırılmıĢtır. Bu nedenle de 

O2 taĢıma sistemi, kiĢinin dayanıklılık kapasitesini geliĢtirmek için tasarlanmıĢ bir 

programın önemli bir parçası olarak geliĢtirilmelidir. Aerobik kapasitenin yüksek 

olması sadece antrenman sırasında değil antrenman aralarında ve antrenman 

sonrasında da yenilenmenin daha hızlı geliĢmesini kolaylaĢtırmak açısından çok 

önemlidir (9). 

  Aerobik kapasite, organizmanın birim zaman içinde solunum yoluyla aldığı 

O2 miktarı ile belirginlik kazanır. Performansın yüksekliği, alınan O2’nin çokluğuna 

bağlıdır. Bir baĢka yaklaĢımla aerobik kapasite; kalbin atım volümü, kalp 

hipertrofisi, solunum volümü, kandaki hemoglobin oranı, kapiller sayısı ve çapları ile 

doğru orantılıdır. 

  Aerobik dayanıklılıkta, enerji maddelerinin yeterli O2’le oksidasyonu söz 

konusudur. Enerji sağlayan maddelerin (glikojen, yağlar) oksidasyonu için yeterince 

O2 sunulabiliyorsa aerobik dayanıklılık oluĢmuĢtur (58). 

  Aerobik dayanıklılık antrenmanlarında yağ metabolizması devreye girerek 

enerji üretimini arttırmaktadır. Bu çalıĢma ile enerji metabolizması yanı sıra 

biyokimyasal çalıĢmaların ekonomikleĢmesi, kardiyovasküler sistemin 

kuvvetlenmesi dolayısıyla respiratuar sisteminde etkinleĢerek vital kapasitenin 

artması amaçlanır (67). 

b) Anaerobik Dayanıklılık: Maksimal güç üretimi gerektiren (90 sn kadar) kassal 

aktivitelerde, enerjinin çoğu ATP-CP sisteminden ve kas glikojeninin anaerobik 



26 
 

yoldan yıkımından elde edilir. 6 sn ve daha az süren maksimal eforlarda ATP-CP 

sistemi devrededir. 5-10 snlik antrenman yüklenmeleri gerekli kasların uyarılması 

için yeterli süreyi oluĢturmaktadır.  

  Kas içi ATP-CP enerji transfer kapasitesini arttırmak için tekrarlayan, Ģiddetli 

ve kısa süreli yüklenmeler gereklidir. Bu yüklenmeler özellikle hareket esnasında 

çalıĢan kasların antrene edilmesi üzerinde olmalıdır. Bu tip antrenmanlar ile çalıĢan 

kas fibrillerininmetabolik kapasitesi artar ve uygulanan spora özgü sinir kas 

adaptasyonunun geliĢimini sağlanır (16). 

2.2.5.3. Futbolda Dayanıklılığın Önemi 

  Futbol, birbirinden farklı olarak art arda düzensiz aralıklarla yapılan 

hareketlerin sporcuların aerobik, anaerobik, kuvvet, güç, koordinaston, sürat gibi 

birçok özelliğini etkilediği bilinmektedir (72). Futbol disiplinlerinde kuĢkusuz ki 

baĢarılı olabilmenin temel faktörleri incelendiğinde temel motorik özellikler 

içerisinde yer alan dayanıklılıktır (47). 

  Fizyolojik, teknik ve taktik becerilerin hepsi futbolda çok önemlidir.  

Futbolcuların baĢarılı olabilmesi içinteknik, taktik ve fiziksel becerilere ihtiyaçları 

vardır. Bu fiziksel becerilerden en önemlilerinden birisi de dayanıklılıktır. 

Dayanıklılık faktörü futbolcuların kat ettikleri toplam mesafe üzerinde etkili 

olmaktadır. 90 dakikalık bir futbol maçı esnasında elit futbolcular laktat eĢiğine 

yakın çalıĢma Ģiddetinde 8-12 km mesafe kat etmektedirler. Bir maç esnasında 

futbolcuların maksimal kalp atım hızının %80-90'ındaki anaerobik eĢiğe yakın 

çalıĢma Ģiddetinde 10 km mesafe katederler.  (35). 

  Bu bilgiler göstermektedir ki dayanıklılık, futbolcuların performansları 

üzerinde etkilidir ve önem arz etmektedir. Dayanıklılık düzeyi, müsabaka 

performansına direkt etki eden bir faktördür. Bu sebeple uygun yöntemlerle 

futbolcuların dayanıklılık düzeylerinin geliĢtirilmesi önemlidir. 

2.2.5.4. Anaerobik Güç ve Kapasite 

  Anaerobik güç mümkün olan en kısa sürede, belirli bir mesafe boyunca güç 

üretme çabası olarak, anaerobik kapasite ise toplam iĢin birim zamandaki miktarı 

olarak tanımlanmaktadır. Egzersiz sırasında her bir zaman dilimi içerisinde 
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kullanılan maksimum enerji miktarı sistemin gücünü, bir enerji sisteminin iĢ 

üretebilmek için kullandığı mevcut toplam enerji miktarı ise o sistemin enerji 

kapasitesini oluĢturur (33). 

  Futbolda anaerobik kapasite kritik öneme sahip olup müsabakanın kritik 

anlarında kritik hamlelerin yapılmasına imkân veren bir performans bileĢeni olarak 

görülmektedir. Anaerobik kapasitesi iyi olan sporcuların müsabaka sonucunu 

etkileyen yüksek Ģiddetli koĢuları daha iyi yapmaktadırlar. Bu verilerde de görüldüğü 

gibi anaerobik kapasite futbolda önemlidir ve kondisyon antrenmanlarıyla kombine 

edilerek uygulanması son derece önemlidir (27). 

2.2.5.5. Enerji Sistemleri 

2.2.5.5.1. Anaerobik Enerji Sistemleri 

2.2.5.5.1.1. ATP-CP Enerji Sistemleri 

  ATP üretiminin en hızlı ve basit yolu, bir fosfat grubunun ve onun bağ 

enerjisinin fosfokreatin ‘PC’ den AdenozinDifosfat ‘ADP’ A aktarılmasıdır (31). 

  Atp’nin yapısına bakıldığında adenin ve ribose moleküllerinin oluĢturduğu 

adenosini ve adenosinin üç fosfat grubuna bağlandığı görülmektedir. En uçta bulunan 

iki fosfat grubu arasındaki bağa yüksek enerji bağı denmektedir. Bu bağ 

çözüldüğünde yani ayrıldığında, hem 7,6 kcal enerji hem de adenosindifosfat ‘ADP’ 

ve inorganik fosfat oluĢmaktadır (58). 

2.2.5.5.1.2. Laktik Asit Sistemi 

  Anaerobik metabolizmada ATP üretiminin sağlandığı ikinci yol olan 

glikolizde, glukoz veya glikojenin oksijensiz ortamda parçalanarak laktik aside kadar 

yıkılmasına laktik asit sistemi denir. 

  Laktik asit sisteminde (anaerobik glikoliz), enerji kaynağı glikojendir. 

Glikojen glikoz esnasında laktik asitten önce pirüvik aside kadar parçalanır. 

Genellikle bu molekül kas hücresinin mitokondrilerine gderek, orada oksijen bulması 

halinde çok sayıda ATP’ nin yapımını sağlar (31). 

  Laktik asidin karaciğer ve kas hücreleri tarafından metabolize edildiği 

gösterilmesine rağmen laktik asit halen bir son ürün olarak geçmektedir. Farklı test 
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düzenekleri ile kasların sadece laktat üretmekle kalmayıp aynı zamanda laktat 

döngüsünde laktatın üretildiği kastan uzaklaĢtırılıp metabolizeedilmesinde de önemli 

rol oynadığı gösterilmiĢtir (80). 

2.2.5.5.2. Aerobik Enerji Sistemleri 

2.2.5.5.2.1. O2’li Sistem 

  ATP’nin aerobik ortamda üretimi Krebs döngüsü ve Elektron TaĢıma 

Sisteminin (ETS) birlikte çalıĢması sonucu oluĢur. Krebs döngüsünün temel 

fonksiyonu hidrojen taĢıyıcısı olarak nikotinamitadenindinükleotit (NAD) ve 

flavinadenindinükleotit (FAD), kullanarak karbonhidratlar, yağlar ve proteinlerin 

oksidasyonunu tamamlamaktır (54). 

2.2.5.6. Anaerobik Dayanıklılığı Ölçmede Kullanılan Testler 

2.2.5.6.1. Dikey Sıçrama Testi 

  Dikey sıçrama testi ölçümü için, ölçüm sehpası ya da duvara iĢaretlenmiĢ 

ölçü sistemine ihtiyaç vardır. Test deneğin kolunu uzatarak ulaĢabileceği (ayak 

tabanları tamamen yerde) en uç nokta ile sıçrayarak ulaĢabileceği en uç nokta 

arasındaki mesafenin ölçümü Ģeklindedir. Dikey sıçrama testlerinde sınıflama 

yapılırken deneklerin kilo farklılıkları çok iyi tespit edilmelidir. Aynı mesafeye 

sıçrayabilen iki denekten düĢük kilolu olan denek daha az güç üretecektir. Bu 

nedenle, dikey sıçrama testleri sonuçlarının LewisNomogramı ve Formülü ve benzeri 

formüllerle değerlendirilmesi daha doğru olur. 

2.2.5.6.2. Dutley- Sargent Dikey Sıçrama Testi 

  Bu test çömelik pozisyondan sıçrayarak ölçüm esasına dayanmaktadır. 

AraĢtırmacıların bu test için yaptıkları ön çalıĢmalarda, dizler 65º - 90º ve 115º 

açılarda yaptıkları ölçümler sonucu en yüksek verimin 115º de olduğu ifade 

edilmektedir. 

  Test öncesi ölçüm için denek, dik duruĢta, ayak tabanları tamamen yerle 

temas halinde ve ölçüm sehpasına ya da duvara yakın olan kolu tamamen yukarı 

uzanmıĢ Ģekilde el orta parmağı ucundan alınarak yapılır. Deneğin o el parmağı 

tebeĢir veya çıkabilen bir boya ile iĢaretlenerek sıçrama hareketi yaptırılır. Denek 
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ulaĢabildiği en yüksek noktaya dokunur. Sonuç için 3 denemenin en iyi skoru elde 

kaydedilir. Yapılan iĢ ise Ģu formülle açıklanır (42). 

2.2.5.6.3. Margaria-Kalamen Basamak Testi 

  R. Margaria, daha sonra J. Kalamen tarafından biraz değiĢikliğe uğratılan ve 

anaerobik gücü ölçen bir testtir. Yapılan değiĢiklikler Margaria’nın orijinal test 

sonucundan daha fazla güce neden olmaktadır. 

  Bu testte kiĢi basamaklara 6 m uzakta durur ve merdivenleri mümkün olduğu 

kadar hızlı olarak, 3 basamağı bir adımda alacak Ģekilde çıkar. Her bir basamak 174 

cm yüksekliğindedir ve 3 ile 9. basamaklara zaman ölçeği yerleĢtirilir. KiĢi 3. 

Basamaktaki ilk zaman ölçeğine basınca, zaman saniyenin yüzde biri oranında kayıt 

edilir. En iyi sonucu elde etmek için test birkaç kez tekrar edilir. AĢağıdaki formülü 

kullanarak güç hesap edilir. (68).   

2.2.5.6.4. Bosco Testi 

  Bacak kasları sıçrama kuvveti, bacak kuvveti dayanıklılığı ve tekli 

sıçramalarda alaktasit anaerobik güç, 10 saniye üzerindeki sıçramalarda laktasit 

anaerobik güç düzeyini belirler.  

  Bosco test aleti, psionorganiser 16 kb’lık bilgi bankasına sahip mikro iĢlemci 

ve buna bağlanan bir mattan oluĢur. Bosco aleti düz ve sert bir zemine (beton, karo) 

serilir ve denenerek çalıĢıp çalıĢmadığı kontrol edilir. Sporcu kontrollü bir biçimde 

yere serili olan Bosco aletinin üzerine çıkar, hareket etmeden hazır bekler. Her Ģey 

hazır olduğunda olabildiğince yukarı sıçrar ve olduğu yere tekrar düĢer. Tekli 

sıçramalarda squat ve aktif sıçrama biçimleri uygulanabilir. Ġlkinde eller belde, dizler 

90º bükük vaziyette iken dikey sıçranır.  

  Amaca bağlı olarak; tekli veya çoklu sıçrama yapılabilir. Sıçrama süresi 5, 

10, 15, …. 60 sn olabilir. Sıçrama sayıları 3, 5, 10 vb. belirlenebilir. Çoklu 

sıçramalar set biçiminde düzenlenebilir (58). 

  Havada kalma süresi, 1980’de Bosco tarafından geliĢtirilen ve elektronik bir 

cihaz olan ‘’Ergojump’’ ile ölçülebilir. Bu cihaz dijital zaman ölçeği (±0.001) ve 

dayanıklı bir platformdan oluĢur. Zaman ölçeği deneğin dikey sıçraması ile 
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çalıĢmaya baĢlar ve platform üzerine tekrar indiği (bastığı) zaman durur. Böylece 

deneğin havada kalma süresi kaydedilmiĢ olur (31). 

