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OZET

Besler, M. Profesyonel ve Amatér Liglerde Dereceyesiren Takimlardaki
Futbolcularin Bazi Fiziksel ve Fizyolojik Parametrderinin Kar silastiriimasi.
Dumlupinar Universitesi Saslik Bilimleri Enstitiisii, Beden Egitimi ve Spor
Anabilim Dali Yiksek Lisans Tezi, Kitahya.2010.Bu calsmanin amaci; kendi
liglerinde dereceye girmi profesyonel ve amatér futbol takimlarinin misabaka
donemi boyunca yapmiolduklari dizenli antrenmanlar sonucunda; futblalcn
ulasmis olduklar performansla birlikte bazi fiziksel véyolojik parametrelerin
belirlenmesi suretiyle profesyonel futbolcular genatdr futbolcularin fiziksel ve

fizyolojik 6zelliklerinde farklilik olup olmadiinin tespiti ve dgerlendirilmesidir.

Arastirmaya; Turkiye 3. Futbol Liginde yer alan, TFamh Linyitspor
Kulubtndeki 21 profesyonel futbolcu ve Kitahya Supenator Liginde yer alan,
Dumlupinar Universitesi Spor Kultibiindeki 22 amditifibolcu olmak (izere 43 sporcu

katiimistir.

Arastirmaya katilan profesyonel ve amator futbolculges, boy uzunlgu,
vicut &irhgl, uzan ey, illinois ceviklik testi, 30 metre surat, dikeycgeama, sirt ve
bacak kuvveti, sa ve sol el kavrama kuvveti ve vicut gygtizdesi olgimleri
yapilmstir. Iki grup arasindaki fiziksel ve fizyolojik paramdeen kasilastiriimasi
icin; SPSS 15.00 paket programing@a0.05 anlamlihk dizeyinde Bansiz t testi
uygulandi.

iki grup arasindaki 6lcumlerde ydarkinin anlamh oldgu bulunmytur
(p<0,05). Boy uzunlgu ve vicut girhgl olcimlerinde ise farkin anlamsiz ofgu

bulunmutur (p>0,05).

iki grup arasindaki olciim derlerinde uzan eyj illinois ceviklik testi, dikey
sigrama, sirt ve bacak kuvveti ve vicug waizdesi dlguimlerindeki farkin anlamsiz
oldugu bulunmytur (p>0,05). Sa ve sol el kavrama kuvveti 6lcimlerinde farkin

anlaml oldgu bulunmytur (p<0,05).

Anahtar Kelimeler: Spor, Futbol, Fiziksel ve Fizyolojik Olgtimler.
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ABSTRACT

Besler, M. Comparison Of Certain Physical And Physilogical Parameters Of
Footballers Playing At Teams That Have Come Out InProfessional And
Amateur Leagues. Dumlupinar University Institute of Health Sciences,
Department of Phsical Education and Sports Master hesis, Kitahya.2010The
aim of the present study is to find out and evauathether there occurred
differences in physical and physiological featuoésprofessional footballers and
those of amateur footballers by means of determiihe performance as well as
certain physical and physiological parameters faligbs attained at the end of
trainings that professional and amateur footbalirte, which are among the top rank
in their own leagues, went into during the wholatest period.

The research involves the participation of 43 faiélss in total, consisting of
21 professional footballers from Tganl Linyitspor Club playing in the Third
Division of Turkish Football League and, 22 amattagtballers from Dumlupinar
University Sports Club playing in Kitahya Super Aena League.

The amateur and professional footballers involvethe research have been
gone through age, length, body weight, stretchirellinois agility test, speed at 30
meters, vertical jump, back and leg strength, reyd left hand grasp strength and
body fat percentage measurements. In order to cagaysical and physiological
parameters between the two groups, independensttwas applied ati=0.05
significance level in SPSS 15.00 package program.

It has been found out that in measurements betweerntwo groups, the
difference in age is significant (p<0.05). In measnents of length and body weight,
on the other hand, the difference has been fowsignificant (p>0.05).

In measurement values between the two groups,itieeethce attained in the
measurements of stretch reach, lllinois agilityt,tertical jump, back and leg
strength and body fat percentage have been fousignificant (p>0.05). The
difference in right and left hand strength meas@mnhas been found significant
(p<0.05).

Key Words: Sports, Football, Physical and Physiological Measwnts.
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1. GIRIS

Gunumuzde spor denilince akla, buyulelatin ilgi odai olan futbol oyunu
gelmektedir. Cok buyuk kitleleri pmden surikleyen, en zeartlarda bile insanlarda
ilgi uyandiran, spor dallari arasinda en fazla dikkeken ve izleme zevki sunan
futbol oyunudur.

Futbol, oynanmasi kolay ve zevkli bipos bragli olmasi sebebiyle
psikolojik, sosyal, fiziki ve pedagojik degerleeybencligin en sevgi oyun haline
gelmistir. Futbol gincel hayat icerisinde oldukc¢a 6nelnliyer edinmgtir. Bu yerini
de hizli birsekilde gelgtirerek devam ettirmektedir (37).

Futbol oyunu, genis bir alanda oynannvasoyunculara verilen goérevlerin
farklihk gostermesi nedeni ile fiziksel ve fizyqlo 6zelliklere bah oldugunu
gostermektedir. Futbolun Ust dizey dayanikliikyJet, sirat ve cabukluk gibi
sportif performans ve kontrol gerektiren bir takime temas sporu olmasi,
gunumuzde kaleci dahil butiin mevkilerdeki oyunaaldrer tirli motorik 6zelliklere
sahip olmasini gerektirmektedir (71).

Bir futbol takiminda futbolcu, en kiguk ama en dhgrarformans birimidir.
Futbolcunun bedensel yetenekleri ve psikolojik fideti, takim icinde etkilgim ve
iletisim kurma bicimleri, genelde takimin performansigekirdezini olusturur. Bu
nedenle antrenmanin asil hedefi, futbolcuyasyaaci nitelgi kazandirmaktir. Buda
bilimsel verilere dayali bir antrenman programieggirmektedir (46).

Futbolda, bilim ve spor bilimi etkilgmiyle gerek futbolcularin ¢aima
sartlarini iyilestirmek ve gerekse de seyircilere daha lyi izlemejkzve haz duyma
imkani verebilecek galineler sglanmakta olup, futbolun ggiesine ve daha geni
kitlelere yayillmasina hiz kazandiriimaktadir. (49)

Futbol oyununda en o©Onemli unsur olarak gorilen digiar Gzerine
aragtirmalar yapilmakta, bu a&@rmalarin bainda da sporcularin fiziksel ve
fizyolojik profilleri belirlenmektedir. Belirlenerbu 6zellikler bazen futbolcularin
mevkileri arasinda kanastirmalar bazen de kategoriler arasinda farklililanol
takimlardaki futbolcular arasindaki kdastirmalar yapilarak yorumlanmaktadir. Bu
distinceden yola cikilarak yapgnoldusumuz calgmada kategorileri farkll olan ama
kendi liglerinde dereceye girgiki takim arasindaki fiziksel ve fizyolojik profdrin

belirlenilerek kagilastirilmasi amaclanngtir.



1.1. Arastirmanin Onemi

Profesyonel ve amatér futbol takimlarinin kendileligpmdeki misabaka
donemlerinde futbolcularin fiziksel ve fizyolojikapilarindaki gefimin ve deisimin
farklilik gosterip gostermeginin kasilastirilarak belirlenmesi sonucunda antrendrler
icin yapilacak antrenman programlarina katkiaaacaktir.

Elde edilen sonuclar gaultusunda daha 6nce yapibmargtirmalar da g6z
ondne alinarak, Kitahya ilinde yer alan Jawi Linyitspor Kullbtl profesyonel
futbolculari ve Dumlupinar Universitesi Spor Kulliinator futbolculari arasinda
degerlendirmelerde bulunulmasi bolge futboluna ka#iglasmasi agisindan dnem arz

etmektedir.
1.2. Arastirmanin Amaci

Bu argtirmanin temel amaci; kendi liglerinde dereceyegibir profesyonel
ve bir amator futbol takiminin misabaka donemindgnys olduklari dizenli
antrenmanlar sonucunda futbolcularinstikdari performans dizeyi ile birlikte; bazi
fiziksel ve fizyolojik testler uygulanarak, futbolarin fiziksel ve fizyolojik

Ozelliklerinde farklilik olup olmaginin tespiti ve dgerlendiriimesidir.
1.3. Problem Cumlesi

Futbol oyunu icerisinde oyuncularin topu kontraheleri, toplu veya topsuz
olarak oyun alani icerisinde kat ettikleri mesafas veyasut atarak sonuca gitmeleri
icin futbol temel tekniklerini hatasiz olarak uygmalari zorunludur. Tum oyun
boyunca bu davraglari hatasiz olarak uygulayabilmeleri i¢in Bileve temel motorik
ozelliklerin gelitiriimesi gereklidir. Ozellikle gorev zorfiunun arttg ve fiziksel
kapasitenin performansin 6nemli bir belirleyiciddwgu profesyonel futbolda bu

durum daha fazla on plana ¢ikmaktadir.