2.2.5.6.5. Conconi Testi 

  Conconi, laktat seviyesini ölçmeden veya herhangi bir kan örneği almadan 

anaerobik eĢiği tespit edebilen bir metot geliĢtirmiĢtir. Conconi, koĢu Ģiddeti ile kalp 

atım sayısı arasındaki iliĢkiyi kurmuĢtur. Teste 15-30 dakikalık düĢük Ģiddet 

ısınmadan sonra ara verilmeksizin mukavemet koĢusu ile devam edilir. Testte 

uygulanan koĢu protokolünde hız her 1000, 400 veya 200 m de hafifçe arttırılır. Bu 

artıĢ saatte ½ km den fazla olmamalıdır. Bu artıĢtan sonra hız aynı seviyede 

korunmalıdır. Hız, koĢunun baĢında 12-24 km/saattir ve bu hız birçok atlet için çok 

fazladır. Her koĢunun son 50 metresinde kalp atım sayısı kaydedilir. Ayrıca split 

zamanları sayesinde koĢu hızı kolayca hesaplanabilir. UlaĢılan bu hız (tempo) 

sporcunun fiziki kondisyonuna da bağlıdır ve saatte 18-25 km arasında değiĢir. KoĢu 

Ģiddeti ile kalp atım sayısı arasındaki iliĢki kısmi olarak doğru orantılıdır, kısmen de 

doğru orantılı değildir.  

  Conconi testi bize sporcunun kondisyonu hakkında bilgi verir. Bu test 

sonucuna göre antrenman programları hazırlanır ve antrenmanların etkisi 

belirlenebilir (31). 

2.2.5.6.6. De Bruyn-Prévost sabit yük bisiklet testi 

  De Bruyn-Prévostsabit yük testi ya da sabite yakın güç çıktısında yorgunluğa 

karĢı uygulanan tipik bir test türüdür. Bir metronomla bisiklet ergometresinde 

uygulanır. Yük erkekler için 400 W, bayanlar için 350 W’ye ayarlanır. Pedal ritmi 

erkekler için 124 ile 128 rpm, bayanlar için 104 ile 108 rpm’dir. Ġlk 5 sn de yük 

erkekler için 50 ile 400 W, bayanlar için 50 ile 350 W arası arttırılır. Test, denek 

gerekli pedal ritmini koruyamayınca sonlandırılır. Gerekli pedal ritmine ulaĢmak için 

gerekli zaman, ulaĢma zamanı ve testin sonuna kadar süren zaman total zamandır. 

Total zamanın ulaĢma zamanına bölünmesiyle tanımlanan indeks elde edilir. Ġndeks 

ve egzersiz sonrası kan laktatı anaerobik toleransı ve performansı değerlendirmede 

kullanılır (55). 
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2.2.5.6.7. Wingate Anaerobik Testi (WAnT) 

  Geçerli ve güvenilir bir test olan Wngate Anaerobik Testi (WAnT), maksimal 

üzeri Ģiddetli egzersizlerde anaerobik kas performansını değerlendirmek amacıyla 

yaygın olarak kullanılmaktadır. Ekonomik ve emniyetli araç ve gereç gerektirmesi, 

kas gücünü indirek olarak ölçebilmesi ve objektif bir test olması anaerobik güç ve 

kapasitenin değerlendirilmesinde yaygın olarak kullanılmasının temel 

nedenlerindendir (33). 

  Anaerobik güç performans testlerinden olan Wingate testi, bir kol krankı veya 

bisiklet ergometresiyle 30 saniyede maksimum efor çalıĢmasını içerir. Verim zirveye 

çıktığında anaerobik gücü gösterir (41).  

  Bacaklar ile yapılan test sırasında ergometre direnci çocuklar için (<15 yaĢ) 

35,5 g/kg vücut ağırlığı; yetiĢkinler için ise Fleischergometresinde 45 g/kg, 

Monarkergometresinde 75 g/kg vücut ağırlığına göre ayarlanır. Kollar ile yapılan test 

sırasında ergometre direnci Fleischergometresinde 30 g/kg, Monarkergometresinde 

ise 50 g/kg vücut ağırlığına göre ayarlanır.  

  Ergometre süreci teste baĢladıktan sonra ilk 2-3 saniye içerisinde ayarlanır ve 

aynı zamanda saat ve elektronik pedal sayacı harekete geçilir. Pedal sayısı her 5 

saniye için kayıt edilir. Test sonucunda alaktasit kapasite 5 saniye sürecince gözlenen 

maksimal güç, laktasit kapasite ise 30 saniyedeki toplam performans olarak 

hesaplanır (68). 

2.2.5.6.8. Yo Yo Aralıklı Toparlanma Testi (1-2) 

  Yo-yo aralıklı toparlanma testi, takım sporlarındaki sporcuların dayanıklılık 

performanslarını değerlendirmek için kullanılan bir testtir (74). 

  Sürekli tekrarlanan yoğun egzersizde, bireyin yeteneğini değerlendiren iki 

tane Yo Yo Aralıklı Toparlanma Testi vardır. Yo yo aralıklı toparlanma seviye 1 

testi, aerobik sistemi harekete geçiren, aralıklı çalıĢmanın güç kapasitesini ölçen 

önde gelen bir maksimal aralıklı dinlenme testidir. Bunun yanında Yo Yo aralıklı 

toparlanma seviye 2 testi ise anaerobik sistemin, yüksek katılımla tekrarlanan 

çalıĢmada, bireyin toparlanma yeteneğini değerlendirir. Yo Yo aralıklı toparlanma 

testleri, performans değiĢikliklerini incelemek ve tekrarlanan yoğun egzersizin 
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bireyin kapasitesine dair önemli bilgiler elde etmek için basit ve geçerli bir yol sağlar 

(5).   

  Bangsbo, aralıklı toparlanma testini takım sporlarındaki oyuncuların 

performanslarını belirlemek için bir saha testi olarak geliĢtirmiĢtir (Castagna ve ark. 

2008) Yo Yo aralıklı toparlanma testleri kademeli olarak artan aralıklı bir mekik 

koĢu testidir ve hızlanma, yavaĢlama, toparlanma gibi yetenekleri içermektedir. 

Testin geliĢiminde Leger çok aĢamalı uygunluk testinden esinlenilmiĢtir. Leger 

testindeki gibi Yo Yo aralıklı toparlanma testlerinde de katılımcılar 20 metre mekik 

koĢuları koĢmakta ve her mekik koĢusu arasında bir toparlanma periyodu 

bulunmaktadır (61). 
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2.3. KONUYLA ĠLGĠLĠ YAPILAN ÇALIġMALAR 

2.3.1. Yurtiçinde Yapılan AraĢtırmalar 

  Sporcuların oynadıkları mevkilere göre bazı fizyolojik ve biyomotorik 

özelliklerinin karĢılaĢtırılmasıyla ilgili çalıĢmaların her geçen gün arttığı söylenebilir. 

  Uluslararası Literatür incelendiğinde sporcuların oynadıkları mevkilere göre 

yapılan çalıĢmalar yeni yöntem ve metotlarla her geçen gün artarak devam 

etmektedir. 

  Cihan, Can ve Seyis (2012), Süper Lig takımlarından Trabzonspor’da 

oynayan 24 profesyonel futbolcunun oyun pozisyonlarına göre aerobik kapasite ve 

toparlanma sürelerini karĢılaĢtırmıĢ, orta sahada oynayan oyuncuların koĢu mesafesi 

ve maksimal oksijen alımı değerlerinin diğer pozisyonlardaki oyunculardan daha 

yüksek olduğunu, kalecilerin diğer oyun pozisyonlarında oynayan oyunculardan daha 

düĢük kalp atım değerlerine sahip olduğunu tespit etmiĢtir.  

 Ġmamoğlu, Bostancı ve Kabadayı (2004), Beden Eğitimi ve Spor Bölümü 

öğrencilerinde 30 metre koĢu ve MargariaKalamen anaerobik güç iliĢkisinin 

araĢtırılması adlı çalıĢmalarında, 179 I. Sınıf öğrencisine (123 erkek, 56 bayan) 30 

metre koĢu testine tabi tutmuĢlar ve erkeklerde anlamlı bir farklılık tespit 

edilemezken, bayanlarda anlamlı farklılık tespit etmiĢlerdir. 

 Kalkavan ve arkadaĢları (2007), minik ve mini minik futbol liginde oynayan 

futbolcuların bazı fiziksel ve biyomotor özelliklerinin araĢtırılması konulu çalıĢmada 

Kütahya ilinde 2006-2007 sezonunda oynanan minik ve mini minik liginde mücadele 

eden 273 sporcudan fiziksel ve motor özelliklerini incelemek amacıyla antrenman 

yaĢı, boy uzunluğu, vücut ağırlığı, esneklik, dikey sıçrama ve 20 metre sürat koĢusu, 

sağ pençe kuvveti ve sol pençe kuvveti ölçümleri alınmıĢ ve çocukların yaĢ, boy 

uzunluğu, vücut ağırlığı, esneklik, dikey sıçrama, 20 metre sürat koĢusu, sağ pençe 

kuvveti ve sol pençe kuvvetleri ölçümleri arasında önemli farklılıkların olduğunu 

tespit etmiĢtir.  

 Harmancı ve arkadaĢları (2007), üniversite takımlarında oynayan basketbol, 

voleybol, hentbol ve futbolcuların bazı fiziksel ve fizyolojik özelliklerinin ve VYY 
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değerlerini incelemek üzere yaptıkları çalıĢmada 42 sporcudan ölçüm almıĢlar, 

katılımcı gruplarının fiziksel, fizyolojik ve biyomotor özelliklerini belirlemek için 

yaĢ, boy, kilo, 30 metre sürat, dikey sıçrama, esneklik, sağ ve sol pençe kuvvetleri, 

VYY alınmıĢ ve 30 metre sürat, dikey sıçrama, sağ ve sol pençe kuvveti, VYY ve 

yaĢ ölçümleri arasında anlamlı bir farklılığa rastlamamıĢlardır. 

 Yüksel ve arkadaĢları (2006), okullar arası müsabakalarda oynayan genç 

basketbolcuların fiziksel, biyomotorik ve antropometrik özelliklerinin araĢtırılması 

adlı çalıĢmalarında, 17 sporcudan aldıkları ölçümler sonucunda dikey sıçrama, 

anaerobik güç, vücut yağ yüzdesi, 20 metre sürat koĢusu testlerinde anlamlı 

farklılıklar tespit etmiĢlerdir. 

 Eyüpoğlu ve arkadaĢları (2010), Amerikan futbolcularınınbazı fiziksel 

uygunluk özelliklerini oynadıkları mevkilere göre karĢılaĢtırmıĢ ve vücut kitle 

indeksinde, vücut yağ yüzdesinde, 20 metre sürat koĢusunda anlamlı farklılıklar 

tespit etmiĢlerdir. 

Küçük, Doğan ve TaĢmektepligil (2014), basketbolcuların pozisyonlara göre 

performansla ilgili fiziksel uygunluklarının karĢılaĢtırılması adlı çalıĢmalarında, 36 

basketbolcuya statik sıçrama, pençe kuvveti, 20 metre mekik koĢusu, uzan-eriĢ 

esneklik testi, vücut yağ yüzdesi ve sırt kuvveti testlerini uygulamıĢlar, sırt kuvveti, 

pençe kuvveti, vücut yağ yüzdesi, maksimum oksijen tüketimi ve esneklik değerleri 

arasında herhangi bir anlamlı farka rastlamamıĢlardır. 

 Sezgin, Cihan ve Can (2011), elit kadın futbolcuların oyun pozisyonlarına 

göre aerobik güç performansları ve toparlanma sürelerinin karĢılaĢtırılması adlı 

çalıĢmalarında 24 bayan sporcuya, yo-yo aralıklı toparlanma testi 1 testi 

uygulamıĢlar ve futbolcuların koĢu mesafeleri, maksimal oksijen tüketimleri, 

maksimal kalp atım sayıları ve toparlanma sürelerini oyun pozisyonlarına göre 

karĢılaĢtırmıĢlardır. Sonuç olarak anlamlı bir farklılık tespit edememiĢlerdir. 

 Pazarözyurt (2008), elit bayan basketbolcularda antropometrik özellikler, 

dikey sıçrama ve omurga esnekliğinin mevkilere göre incelenmesi adlı çalıĢmasında, 

41 elit bayan sporcudan aldığı ölçümler sonucunda mevkilere göre anlamlı 

farklılıklar tespit etmiĢtir. 
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 Çolakoğlu ve Karacan (2006), genç bayanlar ile orta yaĢ bayanlarda aerobik 

egzersizin bazı fizyolojik parametrelere etkisi adlı çalıĢmalarında, uyguladıkları 12 

haftalık program sonucunda dikey sıçrama, esneklik, dinlenik kalp atım sayısı, 

aerobik ve anaerobik değerlerinde anlamlı farklılıklar tespit etmiĢlerdir. 

 Cerrah ve ark. (2011), süper amatör lig futbolcularının mevkilerine 

göre bazı fiziksel ve teknik parametrelerinin incelenmesi adlı çalıĢmalarında 

futbolcuların oynadıkları mevkilere bacak kuvvetleri arasında anlamlı bir farklılık 

bulamadıklarını belirtmiĢlerdir. 

 TaĢkın (2006), profesyonel sporcularda bazı fiziksel parametrelerin ve 30m 

sprint yeteneğinin mevkilere göre incelenmesi adlı çalıĢmasında 30 metre sürat 

çalıĢmasına katılan 159 futbolcunun mevkilerine göre sürat ortalamalarını kalecilerin 

(4,31 ± .0,14), defans oyuncularının (4,21  ±  .0,24), orta saha oyuncularının (4,22  ± 

.0,20) ve forvet oyuncularının (4,22  ±  .0,17) olarak tespit etmiĢtir. 

 Temoçin ve ark. (2004), futbolcuların sürat ve dayanıklılığının solunumsal 

kapasite üzerine etkisi adlı çalıĢmalarında toplam 59 sporcuya uyguladıkları 30 metre 

sürat testinde (4,26 ± .0,21) ortalama tespit etmiĢlerdir. 

 Cihan ve ark. (2012), yapmıĢ oldukları benzer bir çalıĢmada 24 profesyonel 

futbolcunun mevkilerine göre aerobik kapasitelerini karĢılaĢtırmıĢ ve anlamlı 

düzeyde farklılıklar bulmuĢlardır.  

 Karavelioğlu (2008), mevkilerine göre amatör futbolcuların fiziksel, 

fizyolojik ve psikomotor özelliklerinin araĢtırılması isimli çalıĢmasında, 

futbolcuların boy uzunlukları ve30 metre sürat koĢusunda anlamlı farklılıklar tespit 

ederken, esneklik dereceleri arasında herhangi bir anlamlı farklılık tespit 

edememiĢtir. 

2.3.2. YurtdıĢında Yapılan AraĢtırmalar 

  McIntytre ve Hall (2005), üniversitelerdeki elitGalli futbolcuların oynadıkları 

mevkilere göre fizyolojik profilleri arasındaki iliĢkiyi araĢtırmak için 28 elit 

futbolcunun (12 defans, 12 forvet ve 4 orta saha), üniversiteler arası müsabakalar 
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esnasında esneklik, vücut yağ yüzdeleri değerlerini almıĢ ve anlamlı bir farklılık 

bulamamıĢtır. 

 Boone ve arkadaĢları (2012),elit Belçikalı futbolcuların oynadıkları mevkilere 

göre fiziksel uygunlarını karĢılaĢtırmıĢ ve 289 futbolcudan ölçüm almıĢlardır. 

Futbolcuları kaleci, defans, stoper, orta saha ve forvet olarak ayırmıĢlar, 10 metre 

sürat, squatjump, 5x10 metre mekik koĢusu, ve aerobik testler uygulamıĢlar, 

kalecilerin ve stoperlerin daha yükseğe sıçradığını, ayrıca forvetlerin de defans ve 

orta saha oyuncularından daha yükseğe sıçradıklarını tespit etmiĢlerdir. 

 Delextrat ve Cohen (2009), bayan basketbolcuların oynadıkları pozisyonlara 

göre kuvvet, sürat, güç ve çevikliklerini karĢılaĢtırmıĢ, grubu gardlar, forvetler ve 

merkez olmak üzere üçe ayırmıĢ ve sekiz farklı test uygulamıĢlardır. 30 saniye 

Wingate anaerobik testi, diz ekstensörü için izokinetik testler, iki farklı sıçrama testi, 

20 metre sürat testi, çeviklik testi ve basketbolda göğüs pası gibi çalıĢmalar 

yapmıĢlar ve forvetlerle diğer mevkiler arasında anlamlı farklılıklar tespit 

etmiĢlerdir. 

 Zapartidis ve arkadaĢları (2009), genç bayan hentbolcuların oynadıkları 

mevkilere göre profillerinin incelenmesi adlı çalıĢmalarında, 181 tane genç bayan 

hentbolculara uyguladıkları testler sonucunda anlamlı farklılıklar tespit etmiĢlerdir. 
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3. GEREÇ VE YÖNTEM 

AraĢtırma Kütahya Süper Amatör Liginde mücadele eden futbolcuların 

oynadıkları mevkilere göre bazı fizyolojik ve biomotorik özelliklerinin 

karĢılaĢtırılması için yapılmıĢtır. 

3.1. EVREN VE ÖRNEKLEM 

 ÇalıĢmanın evrenini Kütahya Süper Amatör Liginde mücadele eden 

futbolcular oluĢturmuĢtur. 

 ÇalıĢmanın örneklem grubunu ise tesadüfi seçilen ve çalıĢmada gönüllü 

olarak yer alan Kütahya Süper Amatör Liginde Mücadele eden Kütahya Dumlupınar 

Üniversitesi Beden Eğitimi ve Spor Yüksekokulu’nda öğrenim gören 60 öğrenci 

oluĢturmaktadır. 

3.2. ARAġTIRMANIN TEKNĠĞĠ VE PROTOKOL 

Öncelikle çalıĢmanın yapılabilmesi için Dumlupınar Üniversitesi Sağlık 

Bilimleri Enstitüsü Beden Eğitimi ve Spor Anabilim Dalı BaĢkanlığı’na dilekçe yolu 

ile baĢvuru yapılıp gerekli izin alınmıĢtır. 

 Veri toplama aracının kullanılabilmesi için katılımcıların demografik 

bilgilerini içeren bir veri formu oluĢturulmuĢtur. Sporcularla ilgili bilgilerin yer 

aldığı bölümde; doğum tarihi, boy uzunlukları, vücut ağırlığı, antrenman yaĢı ve 

oynadığı mevkii, dinlenik ve maksimum kalp atımları ile uygulanacak olan testlere 

yer verildi. 

 Örneklem grubunda yer alan sporcuların antrenman günlerinde 

antrenörlerinden izin ve randevu alınarakBeden Eğitimi ve Spor Yüksekokulu 

Fizyoloji Laboratuarı ve Germiyan Kampüsü Spor Salonu ölçümler için 

kullanılmıĢtır. Ġlk önce 28 kiĢilik grubun ölçümleri alınmıĢtır. Kalan 32 sporcunun 

ölçümleri diğer günlerde alınmıĢtır. Ölçümlerin içeriği sporculara anlatılmıĢ ve doğru 

yapılabilmesi adına gösterilmiĢtir. Daha sonrasında sporcuların ölçümleri alınarak 

uygulamalar yaptırılmıĢtır. Öncelikle sporculara 15 dakika ısınma süresi verilmiĢ ve 

ilk laboratuar testlerinin ölçümleri yapılmıĢtır. Sırası ile vücut yağ yüzdeleri, bacak 

kuvvetleri, dikey sıçrama ve esneklik değerleri alınmıĢtır. Ardından Spor Salonunda 
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Yo-Yo testi için parkur hazırlandı ve sporcular salona getirildi. 20 metre koĢu alanı 

ve 5 metre aktif dinlenme alanını içeren test parkuru kuruldu.  Sporcuların önce polar 

saatlerle dinlenik kalp atım sayıları alındı. Ardından beĢerli olarak sporcular teste 

baĢladı. Test sırasında her 40 metrede sporcuların kalp atım sayıları 

kaydedildi.Sporcular testi bırakana kadar alınan kalp atım sayılarından maksimumu 

belirlendi ve veri formuna kaydedildi. Test kriterlerine uymayan sporcuların testi 

sonlandırıldı ve verileri kaydedildi. 

 Veri formuna kaydedilen ölçümler MS Excel tablolama programında 

düzenlendi. 

3.3. TEMEL BĠYOMOTORĠK TESTLER 

3.3.1. Dikey Sıçrama Testi 

 TakeiVerticalJumpmetre, 5106 Japan marka jumpmetre ile ölçüm alındı. 

 Ölçüm, Dumlupınar Üniversitesi, Beden Eğitimi ve Spor Yüksekokulu 

laboratuarında yapılmıĢtır. Adayın göbeği üzerine elektronik dikey sıçrama aleti 

(jumpmetre) bağlandıktan sonra dikey sıçraması ölçülecek adaydan, jumpmetrenin 

bir parçası olan daire Ģeklindeki lastik zemine çift ayak basması istenmiĢtir. 

Deneklere vücut ağırlıklarını her iki ayak üzerinde eĢit olarak vermeleri, dizlerini 

bükmemeleri ve lastik zemine düĢmeleri istenmiĢ ve deneğe 2-3 deneme 

yaptırılmıĢtır. 

 Sıçramasını lastik alana düĢerek tamamlayan sporcuların dikey sıçramaları 

jumpmetrenin, daha önceden sporcunun göbeği üzerine özel bir kemer vasıtasıyla 

bağlanan ve bir ip aracılığıyla lastik dairesel alana bağlı olan göstergesinden 

okunmuĢ, deneğe 2 kez sıçrama yaptırılarak en iyi derecesi alınmıĢ ve cm cinsinden 

veri formuna kaydedilmiĢtir. 

3.3.2. Bacak Kuvveti Testi 

 TKK 5402, TakeiScientific Instruments Japan marka ile bacak kuvveti 

ölçümleri alınmıĢtır. 
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 Ölçüm, Dumlupınar Üniversitesi, Beden Eğitimi ve Spor Yüksekokulu 

laboratuvarında yapılmıĢtır. Sporcular dizleri bükük durumda dinamometre 

sehpasının üzerine ayaklarını yerleĢtirerek, kollar gergin, dizleri 130-140 dereceler 

arasında bükülü durumda, sırt düz ve gövde hafifçe öne eğikken elleri ile kavradığı 

dinamometre barını dikey olarak maksimal kuvvetle bacaklarını kullanarak yukarı 

çekmiĢtir. Test iki defa uygulanmıĢ ve alınan en iyi sonuç kg cinsinden veri formuna 

kaydedilmiĢtir. 

3.3.3. 30m Sürat Testi 

 NewtestPowertimer, Finland marka ile 30m sürat testi ölçümleri yapılmıĢtır. 

 Takımların 30m koĢu ölçümleri futbol sahasında belirlenen mesafede teker 

teker koĢturularak alınmıĢtır. Sporcular, mesafeyi maksimal hızda koĢmaları 

konusunda uyarılmıĢlardır. Her sporcuya iki tekrar yaptırılmıĢ ve denemeler arasında 

yeterli dinlenme süresi verilmiĢtir. 30m’lik mesafede sporcuların fotosele (Newtest) 

1 metrelik mesafeden ayakta dururken çıkıĢ yapmaları ve maksimal süratle mesafeyi 

tamamlamaları istenmiĢtir. Her iki tekrar sonucunda çıkan en iyi derece sn cinsinden 

veri formuna kaydedilmiĢtir. 

3.3.4. Esneklik Testi 

 Holtain marka esneklik sehpası kullanılarak ölçümler alınmıĢtır. 

 Ölçüm, Dumlupınar Üniversitesi, Beden Eğitimi ve Spor Yüksekokulu 

laboratuarında yapılmıĢtır. Sporcular, yere uzun oturuĢ pozisyonunda, ayaklar omuz 

geniĢliğinde, ayak tabanlarını düz bir Ģekilde sehpaya dayayıp, dizler bükülmeden 

gövde mümkün olduğu kadar ileri doğru eğilerek, eller gergin bir Ģekilde cetveli 

parmak uçlarıyla ileriye doğru itmesi istendi. Testte iki tekrar uygulanmıĢ ve en iyi 

derece cm cinsinden veri formuna kaydedilmiĢtir. 

3.3.5. Yo-Yo Aralıklı Toparlanma Testi-2 

 Ölçüm, Dumlupınar Üniversitesi, Beden Eğitimi ve Spor Yüksekokulu Spor 

Salonunda yapılmıĢtır. 
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 BaĢlangıçta 5m aralıklı iki kule ve 2.kule ile 3.kule arasında 20m mesafenin 

olduğu bir parkur düzenlendi. Sporcular arasında 3m aralıklı olarak gruplar 

oluĢturularak test gerçekleĢtirildi. Sporcular 20m aralıklı iki kule arasında gittikçe 

artan bir tempoda maksimale kadar devam eden bir mekik koĢusu uygulandı. Her bir 

mekik koĢusu, sonunda 10 saniyelik jogging Ģeklinde bir toparlanma periyodu 

içermektedir. Her bir sporcu için hazırlanmıĢ formlara koĢtukları mesafe metre 

cinsinden veri formuna kaydedilmiĢtir. 

 

3.4. VERĠLERĠN DERLENMESĠ VE ÖLÇÜMLER 

3.4.1. Genel Özellikler 

3.4.1.1. YaĢ 

 Sporculara gün, ay ve yıl olarak doğum tarihleri sorulmuĢ, bitirmiĢ oldukları 

yaĢ dikkate alınmıĢ ve araĢtırmacı tarafından kaydedilmiĢtir. 