Profesyonel ve amatdr futbolcularin fiziksel o6zddrinin  belirlenerek
hazirlanacak olan antrenman planlarinda bunlarmégdinde bulundurulmasi konuya
sistematik yaklgmi zorunlu kilmaktadir. Ayrica oyuncularin fiziksprofillerinin
ortaya konulmasi bram gereksinimleri ile kategoriler arasindaki falrigin
belirlenmesine katki gmmasi agisindan oldukga ©6nemlidir. Bu gddtuda

profesyonel ve amator futbolcular arasinda fizikdatak secilmi bazi parametrelerin



(surat, ceviklik, esneklik, sirt kuvveti ve bacakviketi, sg ve sol el kavrama kuvveti,

dikey sicrama, vicut gaylzdesi orani) karastirilmasi gereklilgini zorunlu kilmstir.

1.3.1. Alt Problemler

Arastirmanin alt problemlerisagidaki sekilde siralannstir;

1.

Esneklik acisindan amator ve profesyonel futbotcala@asinda fark var
midir?

Ceviklik 6zelligi agisindan amator ve profesyonel futbolcular adesfark
var midir?

Surat 6zellgi agisindan amator ve profesyonel futbolcular adesfark var
midir?

Dikey sicrama acisindan amatér ve profesyonel kutter arasinda fark
var midir?

Sg; ve sol el kavrama kuvveti agisindan amator vegssainel futbolcular
arasinda fark var midir?

Sirt Kuvveti acisindan amator ve profesyonel futblalr arasinda fark var
midir?

Bacak kuvveti agisindan amator ve profesyonel fatbar arasinda fark
var midir?

Vicut yg yuzdesi agisindan amator ve profesyonel futbalcatasinda

fark var midir?

1.4. Hipotezler

Arastirmada belirlenen amaclar gholtusunda gagidaki hipotezler sinansitir;

1.
2.

Esneklik acisindan amator ve profesyonel futbotcalasinda fark yoktur.
Ceviklik 6zelligi agisindan amator ve profesyonel futbolcular adesfark
yoktur.

Surat 6zelgi acisindan amatér ve profesyonel futbolcular adesifark
yoktur.

Dikey sigrama agisindan amator ve profesyonel letiber arasinda fark
yoktur.

Sg ve sol el kavrama kuvveti acisindan amator veessainel futbolcular

arasinda fark yoktur.



Sirt Kuvveti agisindan amator ve profesyonel futblalr arasinda fark

yoktur.
Bacak kuvveti acisindan amator ve profesyonel fathar arasinda fark
yoktur.
Vicut yg yuzdesi agisindan amator ve profesyonel futbalcatasinda

fark yoktur.

1.5. Varsayimlar

1.

Bu calsmada kullanilan 6lgcim yontemlerinin gecerli ve gilveldugu
varsayilmstir.

Calsmanin amacina wmasi icin secilen fiziksel ve fizyolojik 6zellikler
yeterli varsayilmytir.

Testlerin yapildii zemin, O0lgme ara¢ ve yontemleri kontrol edgmi
aragtirmada yapilan testlere olumsuz bir etkisthumadg! varsayilmgtir.
Calsmaya katilan deneklerin gtamanin evrenini temsil eder nitelikte
oldugu varsayilmgtir.

Arastirmaya katilan deneklerin yapilan testlerin Onera w®iddiyeti
dahilinde davrandiklari varsayilgtr.

Olcumlerde deneklerin istenen hareketleri en igkilde yaptg

varsayilmstir.

1.6. Arastirmanin Kapsam ve Sinirliliklari

Bu aratirma; 2008-2009 sezonu Turkiye 3. Futbol Liginder ylan ve

dereceye giren, Taanl Linyitspor Kullibindeki 21 profesyonel futbolea Kitahya

Super Amator Liginde yer alan ve dereceye giren Dpmar Universitesi Spor

Kultbindeki 22 amator futbolcuyla sinirlandirigom.



2. GENEL BILGILER

2.1. Futbol

Futbol, oyun alaninda iki takimin 11 sporcusu ikdeki dsinda, ellerini
kullanmadan ve ayakla oynanan bir takim sporudyr(82). Bir bgka tanim olarak;
futbol gens bir oyun alaninda, ¢ok sayida oyuncunun katiliaiglyun kurallari gege
belirlenmg sinirl bir alanda, sonucun kalelere atilan ygetalen gollerle belirlengi,
el harici vicudun her yerinin kullanilarak oynghdoir spordur (56). Futbol ile ilgili
olarak yapilan tanimlar birbirine yakin anlamlidiakat en kapsamli anlami ile futbol,
onceden belirlenerek kabul gorgnii7 kural ¢ergevesinde, uzupluen ¢ok 120 en az
90, gengligi en cok 90 en az 45 m. olan dikdértgen bir al@nisgnde biri kaleci olmak
Uzere on birer kiden olgan iki takim arasinda kuresel bicimde smden yapilmy
agirh gl 410-450gr olan 6zel bir topu, el ve kollar kaltaadan rakip kale direkleri
arasindan gecirmeye dayanan ve biri orta, ikistiyaci ve birde dordinci hakemin
gorev aldgl dort hakem tarafindan yonetilen diinyanin en papgpor dalidir (17).

Futbol, ginimuzde 120 binden fazla lisanli oyundlesdiinyanin en populer
sporu konumundadir (12). Uluslararasi skagsmalarda ve en kicuk birimlerde
yapilan futbol kagilasmalarinda dahi en fazla seyircisi olan yaralar olarak
gozlenmektedir. Dinyada profesyonel ve amatétr klgegilan futbol tam bir sektor
haline dongmistir (31). Ilgi cekiciligi ve caitli toplumlarda zevkle
uygulanabilirlginden dolayi genikitlelere mal olmg, milyonlarca insanin ilgi oda
haline gelmgtir. Futbol, devletin sporculara tangdi imkanlara ve bu imkani
kullanilacak futbolcularin sayisinin ve Kkalitesinartsina ball olarak gelsim

gostermektedir (49).

Futbolda oyuncunun karisi ve verimlilgi, sporcunun gtim ve antrenman
dizeyi, ulkenin cgrafi konumu ve iklimi, antrendrin ozellikleri, smpomun
beslenme akanliklari ve futbolcunun fiziksel, fizyolojik ve gikolojik
karakteristikleri ile yakindan ilgilidir (112). Hool kararlilik, isteklilik, dgru
kararlar alip bu kararlari en guizel bicimde uygalaien, cesaretli, gigken, yaratici
bir yapi gerektirmektedir (46).

Futbolda bsgariya giden yolun anahtari oncelikle futbol icingup olan

oyuncularin bulunmasi ve bu oyuncularin performansiartiriimasina tgdir



Antrenmanlarin performansi artirmak amaciyla kulfaasinin yani sira, yapilan
antrenmanlarin fizyolojik ilkelere uyumlu olmasiranludur (49). Cunki; antrenman
fizyolojik temellere dayandirign takdirde verimli olur, kendisinden beklenilen

faydalar sglanir (7).

Yiksek seviyede misabaka donemine katilacak olgooltwlarin, ilgili spor
dalinin 6zelliklerine gbre mutlaka gdirilmesi gereken fiziksel ve fizyolojik
ihtiyaglar vardir. Ber oyuncularin fizyolojik ve fiziksel durumu o spaialinin
ihtiyaclarina cevap verecek durumdaitiese, oyunun olsturdusu stresin Ustesinden
gelemezler (65).

Futbolcularin yuksek seviyedeki fiziksel ve fizypko karakteri, bilim
adamlari ve antrendrler tarafindan ilgi ile takigilmekte ve bu olgunun énemi de
gittikgce artmaktadir. Sporculara uygulanan farkitranman programlarinin amaci,
onlarin fizyolojik kapasitesi ve fiziksel yetenekte gelistirmektir. Fizyolojik veriler
antrenman programlarinin diizenlenmesinde kullanfBu yuzden sporcularin,
performanslarinin 6zel durumlarini en iyekilde tayin etmek icin fizyolojik

karakterini analiz etmek gerekir (73).
2.1.1. Futbolun Fizyolojik Temelleri

Futbol, dinyanin en popiler spor dallarindan bilupp elit dizeyde
oynandginda sporculardan beklenilen fiziksel yaptinm yéiks. Futbolcularin
basarilart ve verimlilikleri bircok faktore Qgudir. Futbol; ylkseksiddeti, aralikli
yuklenmeleri, dayaniklign, cabuk sprintleri, top becerilerini, koordinasyon

istikrarll karar vermeyi ve dengeyi kapsamina ddarspor dalidir (107).

Insan vicudu, egzersizlere yapisal ve fonksiyonelra&l biyik bir
adaptasyon potansiyeline sahiptir. Bu adaptasyoiize] performans yetepiai
gelistirmeyi amaglayan spesifik egzersizler sonucundglasanasi antrenman
bilimini ve dnemini ortaya koymaktadir. Sporun el olarak yapilgn Ulkelerde
antrenman sireci ¢cok yonli sinamalara, gozlemlere ve uygulamalara konu agtmu
batin bu cakmalarin dgerlendiriimesi sonucu antrenman bilimi ghous ve
sporcularin performans dizeylerinin artmasindarenii belirleyici kriter olmgtur
(43).