3.4.1.2. Boy 

 Sporcular sırayla Nan marka boy uzunluğunu ölçen alete çıplak ayakla 

çıkartılmıĢ, anatomik pozisyonda iken aletin cm cinsinden ölçü çizgilerinin 

bulunduğu çıtaya, sırtlarını ve baĢın arka kısmını dayamıĢlardır. Ölçüm aletinin 

ölçme çıtası baĢın en üst kısmına değecek Ģekilde ayarlanmıĢ ve okunan değer 

araĢtırmacı tarafından cm cinsinden kayda geçirilmiĢtir.  

3.4.1.3. Vücut Ağırlığı 

 Sporcular sırayla kalibrasyonu yapılmıĢ Nan marka tartı aleti üzerine çıplak 

ayakla ve asgari giysileri ile (Ģort ve tiĢört) çıkartılmıĢ ve daha sonra araĢtırmacı 

tarafından tartı aletinde görülen değer okunup kilogram (kg) cinsinden kayda 

geçirilmiĢtir. 

3.4.1.4. Spor YaĢı 

 Sporcuların kaç yaĢından beri spor yaptıkları kendilerine sorulmuĢ ve 

araĢtırmacı tarafından kaydedilmiĢtir. 
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3.4.1.5. Oynadığı Mevki 

 Sporcuların oynadıkları mevkiler kendilerine sorulmuĢ ve araĢtırmacı 

tarafından kaydedilmiĢtir.  

3.4.2. Antropometrik Ölçümler 

3.4.2.1. Deri Kıvrım Kalınlığı Ölçümleri 

 Tüm Holtain Ltd. marka skinfoldcaliper ile yapılmıĢ ve ölçümler sporcunun 

sağ tarafından alınmıĢ ve kaydedilmiĢtir. 

3.4.2.1.1. Ön Kol (Biceps) Deri Kıvrım Kalınlığı 

 Kolun ön kısmında omuz ile dirseğin orta noktasında bicepskasının  

üzerinden dikey olarak deri katlaması tutularak ölçüldü. Ölçüm sonucu mm 

cinsinden veri formuna kaydedildi.  

3.4.2.1.2. Arka Kol (Triceps) Deri Kıvrım Kalınlığı 

 Triceps kasının üstünde kolun dıĢ orta hattında üstte akromion ve altta 

olekranon çıkıntıları arasındaki mesafenin ortasında deri katlaması dikey olarak 

ölçüldü. Ölçüm sonucu mm cinsinden veri formuna kaydedildi.  

3.4.2.1.3. Göğüs Deri Kıvrım Kalınlığı 

 Ön koltuk altı çizgisinin koltuk altındaki baĢlangıç noktası ile göğüs memesi 

arasında belirlenen orta noktadan alınan yatay göğüs kıvrımına paralel deri 

katlamasının tutulması ile ölçüldü. Ölçüm sonucu mm cinsinden veri formuna 

kaydedildi.  

3.4.2.1.4. Kürek (Scapula) Deri Kıvrım Kalınlığı 

 Sporcu ayakta ve kolları yanlara sarkıtılmıĢ durumda iken scapulanın alt 

kısmından, vücuda diagonal olarak 45º’lik açı ile deri tutularak ölçüm alındı. Ölçüm 

sonucu mm cinsinden veri formuna kaydedildi.  

3.4.2.1.5. Karın (Abdominal) Deri Kıvrım Kalınlığı 

 Umblikusun 2 cm yan tarafından yatay doğrultuda ölçüm alındı. Ölçüm 

sonucu mm cinsinden veri formuna kaydedildi.  
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3.4.2.1.6. Suprailiac Deri Kıvrım Kalınlığı 

 Sporcu ayakta ve kolları yanlara sarkıtılmıĢ durumda iken midaksillar 

eksende iliak kreĢtin üstünde 45º’lik açı ile deri tutularak ölçüm yapıldı. Ölçüm 

sonucu mm cinsinden veri formuna kaydedildi. 

3.4.2.1.7. Baldır Deri Kıvrım Kalınlığı 

Sporcu ayak tabanları yere tam olarak temas eder durumda, sağ baldırın en 

geniĢ bölgesinden medial eksenden dikey olarak yapıldı. Ölçüm sonucu mm 

cinsinden veri formuna kaydedildi. 

3.4.2.1.8. Uyluk Deri Kıvrım Kalınlığı 

  Uyluğun ön-orta bölümünden vertikal olarak (kalça ve diz eklemi arasındaki 

orta noktadan) ölçüm alındı. Ölçüm sonucu mm cinsinden veri formuna kaydedildi. 

3.4.2.1.9. Midaksiller Deri Kıvrım Kalınlığı 

 Sternumun ksifoid çıkıntısı seviyesindeki orta aksiller çizgi üzerinden vertikal 

olarak ölçüm alındı. Ölçüm sonucu mm cinsinden veri formuna kaydedildi. 

3.4.3. Kalp Atım Sayısı ve Ġstirahat Nabızlarının Ölçümü 

 Ölçümler, Polar RS 800CX Heart Rate Monitor, Finland, marka polar saat ile 

alınmıĢtır. 

 Teste baĢlamadan önce elastik bantın arka tarafında iki parça halindeki 

elektrod bölümü suyla ıslatılmıĢtır. Sonra elastik bandı sporcuların göğüslerinin 

altından, sensörün takılacağı yer kalp hizasında olacak Ģekilde takılmıĢ ve çalıĢıp 

çalıĢmadığı kontrol edilmiĢtir. Gerekli ayarlamalar yapıldıktan sonra sporcuların 

egzersize baĢlamadan önce dinlenik kalp atım sayıları ve egzersiz sırasındaki kalp 

atım sayıları Polar RS 800CX saatlerle alınmıĢ ve veri formuna kaydedilmiĢtir. 
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3.5. VERĠLERĠN ANALĠZĠ VE ĠSTATĠSTĠKĠ YÖNTEM 

 Futbolcuların oynadıkları mevkilere göre bazı fizyolojik ve biyomotorik 

özelliklerinin karılaĢtırılması amacıyla uygulanan testler sonucunda elde edilen 

veriler MS Excel tablolama programında grafik ve istatistik iĢlemler için düzenlendi.  

IBM SPSS 21 for Windows paket programında, mevkiler arası farklar için Tek 

Yönlü Varyans Analizi (OnewayAnova) Testi ve ikili karĢılaĢtırmalar için ise Tukey 

HSD Testi uygulanmıĢtır. 
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4. BÖLÜM: BULGULAR 

4.1. Sporcuların Genel Özellikleri 

 Tablo1 de çalıĢmada yer alan sporcuların yaĢ ve vücut ağırlığı ortalamaları 

yer almaktadır. Tanımlayıcı istatistik sonuçlarına göre çalıĢmaya katılanların (n=60) 

yaĢ ortalamaları (22,83 ± .1,89), vücut ağırlığı ortalamaları (74,30 ± .4,82) ve 

antrenman yaĢı (11,82 ± .2,665)  tir. 

Tablo 1: Sporcuların genel özellikleri (ort.±ss), (n=60) 
 

  YaĢ Vücut Ağırlığı Antrenman YaĢı 

Kaleci 22,87 74,73 12,2 

Savunma  22,4 74,93 11,73 

Orta saha  22,4 72,93 11,2 

Hücum 23,67 74,6 12,13 

Ortalama 22,83 74,3 11,82 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



45 
 

4.2.Hipotez 1: Sporcuların Oynadıkları Mevkilere Göre Boy Uzunlukları 

 Farklı mevkilerde oynayan futbolcuların boy uzunlukları arasında önemli bir 

fark olup olmadığını anlamak için =0.05 önemlilik tek yönlü varyans testi 

uygulandı (Oneway). Test sonuçları farklı mevkilerde oynayan futbolcuların boy 

uzunlukları arasındaki farkın önemli olmadığını gösterdi (F0.59=1,711:p>0.05). 

 Kalecilerin boy uzunluğunun (178,73 ± .1,04), diğer mevkilerde 

oynayan oyunculardan (orta saha oyuncularının (175,4 ± .3,06), savunma 

oyuncularının (178,13 ± .1,39), hücum oyuncularının (178 ± .4,70),   daha yüksek 

olmasına rağmen bu farklar istatistiki olarak önemli bulunmadı (Bkz. Grafik 1, Ek 3 

Ġstatistik Test Sonuçları). 

 

Grafik 1: Mevkilere Göre Boy Uzunlukları Farkı 
 

 

 

4.3.Hipotez 2: Sporcuların Oynadıkları Mevkilerin Dinlenik Kalp Atım 

Değerleri 

 Futbolcuların oynadıkları mevkilerin dinlenik kalp atım sayılarına etkisinin 

olup olmadığını anlamak için =0,05 önemlilik tek yönlü varyans testi uygulandı 

(Oneway).Test sonuçları farklı mevkilerde oynayan futbolcuların dinlenik kalp atım 

sayıları arasındaki farkın önemli olmadığını gösterdi (F 0.59=1,339;p>0.05). 
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 Orta saha oyuncularının dinlenik kalp atım değerleri (91,53 ± .10,64), 

kalecilerden (90,53 ± .8,13), savunma oyuncularından (91,2 ± .9,70) ve hücum 

oyuncularından (85,67 ± 7,97) yüksek olmasına rağmen bu farklar istatistiki olarak 

önemli bulunmadı (Bkz. Grafik 2, Ek 3 Ġstatistik Test Sonuçları). 

 

Grafik 2: Mevkilere Göre Dinlenik Kalp Atım Sayıları Farkı 
 

 

 

4.4.Hipotez 3: Sporcuların Oynadıkları Mevkilerin Maksimum Kalp 

Atım Değerleri 

Farklı mevkilerde oynayan sporcuların maksimum kalp atım sayıları arasında 

önemli bir fark olup olmadığını anlamak için önemlilik tek yönlü varyans 

testi uygulandı (Oneway). Test sonuçları farklı mevkilerde oynayan futbolcuların 

Maksimum kalp atım sayıları arasındaki farkın önemli olduğunu gösterdi (F 

0.59>5,190;p<0.05). Tespit edilen önemli farklılığın hangi gruplar arasında olduğunu 

belirlemek için ∞=0.05 önemlilik düzeyinde Tukey Testi uygulandı. 

Tukey HSD test sonuçları kalecilerin maksimum kalp atım sayıları (185,2± 

.7,692)  ilesavunma oyuncuları (190,6 ± .3,582), orta saha oyuncuları(190,53 ± 

.3,833) ve hücum oyuncularının (191, ± .1,254) maksimum kalp atım sayılarından 

daha düĢük olduğunu gösterdi (p<0.05)(Bkz. Grafik 3, Ek 3 Ġstatistik Test 

Sonuçları). 
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Grafik 3: Mevkilere Göre Maksimum Kalp Atım Sayıları Farkı 
 

 

4.5.Hipotez 4: Sporcuların Oynadıkları Mevkilerin Esneklik Değerleri 

 Farklı mevkilerde oynayan sporcuların esneklikleri arasında önemli 

bir fark olup olmadığını anlamak için önemlilik tek yönlü varyans testi 

uygulandı (Oneway). Test sonuçları farklı mevkilerde oynayan futbolcuların 

esneklikleri arasındaki farkın önemli olduğunu gösterdi (F 0.59<4,859;p<0.05). Tespit 

edilen önemli farklılığın hangi gruplar arasında olduğunu belirlemek için ∞=0.05 

önemlilik düzeyinde Tukey Testi uygulandı. 

Tukey Test sonuçlarına göre kalecilerin (35,73 ± .6,943) esneklik 

değerlerinin, savunma oyuncularından (28,20 ± .8,662),  orta saha oyuncularından 

(27,80 ± .7,466), ve hücum oyuncularından (26,87 ± .5,290) daha yüksek olduğunu 

gösterdi(Bkz. Grafik 4, Ek 3 Ġstatistik Test Sonuçları). 

Grafik 4: Mevkilere Göre Esneklik Farkı 
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4.6.Hipotez 5: Sporcuların Oynadıkları Mevkilerin Dikey 

SıçramaDeğerleri 

 Farklı mevkilerde oynayan sporcuların dikey sıçrama değerleri arasında 

önemli bir fark olup olmadığını anlamak için önemlilik tek yönlü varyans 

testi uygulandı (Oneway). Test sonuçları farklı mevkilerde oynayan futbolcuların 

dikey sıçrama arasındaki farkın önemli olmadığını gösterdi (F 0.59>,320;p>0.05). 

 Kalecilerin dikey sıçrama dereceleri (57,13 ± .3,502), savunma 

oyuncularından (55,93 ± .4,415), orta saha oyuncularından (56,73 ± .3,555) ve 

hücum oyuncularından (56,13 ± .3,543) yüksek olmasına rağmen bu fark istatistiki 

olarak önemli bulunmadı(Bkz. Grafik 5, Ek 3 Ġstatistik Test Sonuçları). 