Futbolcunun performansinin arttiriimasi icin 6ridelifutbolcunun fizyolojik
profilinin saptanmasi gerekir (8). Gunumuz futbalaha karmgak teknik becerilere,
taktiksel digincedeki gelimeye ve fiziksel ihtiyaclardaki aga dayanmaktadir.
Fiziksel ihtiyaclardaki ar§i egzersizin ygunlugundaki arty, kat edilen toplam
mesafedeki agive en iyi takimlarin en iyi oyunculari ile yapakl fazla sayidaki

musabakalarin bir sonucudur (49).

Sahsin vicudunun bitln fizyolojik fonksiyonlari, wyayacg spor dalinin
ihtiyaclarina cevap verebilecek nitelikte ve foyksiel diizeyde olmalidir (7). Futbol
icerisinde bulundurdiu bu fizyolojik 6zellikler bakimindan Giinay ve YOge gore;
aerobik ve anaerobik egzersizlerin birlikte ve arda kullanildgl, kuvvet, strat,
dayanikhlk, esneklik, koordinasyon, ¢abuklukdenge gibi faktorlerin ic ice olgu,
oyun ve hareket analizine ihtiya¢ duyulan bir spairdir (49).

Futbolda performansi etkileyen faktorlerin, tekntlaktik ve kondisyonun
oldugu kabul edilmektedir. Ancak tekfj kondisyonu uygulayacak, taftianlays
haline getirecek, organizmadan fizik yapidan peklafebahsediimemektedir (73).
Teknik ve taktik antrenmanlarin yani sira aerol@kanaerobik gug, surat, dayaniklilk,
vicut y& orani, esneklik, koordinasyon ve becersdrgyi temelinden etkileyecek
Ozelliklerdir (108). Uygun bir fiziki yaplya sahiwe yetenekli olma, yiksek
performansa egimenin temekartidir. Bu agidan bakilghnda futbolcularda ya boy
uzunlygu ve vicut girliginin fazla 6nemli olmagh yillarca yaygin bir gégiolsa da,
bugtin icin futbolcularin blyuk gonlugunun geng, sgam yapili ve uzun boylu

olduklari gérilmektedir (73).

Sporcu performansinin artirilimasi icin yapilacaktreanman programlarinin
daha iyi hazirlanabilmesi sporcu profilinin dncedesya programin herhangi bir
asamasinda en iyjekilde tespit edilmesinden ve bilimsel bir yontedayandirlarak
olusturulmasindan gecmektedir. Cunkisilarin veya guruplarin fiziksel uygunluk
parametreleri icerisinde gerlendiriimesi, incelenen grup veyasikhakkinda temel

bilgilerin olusmasini sglar (55).

Temel hazirlik capmalarinin futbolun oynanmgekline uygun olacakekilde
futbolcularin fiziksel, fizyolojik ve motivasyonebzelliklerinin, sezon icinde

futbolculardan beklenilen performanslari sergiléyablerine yardimci olacak



sekilde diuzenlenmesi ¢cok 6nemlidir. Elde edilen perfans dizeyinin devami igin

misabaka periyodunda da uygungahblar yapiimalidir (107).

Futbolda fiziksel uygunigu meydana getiren faktorleri séyle siralayabiliriz;
aerobik kapasite, anaerobik kapasite, kuvvet, si@smeklik, ceviklik, denge ve
koordinasyon. Fiziksel kapasitenin arttirilmasi amla deisik yOntemler
kullaniimaktadir. Antrendrlerin, sporcularin yetknee seviyelerini sik sik test
etmeleri zorunludur (30). Sdrat, kuvvet, ceviklikesneklik, kassal ve
kardiyovaskuler-kardiyorespiratuvar dayanikllikendge ve koordinasyon gibi
motorik Ozelliklerin performansi etkilegli futbol dalinda, antrenmanlarin spesifik

oldugu kadar bilimsel temellere de dayandiriimasi etaslalir (44).
2.1.2. Futbol Oyununun Hareket Analizi

Bir futbol muisabakasi esnasinda oyuncularin faddtiviteleri yerine
getirdikleri, orta saha oyuncularinin yajla 11.4 kilometre, defans oyuncularinin
10.1 kilometre, forvet oyuncularinin ise 10 kiloneéik mesafeyi kat ettikleri
belirtilmistir. Goruldigti gibi bir musabakada 8-11 kilometrelik bir mesafe
katedilmektedir. Oyuncular oyun siresince %17.0kiyalurma, %40.4 yilrime,
%35.1 diguk siddetle kau, %8.1 yiksek tempoda §g %0.7 yiksek tempoda sprint
gibi kosu, ikili micadele, topa kafa ve ayak vglari, top sirme, sicrama ve d@hai
gibi farkh aktiviteleri yerine getirmektedir (49Bunun yani sira futbol oyunu, geni
bir alanda oynanmasi ve oyunculara verilen goreviarkliliklari nedeni ile fiziksel
ve fizyolojik gereksinimleri bakimindan mevkilergrg farklihk gostermektedir.
Ornezin orta saha oyunculariningdir alan oyuncularindan daha fazla mesafe kat
ettikleri, hidcum oyuncularinin ise daha cok yuksefddetli kaosular
gerceklatirdikleri ifade edilmektedir. Orta saha oyuncutan ise ortasiddetli
aktiviteleri daha fazla gercekkrdigi, yurime ve jog gibi diuk siddetli

aktivitelerde ise mevkiler arasinda herhangi kikliak olmadigi belirtilmistir (107).

Bangsbo (1996) fiziksel ve fizyolojik gereksininildn ma¢ esnasinda
oyuncularin hareket orneklerinin analiz edilmes deerlendirilebilecgini ifade
etmis ve Danimarka 1.ve 2. lig oyuncularinin misabalaisindeki hareketlerinin

analizi yapmytir. Bu argtirmada futbolcularin hareketleri (19);



Durma

Yurime (4km /saat)

Jogging (8 km/saat)

Duslk siddette kgu (12 km/saat)
Ortasiddette kgu (16 km/saat)
Yukseksiddette kgu (21 km/saat)
Sprint (30 km/saat)

Geri geri kgu (12 km/saat)

© © N o bk~ wDdRE

Kafa vurugu
10. Top kapma (tackling) olarak ele alingtm.
Bangsbo Danimarkali Ust diizey bir orta saha oyumuws muisabaka

boyuncu kat et§ii mesafeyi ve suresinsagidakisekilde ifade etmektedir (19).

dk.

Dilh St Orue 500, Yrikuek Sl gl
Bt Resld el Spru Kol

asd Mag aktiviteleri
’ 3.4 kin
25— 3.3 km Toplam mesafe 12.1 ko,
15 2.5 km

1.7 km
5 |

3 1% % & &£ 2K

2 ! pé
2 g £ .8 T 7 1T 7 7 07w gipm  02km
L] ; ;

| | |
0= ._] : 1 J {;ﬂ.ll

oo

Hempia

Sekil 2.1: Profesyonel Bir Oyuncunun Mag¢ Suresincesi&uresi ve Temposu

Thomas ve Reilly (1976)ingiltere 1. ligindeki futbol karlasmalari
sirasindaki yapilan si oranini incelemgier ve oyuncularin mac¢ esnasindaki
hareketlerini yurime, geri geri &0, kosma olarak tG¢ kisimda incelegt@rdir.

Kosuyu da kendi icerinde yaydemolu kgu, orta tempolu kgu ve yiiksek tempolu
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kosu olmak Uzere ¢ kisma ayigtardir (42). Ayrica bu agairmada oyuncularin
misabaka boyunca ortalama 8.68+1.01 km olarak megatettiklerini tespit
etmislerdir. Arastirma sonucunda total kaolan mesafeyi 8680 m. bulrglaridir (7).
Ayrica bir miusabakada oyuncularin 900 den fazlavigt yaptiklarini ve mag
sirasinda her oyuncunun 43 kez dguwrtalama olarak her 5 saniyede bir aktivite

degistirdigini ortaya koymglardir (42).

Withers ve arkadgari (1976) Avustralya yaptiklari bir atama sonuclarina
gOre oyun esnasinda katedilen mesafeyi ortalam@7t1596 metre olarak tespit
etmislerdir (7). Total kgulan mesafe farkli mevkilerdeki oyunculara gore liana
edildiginde yan bek oyuncularinin 11980+1873m, orta defaysincularinin
10169+1460m orta saha oyuncularinin 12194+2366nTvefo oyuncularinin
11766+£949m olarak saptanytr (42,67).

Tablo 2.1: Toplam Kat Edilen Mesafe ve Harel§=killeri (7)

Total Topla
Yiiksek  geriye Geriye  Geriye Yana beraber
Fuleli yogunlukta dogru dogru dogru dogru alinan
Pozisyon Total  Yiirime Jogging Izl kosu  Sprint ¢aliyma ! hareket yiiriime Jogging hareket mesafe?
Bek x 11980 2843 5392 1737 941 2678 684 428 256 383 209
@=35) sd 1873 501 1541 310 327 565 123 114 45 193 48
Orta defans x 10169 3083 3859 1268 396 1663 1164 736 428 398 192
@ = 5) sd 1460 611 833 534 146 644 442 136 324 96 114
Ortasaha x 12194 2674 6085 1840 650 2490 730 466 264 214 286
m=35) sd 2366 397 1385 841 305 1105 525 233 313 83 138
Forvet x 11766 3503 5221 1177 678 1855 918 729 190 268 186
@ =5) sd 949 289 1267 342 225 417 464 399 167 61 79
Hepsi x 11527 3026 5139 1506 666 2172 874 590 285 316 218
@ = 20)sd 1796 533 1440 584 311 798 430 271 239 135 101
F-oram3 1.40 3.0 2.63 1.83 3.65%  2.24 1.36 2.24 0.88 2.81 1.05
1. Yiiksek yogunlukta calisma: Fuleli hizli kosu ve sprint
2. Topla beraber alman mesafe kosunun diger tiplerinide x = ortalama
icermektedir. n = denek sayisi
3. F (3.16) = 3.24, P .05
4. 0.05 seviyenin st istatistiksel anlamliliktadir. SD == standart sapma

Withers ve ark., oyuncularin takimdaki mevkilerkbaindan katedilen total
mesafeler yoninden istatistiksel bir fark bulamgandir. Ayrica bu argirmada
musabaka boyunca oyuncularinsk@ dgindaki bazi hareketleri de tespit edigtim
Futbolcularin oyun icerisindeki kmanin dginda yaptiklari farkli aktiviteler (ikili
micadele, kafa vuslari, dongler vb) gagidaki tabloda gosterilmektedir (7).
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Tablo 2.2: Bir Misabaka Boyunca Oyuncularin Yaptiklari Baarkh Hareketlerin

Analizi (7)
. ikili Kafa Ayakla To Total To _

Mevki " | Micadele Vuruslari 'Iyemaslarllj Temaslarﬁ)* Dontgler| - Sicramalar
Yan Bekler | 5 13,2 8,0 28,4 50,6 60 7,3
Sd 3,0 1,7 11,1 13,2 6,5 3,3
Orta Defans| 5 14,4 13,4 23,4 53,4 52,8 11,8
Sd 2,1 6,8 4.8 47 17,3 8,3
Orta Saha| 5 13,0 52 27,6 19,0 44,3 5,0
Sd 8,5 3,1 20,9 53,2 91 4.4
Forvet 5 11,8 13,0 25,0 53,2 42,3 7,3
Sd 6,5 6,0 9,1 5,7 11,7 9,4
Ortalama | 20 13,1 9,9 26,1 51,4 49,9 9,4
5,3 5,7 12,0 11,4 13,0 6,5

* Ayak, kafa, g@us, uyluk ve ikili micadelerdeki top temaslarireric

Tablodan da anjdacasl gibi misabaka sirasinda oyuncular ortalama olarak
51,4+11,4 defa topla temas eghardir. Diger taraftan katedilen topsuz olarak
katedilen mesafe toplam mesafenin %99,1'i seltdusu saptanngtir. Bununla
birlikte futbolda yerinde doni hareketi (butin oyuncular icgin) 49,9+13,0 defa
gerceklgmistir. DONls hareketi vicut @rliginin ataletini yenmek igin buyuk kas
kuvveti gerektiren bir harekettir. Futbolda kafarwlar da oldukca onemlidir.
Batiin oyun esnasinda her oyuncunun ortalama 9,4d€{® kafa vurgu yaptgini
goriyoruz. Forvet oyuncularinda bu durumgeti mevkilere gore daha fazla
olmaktadir (7).

Beck (1991), ise yagh argtirmada futbolda farkli pozisyonlarda oynayan

oyuncularin ketuklari mesafelerig@gidakisekilde 6zetlemektedir (67).

Tablo 2.3: Futbolda Farkl Pozisyonlarda Oynayan Sporculnstuklar Mesafe

(67)

Bekler Stoperler Orta Saha Forvet
Yurimek 2,843 3,083 2,674 3,503
Jogging 5,392 3,859 6,085 5,221
Fuleli Adim Kullanarak Kisa Mesafe 1,737 1,268 1,840 1177
Kat Etme
Sprint 941 396 650 678
Geriye D@ru Yiriime 428 736 466 729
Geriye D@ru Jog Yapma 256 428 264 190
Yanlara D@ru Hareket Etme 383 398 214 268
Topla Hareket Etme 209 192 286 186
Toplam 11,980 10,169 12,194 11,766

Yukaridaki tablodan da anléacaia Uzere futbolda genel olarak toplam kat
edilen mesafe 10,169 m ile 12.194 m arasinggoektedir. En fazla mesafeyi orta
saha oyuncular kat etmektedirler (67).
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Odetoyinbo ve arkadkar (2007) yaptiklar bir asirmada,ingiltere profesyonel
liginde 3 muisabaka boyunca futbolcularin kat ettikimesafe ve bunlarin ko
tempolarini incelenglerdir. U¢ miisabaka sonucunda oyuncularin ortalatasak
kat ettikleri mesafe 10.5 km civarindadirsadidaki tabloda oyuncularin toplam kat
ettikleri mesafe igerisinde farkli ko tempolarinin ve ydrimenin galiklari

gorulmektedir (80).

Tablo 2.4:ingiltere’de Profesyonel Ligindeki 3 Musabaka SiimesiOyuncularin

Ortalama Olarak Katettikleri Mesafeler

Variable Maich 1 Match 2 Maich 3
Distance (m)

['otal Distance 106959 (882.5) [O785 9 (8092 10492 (1001.9)
HI Distance 8892 (263) SO8.5(300.8) T68.8 (260.8)
Sprint Distance 2333 (89.6) 2146(1152) 190.6 (76)
High Speed Run 635.9(186.1) 643.9(197.2) 578.3(206.8)
Run Distance [639.7(311.1) 1632.1(335.4) 1613.6(367.2)
Jog Distance 42373 (531.6) 44158 (497 8) 4301.7 (587.9)
Walk Distance 3902.8 (195.2)** IRI9N(194.7) 3785.1 (297.6)*%*
HI with possession 376.8 (259.2)* 299.1(234.9) 273.6(211)*
HI Withoul Possession 430.3 (134.6) S0040171.7) 4421 (145.8)
HI Distance Ball Out O Play 82.2 (40.9)* S9(33.6) 531 (38 1)*

Zubillaga ve arkaddgar (2007) ise dunyanin en O©nemli futbol
organizasyonlarindan biri sayill@ampiyonlar Ligi finalinde (2005-2006) oynayan

iki takimin oyuncularinin miisabaka boyunca katkttikmesafeleri argirmiglardir.

Tablo 2.5: 2005 — 200&ampiyonlar Ligi Final Misabakasinda Oyuncularin
Katettikleri Ortalama Mesafe (118)

Physical Data (Covered Distances)  0-11 km/h 11-14 km/h 14-21 km/h =21 km/h TOTAL Distance

. S — 1* half 3448 043 834 194 5121
LSS 2" half 3423 647 882 266 3218
~ . 1* half 3636 670 789 202 5297
ARSENAL F( 2 half 3523 659 861 208 5252

Maximun Distances Fabregas Gilberto Silva Deco Eto"O Fabregas
3850 1048 1578 394 6090

{1st Half) (Ist Half) (st Half) (2. half) (1st Half)

Tablodan da goruldiii gibi Arsenal takiminin oyuncularinin musabaka
boyunca ortalama 10549 metre kat ettikleri, Bantaltakiminin oyuncularinin ise
ortalama 10339 metre mesafe kat ettikleri ortayaukoustur. Takimlarin her iki
devrede katettikleri mesafeler incelegidde birbirine yakin dgerlere sahip oldgu
gorulmektedir. Ayrica oyuncularin ko hizlar dikkate alinggnda oyun icerisinde
katedilen total mesafenin ortalama 3500 m’nin Orfidaat, 650 m’'nin 11-14
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km/saat, 820 m’'nin 14-21 km/saat, 217.5 m’'nin 2Y/damat ve daha yuksek hizlarla
yapildgi ortaya konulmgtur (118).

2.2. Anaerobik ve Aerobik Kapasite
2.2.1. Anaerobik Glg

Patlayici glic anaerobik metabolizma ile ilgilide bunu Glger (48). Anaerobik
glc antrenman bilimi acisindan; bir sporcunun ykikd&lenmeler altinda, oksijensiz
bir ortamdaki (oksijensiz enerji sistemleri ile gantili olarak) patlayici gucu ve

enerjiyi guce cevirebilme yetegidir (96).

Anaerobik gu¢ ¢gtli spor dallarinda zaman zaman kullanilan bir tgiigre
sportif performansta 6nemlidir. Orgia; durarak sigramada, yuksek atlamada, giille
atmada, cirit atmada disk atmada, suratli stakda (sUrat kgularinda, basketbol,
voleybol, futbol v.b.) anaerobik giice siki sik\aaulur ve oyuncunun performansinda

onemli rol oynar (7).