 

Grafik 5: Mevkilere Göre Dikey Sıçrama Farkı 
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hücum oyuncularından (113,447 ± .9,463) daha yüksek olmasına rağmen istatistiki 

olarak önemli bulunmadı(Bkz. Grafik 6, Ek 3 Ġstatistik Test Sonuçları). 

Grafik 6: Mevkilere Göre Bacak Kuvveti Farkı 
 

 

4.8.Hipotez 7: Sporcuların Oynadıkları Mevkilerin Sürat Değerleri 

 Farklı mevkilerde oynayan sporcuların sürat değerleri arasında önemli bir 

fark olup olmadığını anlamak için önemlilik tek yönlü varyans testi 

uygulandı (Oneway). Test sonuçları farklı mevkilerde oynayan futbolcuların sürat 

arasındaki farkın önemli olmadığını gösterdi (F 0.59) >2,052;p>0.05). 

 Hücum oyuncularının 30 metre sürat koĢu değerleri (4,1± .0,167), orta 

saha oyuncularından (4,176 ± .0,285), savunma oyuncularından (4,102 ± .0,205)  ve 

kalecilerden (4,262 ± .0,139)  daha yüksek olmasına rağmen istatistiki olarak önemli 

bulunmadı(Bkz. Grafik 7, Ek 3 Ġstatistik Test Sonuçları). 

Grafik 7: Mevkilere Göre 30 Metre Sürat Farkı 
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4.9. Hipotez 8: Sporcuların Oynadıkları Mevkilerin VYY Değerleri 

 Farklı mevkilerde oynayan sporcuların VYY arasında önemli bir fark olup 

olmadığını anlamak için önemlilik tek yönlü varyans testi uygulandı 

(Oneway). Test sonuçları farklı mevkilerde oynayan futbolcuların VYY arasındaki 

farkın önemli olmadığını gösterdi (F 0.59)>,620;p>0.05). 

 Savunma oyuncularının VYY değerleri (15,53 ± .2,406), kalecilerden 

(15,02 ± .2,519), orta saha oyuncularından (15,35 ± .1,855) ve hücum 

oyuncularından (14,42 ± .2,749)  daha yüksek olmasına rağmen bu farklılık istatistiki 

olarak önemli bulunmadı(Bkz. Grafik 8, Ek 3 Ġstatistik Test Sonuçları). 

Grafik 8: Mevkilere Göre VYY Değerleri Farkı 
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Yo-Yo test sonuçları, hücum oyuncularından (1728 ± .315,75)  daha yüksek 

bulunmasına rağmen bu farklar istatistiki bakımdan önemli bulunmadı(Bkz. Grafik 

9, Ek 3 Ġstatistik Test Sonuçları). 

Grafik 9: Mevkilere Göre Yo-Yo Testi Farkı 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

1285,33 
1493,33 

1786,67 1728 

0

500

1000

1500

2000

Kaleci Savunma Orta saha Hücum

M
et

re
 

Mevkilere Göre Yo-Yo Testi Farkı (p<0,05) 



52 
 

 5. BÖLÜM: TARTIġMA, SONUÇ VE ÖNERĠLER 

5.1. TARTIġMA 

 Bu çalıĢma ile Kütahya Süper Amatör Futbol Ligi'nde mücadele eden 

futbolcuların oynadıkları mevkilere göre bazı fizyolojik ve biyomotorik özellikleri 

karĢılaĢtırıldı. 

 ÇalıĢma sonucunda sporcuların oynadıkları mevkilere göre maksimum kalp 

atım sayıları, esneklik ve anaerobik dayanıklılıklarında istatistiki açıdan anlamlı 

farklılık gözlendi. Sporcuların oynadıkları mevkilere göre boy uzunluğu, dinlenik 

kalp atım sayıları, bacak kuvveti, dikey sıçrama, 30 metre sürat koĢusu ve vücut yağ 

yüzdesi değerlerinde anlamlı farklılığın olmadığı gözlendi.  

5.1.1. Hipotez 1: Sporcuların Oynadıkları Mevkilere Göre Boy 

Uzunlukları 

 Elde edilen bulgular sonucunda futbolcuların oynadıkları mevkilere göre boy 

uzunlukları arasında anlamlı bir farklılık bulunamadı (p>0.05). Fakat savunma 

oyuncularının boy uzunlukları diğer mevkilerde oynayan oyunculardan daha yüksek 

bulundu. 

 Günümüz futbolunun hızlı oynandığı düĢünüldüğünde futbolcuların teknik ve 

taktik açılardan yeterli olmalarının yanında fiziksel olarak ta güçlü olmaları 

gerekmektedir. Savunma oyuncuları da çevik, atletik yandan ve yüksekten gelen 

toplarda etkili olmak zorundadır. Bundan dolayı savunma oyuncularının seçimi 

sırasında bunlara dikkat edildiği ve bu farkın oluĢtuğu düĢünülmektedir. 

Kalkavan ve arkadaĢları (2007), minik ve mini minik futbol liginde oynayan 

futbolcuların bazı fiziksel ve biyomotor özelliklerinin araĢtırılması konulu çalıĢmada 

Kütahya ilinde 2006-2007 sezonunda oynanan minik ve mini minik liginde mücadele 

eden 273 sporcunun boy ölçümlerini almıĢ ve anlamlı farklılıklar tespit etmiĢlerdir 

(42). 

Karavelioğlu (2008), mevkilerine göre amatör futbolcuların fiziksel, 

fizyolojik ve psikomotor özelliklerinin araĢtırılması isimli çalıĢmasında, 
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futbolcuların boy uzunlukları arasında herhangi bir anlamlı farklılık tespit 

edememiĢtir (45). 

5.1.2. Hipotez 2: Sporcuların Oynadıkları Mevkilerin Dinlenik Kalp 

Atım Değerleri 

 Elde edilen bulgular sonucunda futbolcuların oynadıkları mevkilere göre 

dinlenik kalp atım sayıları arasında anlamlı bir farklılık bulunamadı (p>0.05). Fakat 

hücum oyuncularının dinlenik kalp atım sayıları diğer mevkilerde oynayan 

oyunculara göre daha düĢük bulundu. 

 Bu sonuca göre hipotez 2 kabul edilmiĢtir. Yani futbolcuların oynadıkları 

mevkilere göre dinlenik kalp atım sayıları arasında fark yoktur. 

 Futbolcuların eĢit Ģartlarda antrenman yapmalarından dolayı böyle bir 

farklılığın olmadığı düĢünülmektedir. 

5.1.3. Hipotez 3: Sporcuların Oynadıkları Mevkilerin Maksimum 

Kalp Atım Değerleri 

 Elde edilen bulgular sonucunda futbolcuların oynadıkları mevkilere göre 

maksimum kalp atım sayıları arasında anlamlı bir farklılık bulundu (p<0.05). 

Kalecilerin maksimum kalp atım sayıları (185,2± .7,692) diğer mevkilerde oynayan 

oyunculara karĢı daha düĢük bulunmuĢtur. 

Kaleciler, futbolda sadece belirli bir alanda oynamaktadırlar ve belirli bir 

alandan sonra elleriyle oyuna müdahale edemezler. Bu da kalecilerin sadece ilk 18m 

içerisinde mücadele etmelerini gerektirmektedir ve una göre antrenman metotları 

uygularlar. Diğer mevkilerde oynayan futbolcular ise oyunun gidiĢatına göre sahanın 

her yanına dağılırlar ve daha fazla koĢup mücadele ederler. Bunun da futbolcuların 

oynadıkları mevkilere göre maksimum kalp atım sayılarında farklılık oluĢturduğu 

düĢünülmektedir. 

Bu sonuca göre hipotez 3 reddedilmiĢtir. Yani futbolcuların oynadıkları 

mevkilere göre maksimum kalp atım sayıları arasında fark vardır. 



54 
 

  Cihan, Can ve Seyis (2012), Süper Lig takımlarından Trabzonspor’da 

oynayan 24 profesyonel futbolcunun oyun pozisyonlarına göre aerobik kapasite ve 

toparlanma sürelerini karĢılaĢtırmıĢ, orta sahada oynayan oyuncuların koĢu mesafesi 

ve maksimal oksijen alımı değerlerinin diğer pozisyonlardaki oyunculardan daha 

yüksek olduğunu, kalecilerin diğer oyun pozisyonlarında oynayan oyunculardan daha 

düĢük kalp atım değerlerine sahip olduğunu tespit etmiĢtir (14).  

Küçük, Doğan ve TaĢmektepligil (2014), basketbolcuların pozisyonlara göre 

performansla ilgili fiziksel uygunluklarının karĢılaĢtırılması adlı çalıĢmalarında, 36 

basketbolcuya aldıkları ölçümler sonucunda maksimum oksijen tüketimi değerleri 

arasında herhangi bir anlamlı farka rastlamamıĢlardır (53). 

 Sezgin, Cihan ve Can (2011), elit kadın futbolcuların oyun pozisyonlarına 

göre aerobik güç performansları ve toparlanma sürelerinin karĢılaĢtırılması adlı 

çalıĢmalarında 24 bayan sporcuya, yo-yo aralıklı toparlanma testi 1 testi 

uygulamıĢlar ve futbolcuların koĢu mesafeleri, maksimal oksijen tüketimleri, 

maksimal kalp atım sayıları ve toparlanma sürelerini oyun pozisyonlarına göre 

karĢılaĢtırmıĢlardır. Sonuç olarak anlamlı bir farklılık tespit edememiĢlerdir (65). 

5.1.4. Hipotez 4: Sporcuların Oynadıkları Mevkilerin Esneklik 

Değerleri 

ÇalıĢma sonuçları futbolcuların oynadıkları mevkilere göre esneklikleri 

arasında anlamlı bir farkın olmadığını gösterdi (p<0.05). Kalecilerin esneklik 

değerleri (35,73 ± .6,943), diğer mevkilerde oynayan oyunculara göre daha yüksek 

bulunmuĢtur. 

 Kaleciler her an rakip takım oyuncularının oluĢturabileceği tehlikeli ataklarla 

karĢı karĢıya kalabilirler. Rakip takım ataklarını kesebilmek ve kaleye atılan Ģutlarda 

etkili kurtarıĢlar yapabilmek için kalecilerin bazı fiziksel ve motorik özelliklere sahip 

olmaları gerekmektedir. Atılan Ģutun hangi yöne ve ne hızla geleceği 

bilinmediğinden, yerden veya yüksekten gelen toplara daha iyi müdahale edebilmek 

ve daha iyi uzanabilmek için esnek olmaları gerekmektedir. Tüm bunların kalecilerin 

esneklik değerlerinin daha yüksek olmasında etkili olduğu düĢünülmektedir. 
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 Bu sonuca göre hipotez 4 reddedilmiĢtir. Yani futbolcuların oynadıkları 

mevkilere göre esneklikleri arasında fark vardır. 

Kalkavan ve arkadaĢları (2007), minik ve mini minik futbol liginde oynayan 

futbolcuların bazı fiziksel ve biyomotor özelliklerinin araĢtırılması konulu çalıĢmada 

Kütahya ilinde 2006-2007 sezonunda oynanan minik ve mini minik liginde mücadele 

eden 273 sporcunun esneklik değerlerini almıĢ ve anlamlı farklılıklar tespit 

etmiĢlerdir (42). 

  McIntytre ve Hall (2005), üniversitelerdeki elit Galli futbolcuların 

oynadıkları mevkilere göre fizyolojik profilleri arasındaki iliĢkiyi araĢtırmak için 28 

elit futbolcunun (12 defans, 12 forvet ve 4 orta saha), üniversiteler arası müsabakalar 

esnasında esneklik değerlerini almıĢ ve herhangi bir anlamlı farklılığa 

rastlamamıĢlardır (57). 

Küçük, Doğan ve TaĢmektepligil (2014), basketbolcuların pozisyonlara göre 

performansla ilgili fiziksel uygunluklarının karĢılaĢtırılması adlı çalıĢmalarında, 36 

basketbolcunun esneklk değerlerini almıĢlar ve herhangi bir anlamlı farklılığa 

rastlamamıĢlardır (53). 

5.1.5. Hipotez 5: Sporcuların Oynadıkları Mevkilerin Dikey Sıçrama 

Değerleri 

ÇalıĢma sonuçları futbolcuların oynadıkları mevkilere göre dikey sıçramaları 

arasında anlamlı bir farkın olmadığını gösterdi (p>0.05). Kalecilerin dikey sıçrama 

değerleri (57,13 ± .3,502) diğer mevkilerde oynayan oyunculara göre daha yüksek 

bulunmuĢtur.  