Anaerobik glicu geftiren antrenman aerobik giict gétenden farklidir. Bu
nedenle anaerobik ve aerobik guci o6lcen testleiadéidir. Anaerobik gucu 6lgen

testlersunlardir (7):

Dikey sigrama testi
Margaria-kalaman giic testi

50 yard kau testi

P 0w NP

Wingate anaerobik gug¢ testi

Anerobik glcun ortaya cikariimasi iginsigk yontemler bulunmakla beraber
30m. surat 6lciimleri hem anerobik glcun bir gostgrglmasi, hem de futbolda hizli
kosularin en fazla 20-30m’yi kapsamasi bakimindatedlir (105).

Anaerobik gucun tespiti 6nemlidir. Cunkl; anaerobigik sadece
dayanikhlgin dezerlendiriimesinde dal ayni zamanda dayanikhlik antrenmanlarinin
programlanmasi ve antrenmanlarin fizyolojik ethkiler g6zlenmesinde de ¢ok uygun
bir fizyolojik kriterdir (35).
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2.2.1.1. Anaerobik Calsma

Aktivite aninda ihtiya¢c duyulan enerjinin oksijemullanmadan uretilmesine

‘anaerobik cakma’ denir (57).

Bedenen yapilan caima tam bir oksijen alimi olmadan yapiliyorsa veya
calsma sonunda alinan oksijen ile alinmasi gerekenevkarasinda % 6 dan fazla bir
eksiklik meydana geliyorsa, bu tip gahalara anaerobik camalar denir. Orngn;
maksimal bir gicle yapilan 100 m.sksu icin 8-10 litre oksijene ihtiya¢ vardir. Bu
faaliyette alinan oksijen ise 1-2 litreyi gecmez @urumda oksijen yoksuliu %80
ile % 90'1 bulur. Oyle ise faaliyet anaerobik saiadir (87, 23).

2.2.1.2. Anaerobik Dayaniklilik

Anaerobik dayaniklilik ¢cok yiksek submaksimal veksimal yiklenmelerde
organizmanin vicuttaki enerji depolarindan yaraldaak herhangi bir sportif faaliyeti

yuritebilmesidir (117).

Sdratli, dinamik, cok ytksek ve maksimal ylUklenmgde organizmanin
vicuttaki  enerji depolarindan yararlanarak herhanigir spor faaliyetini

yurutebilmesidir (96).

Anaerobik dayanikhfiin siniflandiriimasi ¢ bdlimde incelenebilir. Bu
bolumleri siralayacak olursak: Kisa sureli anadealayanikhlik, orta sureli anaerobik

dayaniklihk ve uzun sireli anaerobik dayaniklhkt

a. Kisa sureli anaerobik dayanikhligalaktik enerji sistemi): 20-25 sn’ye
kadar siren ytklenmeler.

b. Orta sureli anaerobik dayaniklilik (laktik asithezji sistemi): 20-25 sn’den
60 sn’ye kadar suren yuklenmeler.

c. Uzun sireli anaerobik dayanikhlik (laktik asit + @nerji sistemi): 60
sn’den 120 sn'ye, maksimum 180 sn’ye kadar sureklepineler (28)

olarak tanimlanmaktadir.
2.2.2. Aerobik Gug

Aerobik kapasite bir kinin vicudunun maksimum oranda oksijen kullanma

kapasitesi olarak tanimlangtir (49).



15

Aerobik guc¢ dayaniklilik sporlarinda performanskilieen énemli fizyolojik
faktordr (7). Aerobik kapasitenin yiksek olmastex® antrenman sirasindagitie
antrenman aralarinda ve antrenman sonlarinda deeipemin daha hizli galinesini

kolaylsstirmak agisindan gok 6nemlidir (21).

Sporcu olmayanlar igin ortalama dakikada kullankdsijen miktari 3 ile 4
litredir. Dayaniklihk sporculari icin ise 5-6 krrapor edilmektedir. Bireyin kullang

dakikada oksijen miktari onun aerobik kapasitegill).

Acikada ve Ergen’e gore; 3 dakikanin Uzerinde loiresyapilan araliksiz
calsmalar, zaman uzadik¢a tamamen aerobik enerji Sistedayall olarak gediirilir.
Fizyolojik olarak, insanin maksimal dayanilgilikisinin maksimal aerobik kapasitesi
olarak isimlendirilir. Bir bgka deysle bu, ksinin maksimal yiklemeli bir ¢caima
aninda kullanabil@ maksimal oksijen miktaridir. Bu @er ne kadar fazla isegknin
dayanikhlgi o denli fazladir (1).

2.2.2.1. Aerobik Calsma

Bedenen yapilan bir caina esnasinda, alinan oksijen ile alinmasi gereken
oksijen miktari arasinda bir denge varsa bunaatstestate” hali, bu tip ¢amalara da
aerobik cagma denir. Orngin; bir bedenin cajma esnasinda 20 litre oksijene ihtiyag
varsa buna karik biz 20 litre oksijen soluyabiliyorsak bu gaha bir aerobik
calismadir (87, 23).

Aerobik calsma & verici desil rahatlaticidir. Aerobik ¢ajma sirasinda
uygun enerji ya rezervlerinden temin edilmektedir. Aerobik gala birka¢ dakikadan

birkac saate kadar uzatilabilir (81).
2.2.2.2. Aerobik Dayaniklilik

Yapilan kle harcanan enerji dengelidir. Genellikle organizro&sijen
borglanmasina girmeden, yeterli oksijen ortamindaya konan dayanikhlik tamamen
organizmanin aerobik enerji Uretimine dayall ortgyean bir kondisyon 6zeflidir
(96).

Aerobik dayanikhlikta yapilarsé kagl harcanan enerji dengelidir. Genellikle
organizmanin oksijen bor¢glanmasina girmeden, yeiksijeni alarak ortaya koygu
dayaniklihktir (117).
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Aerobik dayanikllik kisa sureli, orta streli veunzsireli aerobik dayaniklilk

olarak incelenir: (28)

a) Kisa sureli aerobik dayanikhlik: 2 dk'dan 8 dk’y@adar cakmalarda
gerekir.

b) Orta sireli aerobik dayaniklihk: 8 dk’dan 30 dk'ykadar slren
yuklenmelerde gerekir.

c) Uzun sireli aerobik dayaniklihk: 30 dk'ysan uzun sireli yuklenmeler

aninda gereklidir.
2.2.3. Futbolda Anaerobik ve Aerobik Kapasite

Spor braglari icerdgi hareket cgtleri, brarsin temel 6zellikleri, egzersizlerin
sure, siddet ve dger Ozellikleri v.b. dier faktorlere bg olarak farkli metabolik

Ozelliklere sahiptir (92).

Futbolda teknik ve takie ek olarak, fizyolojik kondisyonun gdstergeleraml
anaerobik ve aerobik kapasiteler 6nemli rol oynaawk Bu nedenle her iki
kapasitenin futbol icin gerektirgli kadar geltiriimesi ve gelsme duzeylerinin
Olcumlerle veya testlerle zaman zaman kontrol esBimtakimin durumunu

degerlendirmede faydali ve yol gosterici unsurlar akda (111).

Antrenman esnasinda anaerobik ve aerobik enetgnsisrini birbirinden
bagimsiz olarak dgiinmek oldukgca zordur. Fakat yapilan aktivitegiddetine ve
suresine bakilarak hangi sistemin baskin gldoakkinda bilgi verilebilir. Fizyolojik
sistemler olarak bu unsurlar dpmsizdir. Ancak aktivite igerisinde birbirleriyle
ili gkilidir (113).

Ust duizey futbol magclarinda yakik olarak 2 sn siiren (ortalama olarak 17 m)
ve 4-5 dk. ara ile yapilan sprint &kdarinin sayisi ortalama 19 civarindadir. Bu tdr
sprint kgusunun toplam katedilen mesafe (8000-12000 m)sigeieki orani %10
iken, ylriime %25, jogging %38, cruising (ogtddette kgu) %20 ve geriye kanun
ise %7'dir. Dolayisiyla, diilk tempoda yapilan hareketlere ait mesafe mac layun
katedilen toplam mesafenin biyuk bir bolimini (gakl olarak %90)
olusturmaktadir (12).
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Futbolda kisa mesafeli sprintler, yongdgirmeler, ani durgiar, kafa vurgu,
sicrama ve topa vurma gibi kisa surede ve ylUkiklette meydana gelen anaerobik

enerji ile ilgili hareketler de siklikla meydandrgektedir (49).

Futbol, iyi gelitiriimis aerobik ve anaerobik dayaniklihk gerektiren vali&h
olarak uygulanan aktiviteleri icermektedir (13).r Butbol magindaki top sirme,
pozisyona girmek icin sprint atma gibi gahalara bakilarak, futbolun tamamen
anaerobik karakterde olgu distinilmektedir. Bu dgiincenin d@ru olduyzu yerler
vardir; ancak 90 dakikallk mag icerisinde yapilaicumlar, ileri geri kemalar
anaerobik olurken, bunlarin yargttt 6zel borglanmalardan organizmanin

kurtulabilmesi tamamen aerobik kapasiteygioar (88).

Surekli kau ve interval keu antrenmanlari, aerobik gi¢ ve kapasitenin
gelistiriimesinde kullanilan ¢ok etkili metotlardir. Uawstreli aerobik egzersizlerin
vicut kompozisyonu ve aerobik kapasite Uzerinelextkin incelendgi ¢ok sayida
argtirma olmasina gmen hangi antrenman metodunun daha etkili @idu
konusunda henliz ortak bir kaniya varilmgmi(90). Anaerobik performansin ise
antrenman tarzindan ¢ok kas kitlesi ve kasin kieli 6zelliklerindeki dgiskenlige
bagli oldugu belirtiimektedir (51).

Aerobik glg, dayaniklilik sporlarinda performangklieen 6nemli fizyolojik
faktordir. Daha c¢ok kanat organizasyonlari ve tha muicadelesgeklinde
aktiviteler gorulen futbolda da maxvo2 ve egzessiesi oldukgca 6nem kazanmaktadir
(110). Butun bu verileringigl altinda, futbolda teknik ve taktik gghnin yani sira
fizyolojik yonden aerobik ve anaerobik glcin ondngbz ardi etmek mimkin
degildir (74).

2.3. Kuvvet
Spor biliminde kuvvet kavrami ¢ok gigik alanlarda ve d#sik bigcimlerde

tanimlanip, siniflandiriingtir. Bircok spor bilim adaminin d@eik tanimlarinda, kuvvet
kavrami ifade ve anlam bulrgtur (99, 96).

Bir spor faaliyeti sirasinda ginin kendi viicudunu veya bir spor aletini ileriye
dogru hareket ettirmesini, bir dirence kakoymasini veya mevcut direnci yenmesini

sgilayan yetenektir (57).
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Kuvvet, bir dirence kar koyabilme yetengdir (1).

Kuvvet, istemli olarak bir kasin ya da kas grubumimdirence kan bir kez

kasilarak tretii maksimum kasilma gucu olarak aciklanabilir (81).

Dietrrich Haire'ye goOre kuvvet; bir aktivitede skiin bir dirence kan
koyabilme veya bir direnci ya da kendi viicudunuiyile dgsru hareket ettirebilme
Ozelligidir. Holmann; sporcularin kondisyon diizeyi bakidan kuvveti; ‘bir kasin bir
dirence kapi kasilmasi veya bu dirence karistenilen kasiimanin 6lcisunin

korunmasini ifade eden bedensel bir yetenejgklinde tanimlamaktadir (117).

Kuvvet, sporda verimi belirleyen motorsal 6zelliklen biridir. Genel anlamda
bir dirence kan koyabilme 0zellii veya direnc kansinda belirli bir olctude

dayanabilme 6zefli olarak tanimlanabilir (78).

Fizyolojik acidan kuvvet bir kas veya kas gurubuntor dirence kan
koyabilme yeteng olarak tanimlanmstir (49).

Kuvvet bir direnc kagisinda belirli bir 6lciide dayanabilme yetgiakr (95).
2.3.1. Kuvvetin Siniflandiriimasi

Kuvvet, dgisik acilardan yapilan tanimlardan da aré&cas gibi oldukca
karmagik bir yapiya sahiptir. Bu nedenle kuvvetingdgk siniflandirmalari vardir.
Ancak bunlarin hicbirisi tek Bana degerlendiriiemez ve biri 6tekinden ayrilamaz.

Bunlar birbirleriyle i¢ icedir ya da bir 6tekinim@artidir (49).

Teorik disiinceye gore kuvveti, Genel Kuvvet ve Ozel Kuvvedrak iki

kisimda inceleyebiliriz.
2.3.1.1. Genel Kuvvet

Bitin kas sisteminin kuvvetini belirtir. Bir spairtine 6zgl olmayan, tim kas
gruplarinin ¢ok yonlt Urefii kuvveti anlatir (79). Herhangi bir spor dalina
yonelmeden, genel anlamda tum kaslarin kuvvetadiy.

2.3.1.2. Ozel Kuvvet

Belli bir spor dalina yonelik kuvvettir. Herhangiir bspor dalina 6zgu
gereksinim duyulan kuvvettir (28). gibsilan her spor dalinin kendine 06zgu
davranglarinin gerceklgtirilebilmesi icin farkli kuvvet uygulamalari gerek Bu
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sekilde belli bir spor dalina yonelik uygulanan keter 6zel kuvvet denir (96). Ozel
kuvvet iki temel faktore Qaidir.

1. Herhangi bir spor dalina direkt katilan kas gruplateknomotorik olarak
gelistiriimesine 6ncelik verilmesi. Bunun temelinde & konusu tekge
0zglU noro-muskdler gkiler vardir.

2. Kuvvetin yine bu tir cajmada dger bir motorik 6zellikle beraber

gelistiriimesidir. Bu da spor dalina 6zgu bicimde olaoad9).

Kuvvet, her sporcunun kendi 6zglliicin ayri bir anlam tgmaktadir. Bu
nedenle dgsik spor dallarindaki sporcularin kuvvet dizeylerasanda yapilan

karsilastirmalar gecersiz bir yalkdandir.
2.3.2. Antrenman Bilgisi Agisindan Kuvvet

Antrenman bilgisinde, kuvvet kavramingkin tanimlar 6zetlenip birkgirilse,
bu kavram insana 6zgi motorik bir temel ozellikrakatanimlanir. Bu 6zellik, spor

basarisinda dy etkilere (antrenman uyarmalariyla)shalarak gelgebilir.

Antrenman durumlari birbirinin ayni, vicut kitleletegisik buytklikte olan

sporcularin, gedtirebilecekleri kuvvet de dgsik buyukluktedir (24).

Antrenmanlar sayesinde kuvvet arttirilabilir. gdain tzerinde bir dirence
karsi dizenli kasiimalar ile kas gucu artar. Hizlisaigin kas dizenli araliklar ilega

bir dirence kan kasilmali, kuvvet azaldikca direnc arttinimali(@5s, 24).

Sportif oyunlar icin gecerli kuvvet tirleri; maksankuvvet, cabuk kuvvet,

kuvvette devamliliktir (96).
2.3.2.1. Maksimal Kuvvet

Kas sisteminin isteyerek ggirilebildigi en buyuk kuvvettir. Bir bgka deysle
noromdaskdler (sinir-kas) sistemin istemimizle kasii sonucu kaldirilabilecek en

buyuk &irligin kaldiriimasidir (76).

Sinir kas sisteminin istemimizle kasilmasi sonukaidirabilecgi en buyuk
agirligin kaldinlmasi olarak diinulir (1). Bu anlamda sporcunun bir denemede
kaldirabilecgi en yuksek yuk deeri olarak gosterilir (21). Kar konulmasi gereken
kuvvet azaldikga maksimal kuvvet gereksinimi ddiag29).



20

2.3.2.2. Cabuk Kuvvet
Bompa'ya gére cabuk kuvvet, kuvvetin ve suratintpimaduar (21).

Bir kas veya kas grubunun mimkin olan en blyuk &tlewe mimkin olan
en kisa surede gerekli olan hareketi yapmasicir as sistemini bir dirence yiksek
bir kasilma hizi ile Gstin gelme yetgrkr. Ya da ndromuskuler sistemin bir direnci

en kisa surede yenebilme yetgde (57).
2.3.2.3. Kuvvette Devamlilik

Organizmanin uzun sure devam eden kuvvet yuklemdiryorguniga kasi

koyabilme yetengdir (49).

Kisinin maksimal kaldirma gtcinin %40 ile %60 arasnba yiuk ve yava
kaldirma temposu ile gstirilen bir Ozelliktir (87). Kuvvette devamlilik
antrenmaninda amag¢ kuvvetin ve dayanghlibilesimi sonucu ortaya cikan dretim

dizeyini belirlemektir (21).
2.3.3. Vucut Agirli g1 Agisindan Kuvvet
Salt kuvvet ve relatif kuvvet olmak Gzere ikiye idyr
2.3.3.1. Relatif Kuvvet

Sporcunun kendi vicuigaligina kagl gelistirebildigi mimkin olan en biyik
kuvvettir (101).

Kuvvet 6zellginin anlam kazanmasi icin fgda bir 6zellikle kagilastiriimasi
gerekmektedir. En ideal kalastirma sekli olarak da vucutg@arligimizi ele alabiliriz.
Bu tip kagilastiriimal kuvvet bigimine relatif kuvvet denmektedi06).

Relatif kuvvette 6nemli olan vicugaliginda gerekli olan maksimal kuvvetin
sgzlanmasidir (49). Karligl ise kg'nin kagihgl blyukligtindeki kuvvet anlamina
gelir. Ozellgi ise sporcunun salt kuvveti ile vicutgidigl arasindaki orani
belirlemektedir (21).

Bazi aratirmalarda vicut @rligr az kgilerin relatif kuvvetin fazla oldgu

kanitlanmgtir (49). Yani vicut girh gi artarken relatif kuvvet azalmaktadir (21).
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2.3.3.2. Salt Kuvvet

Bir sporcunun herhangi bir spor aktivitesi siraaimgglitirip uygulayabildgi
maksimal kuvvettir (29). Sporcunun kendi vucutirlegini géz 6nine almadan

uygulayabilecgi en yuksek kuvvettir (21).