 Günümüz futbolunda köĢe vuruĢları ve yan toplar gol yollarında etkili 

olabilmek için çok önemlidir. Rakip takımın geliĢtirdiği bu tür ataklarda en önemli 

görev kalecilere düĢmektedir. Bunun için de çok iyi bir sıçrama yeteneğine sahip 

olmalıdır. Hem elini kullanabilmenin vermiĢ olduğu avantajla hem de sıçrama 

yüksekliğiyle rakip takım oyuncularına karĢı avantaj sağlayabilirler. Bu faktörlerin 

kalecilerin dikey sıçrama yeteneklerinin diğer mevkilerde oynayan oyunculara göre 

daha etkili olduğu düĢünülmektedir.  
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 Bu sonuca göre hipotez 5 kabul edilmiĢtir. Yani futbolcuların oynadıkları 

mevkilere göre dikey sıçramaları arasında fark yoktur. 

Boone ve arkadaĢları (2012),elit Belçikalı futbolcuların oynadıkları mevkilere 

göre fiziksel uygunlarını karĢılaĢtırmıĢ ve 289 futbolcudan ölçüm almıĢlardır. 

Futbolcuları kaleci, defans, stoper, orta saha ve forvet olarak ayırmıĢlar, 10 metre 

sürat, squatjump, 5x10 metre mekik koĢusu, ve aerobik testler uygulamıĢlar, 

kalecilerin ve stoperlerin daha yükseğe sıçradığını, ayrıca forvetlerin de defans ve 

orta saha oyuncularından daha yükseğe sıçradıklarını tespit etmiĢlerdir (10). 

Harmancı ve arkadaĢları (2007), üniversite takımlarında oynayan basketbol, 

voleybol, hentbol ve futbolcuların bazı fiziksel ve fizyolojik özelliklerinin ve VYY 

değerlerini incelemek üzere yaptıkları çalıĢmada 42 sporcudan ölçüm almıĢlar 

vedikey sıçrama derecelerini almıĢlar ve anlamlı bir farklılığa rastlamamıĢlardır (34). 

Kalkavan ve arkadaĢları (2007), minik ve mini minik futbol liginde oynayan 

futbolcuların bazı fiziksel ve biyomotor özelliklerinin araĢtırılması konulu çalıĢmada 

Kütahya ilinde 2006-2007 sezonunda oynanan minik ve mini minik liginde mücadele 

eden 273 sporcunun dikey sıçrama değerlerini almıĢ ve anlamlı farklılıklar tespit 

etmiĢlerdir (42). 

Yüksel ve arkadaĢları (2006), okullar arası müsabakalarda oynayan genç 

basketbolcuların fiziksel, biyomotorik ve antropometrik özelliklerinin araĢtırılması 

adlı çalıĢmalarında, 17 sporcudan aldıkları ölçümler sonucunda dikey sıçrama 

derecelerinde anlamlı farklılıklar tespit etmiĢlerdir (78). 

5.1.6. Hipotez 6: Sporcuların Oynadıkları Mevkilerin Bacak Kuvveti 

Değerleri  

 ÇalıĢma sonuçları futbolcuların oynadıkları mevkilere göre bacak kuvvetleri 

arasında anlamlı bir farkın olmadığını gösterdi (p>0.05). Fakat savunma 

oyuncularının bacak kuvveti değerleri (116,233 ± .16,549), diğer mevkilerde 

oynayan oyunculara göre daha yüksek bulunmuĢtur.  

 Bu sonuca göre hipotez 6 kabul edilmiĢtir. Yani futbolcuların oynadıkları 

mevkilere göre bacak kuvvetleri arasında fark yoktur. 
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Cerrah ve ark. (2011), süper amatör lig futbolcularının mevkilerine göre bazı 

fiziksel ve teknik parametrelerinin incelenmesi adlı çalıĢmalarında futbolcuların 

oynadıkları mevkilere bacak kuvvetleri arasında anlamlı bir farklılık bulamadıklarını 

belirtmiĢlerdir (12). 

Futbolcuların oynadıkları mevkilere göre bacak kuvvetleri literatürdeki 

benzer çalıĢmalarla paralellik göstermektedir (12). 

5.1.7. Hipotez 7: Sporcuların Oynadıkları Mevkilerin Sürat Değerleri  

 ÇalıĢma sonuçları futbolcuların oynadıkları mevkilere göre süratleri arasında 

anlamlı bir farkın olmadığını gösterdi (p>0.05). Fakat hücum oyuncularının sürat 

değerleri (4,1± .0,167), diğer mevkilerde oynayan oyunculara göre daha yüksek 

bulunmuĢtur.  

 Hücum oyuncuları, aniden geliĢen ataklarda, kontrataklarda ve topla 

buluĢtuklarında kaleye daha hızlı gitmelidirler. Topu bir an önce gol çizgisinin 

içerisine göndermek için sürat özelliklerini de kullanırlar. Özellikle rakip takım 

savunmaları hızlı oyunculardan oluĢuyorsa, hücum oyuncuları onlardan daha süratli 

olmak zorundadır. Tüm bu etkenler sonucunda hücum oyuncularının süratlerinin 

diğer mevkilerdeki oyunculara göre daha yüksek olmasında etkili olduğu 

düĢünülmektedir. 

 Bu sonuca göre hipotez 7 kabul edilmiĢtir. Yani futbolcuların oynadıkları 

mevkilere göre sürat değerleri arasında fark yoktur. 

Harmancı ve arkadaĢları (2007), üniversite takımlarında oynayan basketbol, 

voleybol, hentbol ve futbolcuların bazı fiziksel ve fizyolojik özelliklerinin ve VYY 

değerlerini incelemek üzere yaptıkları çalıĢmada 42 sporcudan aldıkları ölçümler 

sonucunda sürat değerlerinde anlamlı bir farklılığa rastlamamıĢlardır (34). 

Ġmamoğlu, Bostancı ve Kabadayı (2004), Beden Eğitimi ve Spor Bölümü 

öğrencilerinde 30 metre koĢu ve Margaria Kalamen anaerobik güç iliĢkisinin 

araĢtırılması adlı çalıĢmalarında, 179 I. Sınıf öğrencisine (123 erkek, 56 bayan) 30 

metre koĢu testine tabi tutmuĢlar ve erkeklerde anlamlı bir farklılık tespit 

edilemezken, bayanlarda anlamlı farklılık tespit etmiĢlerdir (39). 
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TaĢkın (2006), profesyonel sporcularda bazı fiziksel parametrelerin ve 30m 

sprint yeteneğinin mevkilere göre incelenmesi adlı çalıĢmasında 30 metre sürat 

çalıĢmasına katılan 159 futbolcunun mevkilerine göre sürat ortalamalarını kalecilerin 

(4,31 ± .0,14), defans oyuncularının (4,21  ±  .0,24), orta saha oyuncularının (4,22  ± 

.0,20) ve forvet oyuncularının (4,22  ±  .0,17) olarak tespit etmiĢtir (69). 

Temoçin ve ark. (2004), futbolcuların sürat ve dayanıklılığının solunumsal 

kapasite üzerine etkisi adlı çalıĢmalarında toplam 59 sporcuya uyguladıkları 30 metre 

sürat testinde (4,26 ± .0,21) ortalama tespit etmiĢlerdir (70). 

5.1.8. Hipotez 8: Sporcuların Oynadıkları Mevkilerin VYY Değerleri 

 ÇalıĢma sonuçları futbolcuların oynadıkları mevkilere göre VYY değerleri 

arasında anlamlı bir farkın olmadığını (p>0.05). Fakat savunma oyuncularının (15,53 

± .2,406) VYY değerleri diğer mevkilerde oynayan oyunculara göre daha yüksek 

bulunmuĢtur. 

 Savunma oyuncularının, bir maç esnasında daha az mesafe kat ettiklerinden 

ve ikili mücadelelerde daha etkili olabilmek için fiziksel olarak daha kuvvetli 

olmalarından dolayı bu farkın oluĢtuğu düĢünülmektedir.   

 Bu sonuca göre hipotez 8 kabul edilmiĢtir. Yani futbolcuların oynadıkları 

mevkilere göre VYY değerleri arasında fark yoktur. 

Harmancı ve arkadaĢları (2007), üniversite takımlarında oynayan basketbol, 

voleybol, hentbol ve futbolcuların bazı fiziksel ve fizyolojik özelliklerinin ve VYY 

değerlerini incelemek üzere yaptıkları çalıĢmada 42 sporcudan aldıkları ölçümler 

sonucunda VYY değerlerinde anlamlı bir farklılığa rastlamamıĢlardır (34). 

Küçük, Doğan ve TaĢmektepligil (2014), basketbolcuların pozisyonlara göre 

performansla ilgili fiziksel uygunluklarının karĢılaĢtırılması adlı çalıĢmalarında, 36 

basketbolcunun VYY değerlerini almıĢlar ve herhangi bir anlamlı farklılığa 

rastlamamıĢlardır (53). 

  McIntytre ve Hall (2005), üniversitelerdeki elit Galli futbolcuların 

oynadıkları mevkilere göre fizyolojik profilleri arasındaki iliĢkiyi araĢtırmak için 28 

elit futbolcunun (12 defans, 12 forvet ve 4 orta saha), üniversiteler arası müsabakalar 
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esnasında VYY değerlerini almıĢ ve herhangi bir anlamlı farklılığa rastlamamıĢlardır 

(57). 

 5.1.9. Hipotez 9: Sporcuların Oynadıkları Mevkilerin Yo-Yo Değerleri 

ÇalıĢma sonuçları futbolcuların oynadıkları mevkilere göre anaerobik 

dayanıklılıkları arasında anlamlı bir farkın olmadığını gösterdi (p<0.05). Orta saha 

oyuncularının anaerobik dayanıklılıkları (1786,67  ±  .298,05), diğer mevkilerde 

oynayan oyunculara göre daha yüksek bulunmuĢtur. 

Bir futbol maçı esnasında en önemli görevlerden biri orta saha oyuncularına 

düĢmektedir. Savunma ile hücum arasındaki bağlantıyı sağlamak, savunmaya ve 

hücuma yardım etmek, orta alanda top dağıtmak ve rakip takım oyuncularının pas 

yapmasını engellemek için dayanıklı olmak zorundadırlar. Gerektiğinde oyunun her 

iki yönünü oynamaları da bu farkın oluĢmasında etkili olduğu düĢünülmektedir. 

Bu sonuca göre hipotez 9 reddedilmiĢtir. Yani futbolcuların oynadıkları 

mevkilere göre anaerobik dayanıklılıkları arasında fark vardır. 

Delextrat ve Cohen (2009), basketbolcuların oynadıkları mevkilere göre 

anaerobik dayanıklılıklarına bakmıĢlar ve hücum oyuncularının anarobik 

dayanıklılıklarını daha yüksek tespit etmiĢlerdir (14). 

 Cihan ve ark. (2012), yapmıĢ oldukları benzer bir çalıĢmada 24 profesyonel 

futbolcunun mevkilerine göre aerobik kapasitelerini karĢılaĢtırmıĢ ve anlamlı 

düzeyde farklılıklar bulmuĢlardır (15). 
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5.2. SONUÇ 

 AraĢtırma farklı mevkilerde oynayan sporcuların bazı fiziksel ve fizyolojik 

özelliklerini karĢılaĢtırma amacıyla yapılmıĢtır. 

 ÇalıĢmaya 2013-2014 Kütahya Süper Amatör Futbol Ligi’nde mücadele eden 

futbolcular katılmıĢtır. YaĢ ortalaması 22,83 ± .1,89 olan 60 gönüllü katılımcı (15 

kaleci, 15 savunma oyuncusu, 15 orta saha ve 15 hücum oyuncusu) çalıĢmada yer 

almıĢtır. 

 Verilerin normal bir dağılıma sahip olup olmadığını belirlemede öncelikli 

olarak normallik testi uygulandı. Normal bir dağılıma sahip verilere α=0.05 

anlamlılık düzeyinde Tek Yönlü Varyans Analizi (Oneway) uygulandı. Anlamlı 

çıkan farklılıklar için ikinci seviye testi olarak (Post-Hog) Tukey HSD testi 

uygulandı.  

 Test sonuçlarına göre; futbolcuların oynadıkları mevkilere göre boy 

uzunlukları değerleri anlamlı bir farklılık göstermedi (p>0.05). 

 Test sonuçlarına göre; futbolcuların oynadıkları mevkilere göre dinlenik kalp 

atım sayıları değerleri anlamlı bir farklılık göstermedi (p>0.05). 

Test sonuçlarına göre; futbolcuların oynadıkları mevkilere göre maksimum 

kalp atım sayıları değerleri anlamlı bir farklılık gösterdi (p<0.05). 

Test sonuçlarına göre; futbolcuların oynadıkları mevkilere göre esneklik 

değerleri anlamlı bir farklılık gösterdi (p<0.05). 

Test sonuçlarına göre; futbolcuların oynadıkları mevkilere göre dikey sıçrama 

değerleri anlamlı bir farklılık göstermedi (p>0.05). 

Test sonuçlarına göre; futbolcuların oynadıkları mevkilere göre bacak kuvveti 

değerleri anlamlı bir farklılık göstermedi (p>0.05). 

Test sonuçlarına göre; futbolcuların oynadıkları mevkilere göre sürat 

değerleri anlamlı bir farklılık göstermedi (p>0.05). 
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Test sonuçlarına göre; futbolcuların oynadıkları mevkilere göre vücut yağ 

yüzdesi değerleri anlamlı bir farklılık göstermedi (p>0.05). 

Test sonuçlarına göre; futbolcuların oynadıkları mevkilere göre anaerobik 

dayanıklılıkları anlamlı bir farklılık gösterdi (p<0.05). 

Sonuç olarak; farklı mevkilerde oynayan  futbolcuların biyomotorik 

özelliklerinden dikey sıçrama, bacak kuvveti ve sürat değerleri arasında anlamlı 

farklılık bulunmazken (p>0.05), anaerobik dayanıklılıklarında ise anlamlı farklılık 

bulundu (p<0.05). Futbolcuların oynadıkları mevkilere göre fizyolojik 

özelliklerinden boy uzunlukları, dinlenik kalp atım sayıları ve vücut yağ 

yüzdelerinde anlamlı bir farklılık bulunmazken (p>0.05), maksimum kalp atım 

sayılarında ise anlamlı farklılık bulundu (p<0.05). 

 Bu çalıĢmayla farklı mevkilerde oynayan futbolcuların fizyolojik ve 

biyomotorik özellikleri bakımından aralarındaki farklar ortaya konulmuĢtur. Bu 

farkların bilinmesi ve mevkilerin gerektirdiği özellikte oyuncuların seçilmesi ve buna 

göre özel antrenmanlar yapılmasının faydalı olacağı düĢünülmektedir.  
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5.3. ÖNERĠLER 

 Bu çalıĢmayla farklı mevkilerde oynayan futbolcuların bazı fizyolojik ve 

biomotorik özellikleri arasında önemli farklılıklar olduğu ortaya koyulmuĢtur. Bu 

bakımdan; 

 Farklı lig seviyelerinde oynayan (baĢlangıç, genç takımlar, amatör, 

profesyonel) sporcular üzerinde yapılacak benzer çalıĢmalarla antrenmanın bu 

özellikler üzerindeki etkisi incelenebilir. 

 Benzer çalıĢma aynı ve farklı gruplar üzerinde aerobik kapasitenin tespiti 

içinde yapılabilir. 

 Benzer çalıĢma farklı yaĢ seviyesindeki sporculara uygulanarak, yaĢa bağlı 

olarak farklı yaĢ seviyelerindeki sporcuların mevkilerine göre çalıĢma metotları 

geliĢtirilebilir. 

 Profesyonel sporcular üzerinde yapılacak olan benzer bir çalıĢmalarda, 

mevkilere göre fiziksel ve fizyolojik özelliklerin seviyeleri belirlenebilir. 

Kadın futbolcular üzerinde benzer çalıĢma yapılabilir.  

Erkek ve kadın futbolcularda aerobik özelliklerin tespitine yönelik çalıĢmalar 

yapılar. Bu testler yapılırken genel dayanıklılık ve Vital kapasiteleri tespit edilebir. 

Farklı ölçüm yöntemleri ile anaerobik ve aerobik kapasitelerin durum tespiti 

yapılarak bunların geliĢmesine yönelik çalıĢmalara antrenmanlarda yer verilerek 

daha iyi bir performans elde edilmesi sağlanabilir. 

Anaerobik ve aerobik ölçümlerle birlikte erkek ve kadın futbolcularda bazı 

kan parametre değerleri de karĢılaĢtırılabilir. 

Futbolcularda mevkilere göre yapılacak olan testler sonucunda kan değerleri 

de dikkatte alınarak laktik asit birikim süreçleri ve uzaklaĢtırma süreçleri için tespit 

çalıĢmaları yapılabilir. 

Futbolcularda mevkilere göre yapılacak çalıĢmalar yorgunluğun hangi 

mevkilerde daha yoğun ve hızlı oluĢtuğu bakılabilir.  
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EKLER 

EK-1: TEZ VERĠ FORMU 

Adı Soyadı  : 

Yaş   : 

Boy   : 

Kilo   : 

Antrenman Yaşı  : 

Mevki   : 

Dinlenik Kalp At. Hızı : 

Max. Kalp At. Hızı : 

VYY 

 

 :

  

Yo-Yo 

     

     

     

     

     

     

     

     

     

     

     

     

 

 

Dikey Sıçrama   

Uzan-EriĢ   

Bacak Kuvveti   

30m Sürat   

Biceps Triceps Göğüs Scapula Abdominal Ġliac Baldır Uyluk Axis 
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EK 2: TEZ VERĠLERĠ 

 

YaĢ Boy Kilo Antrenman YaĢı Mevki Dinlenik Kalp Atım Sayısı Maksimum Kalp Atım Sayısı

22 180 79 10 4 98 188

23 188 80 14 2 106 186

23 186 87 12 2 96 188

22 184 85 11 2 90 196

26 180 79 15 2 105 191

20 174 68 14 2 90 194

21 170 63 11 2 74 190

25 176 78 19 1 80 171

20 183 79 12 1 91 199

24 183 79 16 4 89 191

18 178 76 8 3 108 192

23 174 80 12 3 80 186

22 171 70 15 2 105 193

23 180 77 13 1 102 188

23 173 74 16 3 109 189

24 172 70 17 3 80 189

21 183 74 13 1 85 181

19 180 79 8 3 92 199

23 176 70 8 3 97 191

23 170 67 13 3 85 184

27 183 83 16 4 79 190

24 179 80 13 1 101 176

27 170 72 15 1 90 174

25 185 76 14 1 96 186

25 176 78 16 4 89 190

27 187 74 15 4 80 190

25 174 77 12 4 95 191

22 175 77 10 2 83 191

21 180 79 9 4 91 191

24 177 70 13 1 96 190

23 175 73 12 3 87 194

22 182 78 11 2 78 193

23 178 72 11 2 85 194

23 176 71 12 3 76 196

25 173 70 14 4 74 193

24 179 75 13 1 90 188

21 181 78 10 1 81 188

24 174 69 13 4 83 191

23 177 73 9 4 77 191

22 182 78 8 4 75 192

24 176 70 12 2 86 192

21 179 72 9 1 80 189

23 175 76 10 2 97 188

22 171 67 8 3 102 188

20 183 77 8 1 94 191

26 174 71 15 1 89 190

22 177 72 9 1 80 190

23 179 74 10 2 95 189

21 181 77 11 2 85 182

24 180 75 12 3 92 188

20 175 70 7 1 103 177

21 173 68 9 4 93 191

23 176 74 11 3 87 192

24 178 73 13 4 79 191

22 170 65 10 4 95 192

23 176 74 11 3 106 189

23 175 69 10 3 88 189

21 173 68 9 2 93 192

22 179 75 10 3 84 192

23 180 74 12 4 88 193
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Esneklik Dikey Sıçrama 30m Sürat Sırt Kuvveti Biceps Triceps Göğüs Scapula Abdominal Ġliac Uyluk Baldır Axis

20 54 3.986 124,0 3.3 13,0 7,0 16.3 14,0 16.3 13.1 4.4 8.4

25 56 4.510 113,0 5.3 11.1 9,0 11.3 19,0 13.4 18.4 8.1 12.1

16 51 4.324 157.5 2.4 12.4 7.4 14.1 21,0 17,0 15.1 3.3 12,0

40 65 4.071 149,0 3.2 7.2 6.3 11.1 14.1 10.2 10.4 5,0 7.4

12 56 3.908 123,0 2.4 9.4 3.2 12.1 16.4 10,0 11.2 5.3 8.1

34 63 3.940 124,0 4,0 9,0 5.1 8.4 15.4 14.4 8.4 7.4 7,0

33 52 3.948 92.5 4,0 7.2 6.8 8.8 11.8 14.2 7.8 7.8 6.4

43 51 4.120 140.5 4.1 7.4 9.2 12,0 18,0 12.1 13.2 6.4 7.2

30 54 4.281 102,0 3.1 8,0 4.3 10,0 9.3 7.2 9.3 7.2 6.1

29 61 4.416 120.5 3.4 7.4 6.2 9.4 13.2 6.4 11.3 7,0 6.8

29 53 3.892 147,0 5.4 14.1 9.3 11.1 17,0 14.3 12.2 4.1 10.2

24 48 4.264 123.5 4.4 7.4 14.4 17.1 20.2 18.3 7.2 4.3 15.4

41 61 4.081 106.5 4.4 15.3 14,0 15,0 23.4 27,0 18.4 10.4 20.1

45 57 4.412 123,0 5.1 6.2 8.1 15.4 21.3 12.4 11,0 6.2 12,0

42 59 3.925 142,0 3.3 9,0 9.1 7.1 19.1 14.4 11.1 5,0 7.1

28 56 4.001 107.5 3.4 9.4 8.2 11.3 16,0 9,0 11.4 4.4 10.1

34 61 4.034 129.5 2.3 3.4 3.2 7,4 9,0 8.2 7.4 4,0 5.3

44 56 4.081 145,0 4.1 9,0 6.4 11,0 11.1 13.2 17.1 7.2 10,0

14 53 4.061 116,0 6.2 11.2 14.2 11.8 25.4 22,0 15.4 10.8 11.2

26 62 3.954 130,0 3.2 9,0 5.4 10,1 12.3 15.2 15.3 4.2 10,0

38 58 4.214 135.5 4.1 6.1 5,0 9,3 13.3 7.3 6.2 4,0 6,0

21 55 4.532 117.5 4.3 9.2 9.4 17.2 15.2 7.4 8.1 8.3 12.1

43 62 4.362 137,0 4.4 9,0 13.1 15.2 16.2 15.2 9.3 11,0 10.3

42 56 4.211 108.5 4.1 6.2 8.3 9,1 11.4 7.2 4.4 12.3 6.3

30 56 3.872 127,0 2.3 6,0 6.2 10.1 12,0 7.3 6.1 8.1 8.3

22 63 4.035 126,0 4,0 6.3 4.1 8,0 11,0 6.3 10,0 10,0 5.4

25 49 4.192 112,0 4.2 9.3 14,0 12.4 24,0 13.2 10.2 12,0 11.4

27 55 3.890 132,0 3,4 7,4 7,1 11,3 13,2 14,1 15,3 4,4 7,2

32 54 4.120 123,0 4,1 11,3 9,3 11,1 21,1 14,3 18,3 4,2 8,1

37 56 4.213 130,4 3,3 8,2 6,4 10,2 16,0 15,1 11,2 5,0 6,4

25 60 4.421 140,5 4,1 8,3 7,4 15,3 17,1 13,5 9,4 8,3 7,3

30 55 4.526 143,0 4,4 12,4 6,8 17,2 19,2 18,4 15,1 9,4 11,0

23 51 4.002 139,0 3,4 10,0 9,3 15,0 14,3 12,2 12,4 7,1 10,1

29 57 4.231 119,0 3,1 7,1 6,2 11,2 18,2 17,0 9,2 7,3 5,4

21 56 3.956 120,0 4,0 8,3 4,2 12,4 17,0 13,3 7,3 5,1 6,3

34 62 4.120 128,0 4,1 9,1 3,1 9,3 16,5 15,6 11,0 4,1 6,2

41 60 4.261 132,0 3,3 8,0 4,3 8,4 16,4 15,3 14,1 4,0 7,1

34 52 4.483 119,5 5,1 14,5 6,1 7,2 14,1 18,0 5,2 4,4 7,3

25 58 4.013 124,6 3,4 9,3 5,1 9,1 21,0 8,4 6,1 6,1 5,4

28 54 4.052 133,2 3,1 8,2 5,4 15,2 19,0 9,1 10,2 9,2 6,1

21 53 3.916 143,5 3,3 9,0 7,2 16,3 11,4 8,2 7,2 8,1 10,1

38 58 4.158 107,4 3,3 9,1 8,4 14,4 14,3 13,1 9,3 7,3 12,0

40 56 4.213 142,0 2,4 4,2 6,3 17,2 18,6 7,3 7,4 7,2 9,4

27 61 4.080 114,0 4,2 8,3 11,2 10,0 12,0 9,0 8,2 6,4 14,2

29 57 4.203 126,0 3,4 7,4 9,4 15,1 13,5 15,1 11,0 6,2 8,3

34 52 4.210 135,0 4,0 9,2 5,0 14,3 14,2 16,2 15,2 4,3 6,4

39 55 4.362 125,0 4,3 11,2 5,4 13,4 11,0 17,3 15,4 3,4 10,2

31 58 4.112 127,0 3,2 7,3 3,2 9,4 16,4 11,4 13,4 4,0 12,1

28 57 4.075 119,0 3,1 7,5 8,1 10,2 18,1 12,2 10,3 4,1 8,2

24 59 4.003 136,0 3,2 7,1 9,1 11,2 16,6 14,2 16,1 11,1 9,3

26 61 4.469 116,0 4,1 13,2 9,3 11,4 15,5 13,1 14,2 10,0 5,4

21 60 3.969 126,0 4,0 15,1 4,1 13,1 16,3 17,4 9,4 5,3 7,1

32 58 5.035 128,0 3,2 8,4 7,4 14,2 14,4 13,5 10,1 12,1 7,4

25 55 4.011 133,0 3,4 8,4 6,8 9,2 12,4 14,2 11,3 4,4 8,2

23 56 4.122 116,0 4,1 9,3 5,4 10,1 12,0 7,3 12,1 4,2 7,1

27 57 4.352 120,0 4,3 9,1 8,1 11,0 13,3 6,4 8,3 3,3 8,3

20 57 4.251 124,5 3,2 10,0 6,2 11,3 9,3 8,2 7,4 8,3 9,2

22 50 4.013 138,3 3,0 7,2 7,1 12,3 19,1 12,1 7,2 7,1 12,1

26 55 4.102 142,3 3,3 7,4 9,0 10,6 12,3 11,0 9,2 8,2 11,3

30 56 4,061 133,7 3,1 8,1 5,4 14,2 18,0 9,1 10,2 9,2 6,1
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Esneklik Dikey Sıçrama 30m Sürat Sırt Kuvveti Biceps Triceps Göğüs Scapula Abdominal Ġliac Uyluk Baldır Axis