Vucut girligl ne olursa olsun, bir sporcunun herhangi bir sladinda hareketi

uygularken geftirdigi kuvvet olarak tanimlanabilir (96).
2.3.4. Futbolda Kuvvet

Kuvvet antrenmanlarinin, gér kondisyonel bilgenler gibi uzun sezon
icerisinde, belli periyotlarda artan ve azalan, imawe siddet @Gelerinin yaratigl
yogunlugu artan ve azalan antrenmanjeklinde yargma evresi suiresince ele alinmay!

zorunlu kilar.

Sportif verimin énemli bir 6zeldi de, kuvvet Ozelfiindeki artsa bal olarak
gelismesidir (79). Futbol kuvvet camalarindaki esaslarin kendisine uygulanmasiyla
kondisyon yontinden son yillardgama kaydetngtir. Ginimuizde musabakalara hazir
olunabilmesi icin hazirhik donemi iyi derlendiriimeli ve kuvvet antrenmanlar
yapilmaldir. Kuvvet cajmalari dger calsmalarin temelini olgturur ve dger
calismalara zemin hazirlar (96).

Futbolda kuvvet camalari antrenman programlarinda buydk bir yer
tutmaktadir. Futbolcularin ¢cgtarinda, sprintlerde, sicramalarda, dribliggt ve kafa
vuruslarinda, yatarak top almada, ¢calim, omuz onyaza ve dger ikili micadelelerde
sporcularin  kuvvete ihtiyaci vardidyi gelistirilmis kuvvet, sik sik sakatlanma

ihtimalini 6nler (50).

Birim kuvvetin gelitiriimesinden sonra bu kuvvetin ¢cabuk kuvvete diindii
sgzlanmalidir. Cabuk kuvvet, sinir kas sisteminin dikgek hizda bir gerilimle bir
direnci yenebilme yeteg@lir. Futbol icin ¢cok gerekli bilgk bir 6zelliktir. Atmalar,
atlamalar, vurmalar ve blUyuk bir hizla yonggérme gerektiren futbolda cabuk
kuvvet, performansin belirleyicisidir (49). Teknikade, siurat ve maksimum kuvvetin

buttnletigi bir 6zellik olup, misabaksartlari gdz 6nine alinarak ggiiilmelidir.

Cabuk kuvveti geitirici calismalarda kaslarin cok kisa sirede hareketi

olusturabilme 06zelgi kazanabilmesi icin futbolcunun bireysel 6zellihén de



22

zorlanmasi gerekir. Bu 0Ozdli gelistirici calismalarda hafif ve orta ylklerden

yogunlugu, siklgl ve siresi ayarlanarak da getilebilme olanai vardir.

Sinir sistemi ile yakindan ilgili oldtundan, yikleme ile dinlenme
ayarlamasina 6zen gostermek gerekir. Futboldakulcdtuvvet 6zellginin, diger
brarmslardaki ¢cabuk kuvvet 6zeflinden farki, ¢gabuk kuvvetin bir agidangdebirgok

acidan geftirilmi s olmasi gergidir.

Cabuk kuvvette devamlilik ise, futbol icin gere&lan cabuk kuvvettin mac
suresince surdurdlmesi acgisindan son derece oOnen(idbuk kuvveti geitirici

calismalarin stire ve siliginin arttirllmasi esasinagaolarak gelstirilir.
2.4. Kas Kasilma Tipleri

Kas dokusu insan vicug@aiginin %40-%50’sini olgturan 6zel bir dokudur.
Bir hareketin olgumu iskelet kaslarinin kasilmasingzbaldugundan, iskelet kaslari
egzersiz fizyolojisi icerisinde ayri bir 6neme gaini Cunkia her turlu fizikselsi ve
spor aktiviteleri bu kaslar tarafindan glurulur. Hemen hemen organik faaliyetlerin

tamami kas kasiimalari ile gercegiglir (8).

Kasin uyarana cevabi kasilmadir. Kasilma siraskadan bdylece boyunda
uzama-kisalma veya geriminde bigdene meydana gelir (48).

Birbirine bagh olarak kasilabilen (kontrakil) ve esnek (elagtiir dizi liften
olusan kaslar, spor mot@inin ¢ok yonli 6zellgi nedeniyle farkli kasiima tirlerine
sahiptir (96). Genel olarak ele alirsak kas kasilpagtlerini izotonik kasilmalar,

izometrik kasiimalar ve izokinetik kasiimalar olasaralayabiliriz.
2.4.1.izotonik Kasiimalar

izo; sabit, tonik ise gerilim anlaministdigi icin bu tip kasilmaya kasin
uzunlygunda bir dgisim oldugu ve geriliminin sabit kalgh dinamik kasilmalar adi
verilir (48). Diger bir deysle izotonik kasilma; sabit direncte kas boyu krkah ayni
miktarda kas gerilimi Ureten bir kasilnpeklidir (39).

[zotonik kasilmalar konsantrik ve eksantrik kasibnal olarak da

siniflandirilabilir.
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Konsantrik kasiima, kasilma sirasinda kasin boykmsaldgi bir kasiimasekli

iken eksantrik kasilmada kas kisalirken boyu uzéy. (
2.4.2 Izometrik Kasiimalar

izometrik kelimesinin sozcik anlami ayni veya sdbib) boy (metrik)
demektir (39).

Kasin boyunda bir dgsiklik olmaksizin geriminde agtivardir. Herhangi bir
hareket s6z konusu giidir (36). Bu kasiima tirtiinde i¢ ve sdkuvvetler birbirine
esittir. Kasta dgtan gorulebilecek bir uzunluk geimi olmaz (101). Kasin
kisalmamasinin sebebgthn gelen direnclere karolusturdusu gerilimin (i¢ kuvvetin)
daha buyik olmasidir (39).

2.4.3.izokinetik Kasilmalar

izokinetik kasilma 06zel aletlerle @anir. Mini-Gym veya Cybex aletleri
degisik acilarda, sabit bir hiz ile izokinetik kasiimaptirabilen aletlerdir.

Izokinetik kasilma sabit hizda, hareketin tamamingksimal bir kasiima
olmasidir (39). Ayni hareket anlamingitave hareket @t hizda surdaralir. Hareket
sabit hizda yapilirken direng ya da yuk kasin aadgiretecg gtice gore farklilik
gosterir (48).

Izokinetik antrenman kas kuvvetini ve dayanigiri gelstirmede en iyisidir.
Fakat bu tip egzersizlerin yapilabilmesi i¢in oldakkomplike ve pahall sistemlere

gereksinim vardir (64).
2.5. Surat

Spor ya da spor dallarinda gerek duyulan en éri@gdmotor becerilerden biri

de slrat, ya da ¢ok hizli bir bicimde yol alma vbegeeket etme becerisidir (21).

Muratli ve Sevim’e gore surat, insanin kendisiniyéksek hizla bir yerden bir
yere hareket ettirme yetehdir (78).

Fizik anlamda surat; belli bir zaman Kkesiti icaergg katedilen yoldur.
Antrenman teorisinde sdrat; vicudun bir parcasiavaymini, Oyeler yardimiyla

buyuk bir hizla hareket ettirmektir (1).
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Renklikurt ise surati; en kisa zaman birimi iceni®@ en fazla yol katedebilme

Ozelligi olarak kabul edilir (87) olarak tanimlamaktadir.

Gundlach surati, en buyik hizla ilerleyebilme yetiarak, Zaciorsji, motorik
bir aksiyonu mevcut bir ortamda en kisa sure igetestamamlayabilme yetisi olarak,
Grosser ise, bir uyaran sonucu en kisa zamandaiyeakgosterebilme yetisidir.
Baska bir ifadeyle farkli direnclerde olabifgince yiksek hizda uygulanan harekettir

(28) olarak tanimlamaktadir.
Sdrat, bilim adamlar tarafindangilgk bicimlerde incelenngtir.
Ozolin (1971)’e gore surat ikekilde ele alinmaktadir. Bunlar;

1. Genel Sdirat: Herhangi bir hareketi uygulama kapasitesidir(motor

reaksiyon).

2. Ozel Sirat: Belirli bir suratte (genellikle ¢ok yiiksek) bir zgsizi veya
beceriyi uygulama kapasitesi olarak tanimlanmaki@a).

BazI antrenman bilimcilere gore de surat, reaksgaimani ve hareket zamani

olarak ele alinmaktadir (69).
Reaksiyon zamant:

Reaksiyon zamani uyarinin siema zamani ile tepkinin dadigi zaman
aralginda gecen siire olarak tanimlanabilir. @ingbir atletin ¢iks tabanca sesini
duydusunda, ¢ikg icin hareket etii zamana kadar gecen sire o atletin reaksiyon

zamanidir (48).

Reaksiyon siresi; uyaraninstaamasi ile uyarana verilen ilk tepkinin arasindaki

zaman dilimi olarak ifade edilmektedir (36).

Hizin bir bilekesi olarak reaksiyon zamanisikin bir uyarana kar tepki
gosterebilme yetege olup, patlayici hareketlerin Hatiimasinda ¢cok Onemli bir
niteliktir (111). Reaksiyon zamani glgik spor braglarinda farklilik gostermektedir.

Ancak kesin olan, sporcularda sporcu olmayanlara géha kisa oldgudur (10).