20 54 3.986 124,0 3.3 13,0 7,0 16.3 14,0 16.3 13.1 4.4 8.4

25 56 4.510 113,0 5.3 11.1 9,0 11.3 19,0 13.4 18.4 8.1 12.1

16 51 4.324 157.5 2.4 12.4 7.4 14.1 21,0 17,0 15.1 3.3 12,0

40 65 4.071 149,0 3.2 7.2 6.3 11.1 14.1 10.2 10.4 5,0 7.4

12 56 3.908 123,0 2.4 9.4 3.2 12.1 16.4 10,0 11.2 5.3 8.1

34 63 3.940 124,0 4,0 9,0 5.1 8.4 15.4 14.4 8.4 7.4 7,0

33 52 3.948 92.5 4,0 7.2 6.8 8.8 11.8 14.2 7.8 7.8 6.4

43 51 4.120 140.5 4.1 7.4 9.2 12,0 18,0 12.1 13.2 6.4 7.2

30 54 4.281 102,0 3.1 8,0 4.3 10,0 9.3 7.2 9.3 7.2 6.1

29 61 4.416 120.5 3.4 7.4 6.2 9.4 13.2 6.4 11.3 7,0 6.8

29 53 3.892 147,0 5.4 14.1 9.3 11.1 17,0 14.3 12.2 4.1 10.2

24 48 4.264 123.5 4.4 7.4 14.4 17.1 20.2 18.3 7.2 4.3 15.4

41 61 4.081 106.5 4.4 15.3 14,0 15,0 23.4 27,0 18.4 10.4 20.1

45 57 4.412 123,0 5.1 6.2 8.1 15.4 21.3 12.4 11,0 6.2 12,0

42 59 3.925 142,0 3.3 9,0 9.1 7.1 19.1 14.4 11.1 5,0 7.1

28 56 4.001 107.5 3.4 9.4 8.2 11.3 16,0 9,0 11.4 4.4 10.1

34 61 4.034 129.5 2.3 3.4 3.2 7,4 9,0 8.2 7.4 4,0 5.3

44 56 4.081 145,0 4.1 9,0 6.4 11,0 11.1 13.2 17.1 7.2 10,0

14 53 4.061 116,0 6.2 11.2 14.2 11.8 25.4 22,0 15.4 10.8 11.2

26 62 3.954 130,0 3.2 9,0 5.4 10,1 12.3 15.2 15.3 4.2 10,0

38 58 4.214 135.5 4.1 6.1 5,0 9,3 13.3 7.3 6.2 4,0 6,0

21 55 4.532 117.5 4.3 9.2 9.4 17.2 15.2 7.4 8.1 8.3 12.1

43 62 4.362 137,0 4.4 9,0 13.1 15.2 16.2 15.2 9.3 11,0 10.3

42 56 4.211 108.5 4.1 6.2 8.3 9,1 11.4 7.2 4.4 12.3 6.3

30 56 3.872 127,0 2.3 6,0 6.2 10.1 12,0 7.3 6.1 8.1 8.3

22 63 4.035 126,0 4,0 6.3 4.1 8,0 11,0 6.3 10,0 10,0 5.4

25 49 4.192 112,0 4.2 9.3 14,0 12.4 24,0 13.2 10.2 12,0 11.4

27 55 3.890 132,0 3,4 7,4 7,1 11,3 13,2 14,1 15,3 4,4 7,2

32 54 4.120 123,0 4,1 11,3 9,3 11,1 21,1 14,3 18,3 4,2 8,1

37 56 4.213 130,4 3,3 8,2 6,4 10,2 16,0 15,1 11,2 5,0 6,4

25 60 4.421 140,5 4,1 8,3 7,4 15,3 17,1 13,5 9,4 8,3 7,3

30 55 4.526 143,0 4,4 12,4 6,8 17,2 19,2 18,4 15,1 9,4 11,0

23 51 4.002 139,0 3,4 10,0 9,3 15,0 14,3 12,2 12,4 7,1 10,1

29 57 4.231 119,0 3,1 7,1 6,2 11,2 18,2 17,0 9,2 7,3 5,4

21 56 3.956 120,0 4,0 8,3 4,2 12,4 17,0 13,3 7,3 5,1 6,3

34 62 4.120 128,0 4,1 9,1 3,1 9,3 16,5 15,6 11,0 4,1 6,2

41 60 4.261 132,0 3,3 8,0 4,3 8,4 16,4 15,3 14,1 4,0 7,1

34 52 4.483 119,5 5,1 14,5 6,1 7,2 14,1 18,0 5,2 4,4 7,3

25 58 4.013 124,6 3,4 9,3 5,1 9,1 21,0 8,4 6,1 6,1 5,4

28 54 4.052 133,2 3,1 8,2 5,4 15,2 19,0 9,1 10,2 9,2 6,1

21 53 3.916 143,5 3,3 9,0 7,2 16,3 11,4 8,2 7,2 8,1 10,1

38 58 4.158 107,4 3,3 9,1 8,4 14,4 14,3 13,1 9,3 7,3 12,0

40 56 4.213 142,0 2,4 4,2 6,3 17,2 18,6 7,3 7,4 7,2 9,4

27 61 4.080 114,0 4,2 8,3 11,2 10,0 12,0 9,0 8,2 6,4 14,2

29 57 4.203 126,0 3,4 7,4 9,4 15,1 13,5 15,1 11,0 6,2 8,3

34 52 4.210 135,0 4,0 9,2 5,0 14,3 14,2 16,2 15,2 4,3 6,4

39 55 4.362 125,0 4,3 11,2 5,4 13,4 11,0 17,3 15,4 3,4 10,2

31 58 4.112 127,0 3,2 7,3 3,2 9,4 16,4 11,4 13,4 4,0 12,1

28 57 4.075 119,0 3,1 7,5 8,1 10,2 18,1 12,2 10,3 4,1 8,2

24 59 4.003 136,0 3,2 7,1 9,1 11,2 16,6 14,2 16,1 11,1 9,3

26 61 4.469 116,0 4,1 13,2 9,3 11,4 15,5 13,1 14,2 10,0 5,4

21 60 3.969 126,0 4,0 15,1 4,1 13,1 16,3 17,4 9,4 5,3 7,1

32 58 5.035 128,0 3,2 8,4 7,4 14,2 14,4 13,5 10,1 12,1 7,4

25 55 4.011 133,0 3,4 8,4 6,8 9,2 12,4 14,2 11,3 4,4 8,2

23 56 4.122 116,0 4,1 9,3 5,4 10,1 12,0 7,3 12,1 4,2 7,1

27 57 4.352 120,0 4,3 9,1 8,1 11,0 13,3 6,4 8,3 3,3 8,3

20 57 4.251 124,5 3,2 10,0 6,2 11,3 9,3 8,2 7,4 8,3 9,2

22 50 4.013 138,3 3,0 7,2 7,1 12,3 19,1 12,1 7,2 7,1 12,1

26 55 4.102 142,3 3,3 7,4 9,0 10,6 12,3 11,0 9,2 8,2 11,3

30 56 4,061 133,7 3,1 8,1 5,4 14,2 18,0 9,1 10,2 9,2 6,1
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Yo-Yo 40 Yo-Yo 80 Yo-Yo 120 Yo-Yo 160 Yo-Yo 200Yo-Yo 240Yo-Yo 280Yo-Yo 320Yo-Yo 360Yo-Yo 400Yo-Yo 440Yo-Yo 480Yo-Yo 520Yo-Yo 560Yo-Yo 600

131 134 144 153 158 162 163 167 169 170 171 173 173 177 177

133 144 156 160 168 174 175 174 177 181 180 179 179 183 184

122 134 143 153 158 162 163 167 169 171 171 173 173 177 176

130 147 163 148 156 172 174 176 177 178 180 181 182 182 183

135 142 152 160 166 169 170 172 174 174 174 175 176 178 178

130 155 150 162 166 167 170 173 176 178 179 181 183 184 185

116 132 144 153 158 162 164 164 164 166 167 168 169 171 172

97 114 127 131 136 136 140 146 150 152 153 154 156 154 158

125 155 159 164 166 172 173 172 174 176 180 181 181 185 186

128 143 152 156 163 164 168 170 174 177 178 180 182 183 183

108 119 145 162 164 170 172 174 176 178 177 180 180 181 182

103 117 124 133 136 139 142 144 147 150 151 153 155 157 158

138 156 169 172 178 170 180 174 177 189 188 188 187 187 188

124 138 146 155 161 164 166 167 168 174 174 174 176 178 176

122 141 146 156 161 164 167 169 168 174 174 175 176 178 177

98 130 136 142 1145 153 155 156 158 159 160 160 160 162 164

119 142 150 154 160 161 163 164 165 167 167 167 169 170 170

128 140 151 153 170 170 178 175 177 171 177 177 178 176 180

130 139 150 158 161 167 170 172 173 173 174 177 176 178 178

129 142 147 152 157 159 159 163 165 166 166 168 170 170 175

138 149 157 161 165 166 167 168 171 170 174 176 176 178 179

130 145 150 151 154 155 158 160 161 163 163 163 165 166 166

114 127 131 136 140 140 145 150 152 153 155 158 160 161 162

120 127 134 143 148 150 156 158 160 161 164 165 165 170 171

131 135 138 140 150 156 162 168 170 174 177 178 180 182 183

128 143 152 156 163 165 165 166 167 170 174 177 178 179 180

128 135 142 145 150 155 159 160 163 165 169 170 171 171 173

118 134 144 153 158 162 163 167 169 170 171 173 173 177 177

116 134 145 153 160 165 167 168 168 170 172 174 174 176 177

123 136 143 152 158 162 163 167 169 171 171 173 173 177 176

130 147 163 148 156 172 174 176 177 178 180 181 182 182 183

134 142 152 160 166 169 170 172 174 174 174 175 176 178 178

129 155 150 162 166 167 170 173 176 178 179 181 183 184 185

115 132 144 153 158 162 164 164 164 166 167 168 169 171 172

97 114 127 131 136 136 140 146 150 152 153 154 156 154 158

126 155 159 164 166 172 173 172 174 176 180 181 181 183 182

124 143 152 152 163 164 168 170 174 177 178 180 182 183 184

107 129 145 162 164 170 172 174 176 178 177 180 180 181 182

104 117 124 133 136 139 142 144 147 150 151 153 155 157 158

133 156 169 172 178 170 180 174 177 189 188 188 187 187 188

121 138 146 155 161 164 166 167 168 174 174 174 176 178 176

119 141 146 156 161 164 167 169 168 174 174 175 176 178 177

105 130 136 142 1145 153 155 156 158 159 160 160 160 162 164

120 142 150 154 160 161 163 164 165 167 167 167 169 170 170

128 142 151 165 170 170 178 175 177 171 177 177 178 176 180

132 139 150 158 161 167 170 172 173 173 174 177 176 178 178

128 142 147 152 157 159 159 163 165 166 166 168 170 170 175

137 149 157 161 165 166 167 168 171 170 174 176 176 178 179

130 145 150 151 154 155 158 160 161 163 163 163 165 166 166

113 127 131 136 140 140 145 150 152 153 155 158 160 161 162

117 127 134 143 148 150 156 158 160 161 164 165 165 170 171

125 135 138 140 150 156 162 168 170 174 177 178 180 182 183

128 143 152 156 163 165 165 166 167 170 174 177 178 179 180

135 135 142 145 150 155 159 160 163 165 169 170 171 171 173

124 142 152 152 164 173 176 177 179 180 181 181 182 181 183

124 142 155 161 167 170 174 179 181 180 181 182 179 179 180

131 147 158 164 171 175 178 166 167 170 174 177 178 179 180

138 156 169 172 178 170 180 174 177 189 188 188 187 187 188

117 145 160 168 174 178 179 180 181 180 180 181 179 179 180

133 156 168 172 178 170 180 174 177 189 188 188 187 187 188
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EK-3: ĠSTATĠSTĠKSEL ANALĠZLERE ĠLĠġKĠN VERĠ 

SONUÇLARI 
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