Reaksiyon zamanini olumlu veya olumsuz olarak etkih faktorlerin oldgu
bilinmektedir. Gunduz'e gére reaksiyon zamaninimdiu etkileyen faktorler; dikkat,

motivasyon, doping, surat antrenmani, i1sinrgaine dizeyi, algkanlik ve tetikte olma



25

ile zeka iken, olumsuz etkileyen fakttrler alkogtersiz antrenman, yorgunluk,sya

cinsiyet, uyaranin cinsgjsmanlik ve psiko-fizyolojik etmenlerdir (10).
Hareket zaman:

Konter'e gore hareket zamani; hareketigibdan sonuna kadar olan aralik
(interval) ile belirlenmektedir.

Hareket zamani; hareketingten sona kadar olan zaman analir (117).
Vicudun ilk hareketi ile son hareketi arasinda gesggedir (49).
2.5.1. Suratin Siniflandiriimasi

Surat hem fizyolojik ac¢idan hem de antrenman biliragisindan
siniflandinimstir.  Fizyolojik acidan bir, antrenman bilgisi agdan ise Uc¢ ayri

siniflandirmaeklinde ele alinngtir.
Fizyolojik Agidan Surat;

* Algilama hizi,
* Reaksiyon hizi,

» Hareket hizi,
Antrenman Bilimi A¢isindan Sdrat:
1. Siniflandirmaya goére;

* Reaksiyon surati,
» Bireysel hareketin strati,
» Hareketin frekansi,

» Hareketi devam ettirebilme yeteie
2. Siniflandirmaya gore;

* Reaksiyon sdirati,
*  Sprint surati,
» Aksiyon surati,

e Sdiratte devamlilk,

3. Siniflandirmaya gore;
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* Reaksiyon sirati,
* Sprint surati,
» Teknik bir hareketin uygulanmasindaki sirat,

o Suratte devamlilikeklinde siniflandirilir (49).
2.5.2. Futbolda Surat

Diger yetilere nazaran gglirilmesi en sinirli olan genellikle bireyin kahtsal
olarak getirdgi fizyolojik potansiyel tzerine callip iyilestirilebilen bir 6zelliktir.
Sporun her dalinda karili olabilmek icin dgisik Glctlerde de olsa belirli bir strat

dizeyine ihtiyac vardir (28).

Futbol gibi sporlarda sporcunun 6nemliséwalar elde etmesi surate ghalir.
Dogustan getirilen Ozelliklere ganen pratik teknikler ve koordinasyon geti
sayesinde onemli sayilabilecek derecede suragirgelisgslanabilir (49). Genel
anlamda surati gatirmek ayni temel ilkelerle olabilmektedir. Ancagpor dalinin
uygulang biciminde, antrenman uygulamalarinda farkhta meydana gelmektedir
(1).

Sirat, antrenman metodlarindan c¢ok genetik fak@rleglidir. Kas fibril
tiplerinin genetik nedenlere @laolan farkliligl ve kaslardaki fibril tipinin de sirat igin
belirleyici bir etken oldgu bilinmektedir. Strat kompleks bir 6zellik olupzallikle
kondisyonel ve koordinatif faktorlerle birlikte germansi belirleyici bir rol oynar
(115).

Futbolda sirat, bir futbolcunun topla ya da toplinzyerden bir yere en kisa
zamanda ukanasi, dgisik yonlere d@ru kendisine avantaj gkmyacak konumu
yaratmak icin mimkin olan en yiksek hizla yetigtemesi biciminde ele alinabilir.
Futbolcunun misabaka icerisindeki bu verileri splanc arasindaki performans ve
teknik farkliliklarin anlailmasinda, antrenman programinin yoénlendirilmesinde

degisik taktiklerin gelitiriimesinde yardimci olacaktir (58).

Futbolda bgarili olmak i¢in, hem siratli oynamak ve hem derogsnasinda
baski altinda iken bile, siratini koruyabilen oywlacdan kurulu bir takima sahip
olmak gerekir. Oyunda tempo yukseldik¢ce, oynanamdyz kazandik¢a, buna paralel

olarak seyircilerin aldiklari seyir zevki gadiklari heyecan doga ulgacaktir (16).
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Sirat ve reaksiyon futbolcununsbaisini artiran 6zelliklerdendir. Bir futbolcu

magc suresince karken hiicum ve defans yaparken siratli olmak z@aing49).

Futbolda slrat sadece toplu gde topla ve topsuz hareketlerin
kombinasyonlarindan meydana gelmektedir. Futbdldat Sadece ger sporlara goére
degil kendi icindeki mevkilere gore de farkliliklar gi@rebilir (69). Daha iyi futbol,
futbolcularin pas isabet oraninin, gdaluklarini ve tekniklerini bozmadan suratli

hareket etme kabiliyetlerine sahip olmalari ile nkiimolacaktir (16).

Futbolda savunma ve hicum oyunculari arasindakisér ve atletik yapi
farkhliklarn ortadan kalkmaktadir. Bu olgu normigrsilanmalidir. Cinkd sidrati ve
cabukligu yuksek seviyedeki futbolculara ancak sdrati véoughugu gelsmis

futbolcular ile kagl konulabilmektedir (103).

Futbol oyunu igerisinde oyuncunun surati, rakibrddumada, savunmada,
topa sahip olmaya camada, topu korumada futbolcu icin blylk bir avahtaj
Futbolcular oyun icerisinde 5-40 metre arsind@igs sprint mesafelerini, kisa
zaman araliklariyla, yon dstirerek veya yon déstirmeden gercgekigirirler (88).
Futbolcularin bu sprint mesafelerinin misabakaisgateki onemi oldukca buyuk
olmasinin yani sira antrendrlerin de sahip oldukfatbolcularin bu o6zellikleri
hakkinda bilgi sahibi olmasinin 6nemi oldukc¢a fdmlaBu nedenle yapilacak olan
30 metre simetrik temel sirat testi ile sporculdm@m temel sirati hem de reaksiyon

surati tespit edilebilir (5) .

Futbol oyun karakteri diindldiginde bir futbolcunun rakip oyuncudan
saliseler gibi ¢cok kiicuk bir zaman farki ile tojlalusmasi,sut atmasi, pas vermesi
¢ogu zaman oyun sonucunu belirleyen en 6nemli etkenakiadir. Bu nedenle
futbolda sirat ve suratte devamlilik diizeyi veaattioplam sprint sayisi ve mesafesi
¢cok onemlidir denilebilir (102).

Surat geltirilebilirli gi sinirli bir 6zellik gostermesine kan sezinleme,
algilama, konsantrasyon, koordinasyon ve cabuk éugibi calsmalarla futbolcularin

potansiyelleri en st dizeylere vardirilabilir (69)

Futbolda surat, ceviklikle oldukcagkilidir. Ceviklik, futbolda suratle hareket
etmede belirleyici olan bir 6zelliktir (49), (40).



28

2.6. Ceviklik

Hem hiz hem de koordinasyon anlamina geligeDibir tanimla ceviklik bir
noktadan dierine hareket ederken vicudun yonuni mimkingoldca hizh, akici,
kolay ve kontrollisekilde deistirebilme yetengidir (61), (116).

Ceviklik Fisher ve Jensen’a gore, “bir yangikak, atlamak, zig-zag yapmak,
durmak, bglamak ve hareketin tersine yongtigirme yetengi” gibi tanimlanmaktadir
(69).

Ceviklik; dengeyi bozmadan dikkatli bigekilde pozisyon ve hizli yon
degistirebilme yetengidir. Ceviklik; kuvvet, hiz, denge ve koordinasyohazlidir,
Ozellikle sporda dnem g¢eyan ceviklik, yaralanmalarin énlenmesinde cok Wiyl

oynar. Ceviklik, pratik ve tecrtbe ile ggirilebilir (116).

Ceviklik; spor aktivitelerinin buyidk gaunlugunda gerekli olan bir 6zellik
olmakla birlikte, literatiirde farklh tanimlari bulmaktadir. Bu tanimlardan bazilan
sekildedir; Chelladurai'ye gore ceviklik, algilandir uyarana tepkide butiin viicudun
hizl ve dg@ru hareketidir (52). Ceviklik, bitiin motorsal dawggarin kondisyonel ve
koordinatif kalitesini ifade eder. Chelladurai veuhasz cevikgi, vicudun veya
bélimlerinin yonlerini en kisa sire ve glo bicimde dgistirme yetengi olarak
tanimlamaktadir. Lemmink ve arkathr, cevikligi; strat kaybr olmadan dengeyi
koruyarak hizlica yon ggstirme yetengi olarak tanimlamaktadir (61). Bu tanimlarin
yani sira, Hazar cevilghi; bir becerinin siratli bir bigcimde uygulanmasia@k
tanimlamaktadir (52).

Renklikurt futbolda kondisyon el kitabi adli eseken ceviklikle ilgili su
aciklamalara yer vermektedir. “Spor literatirindssiklik konusunun cok dgsik
sekilde ele alindn bir gercek. Daha yakin zamana kadar, surat vakcibvvetteki
asimetrik Ozellikler, ceviklik olarak tanimlaniyard Oysa konu enine boyuna

incelendginde ceviklik biriminin icerisinde;

* Genetik kapasite,
* Reaksiyon surat,
* Cabuk kuvvet,

* Hiz,
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* Yaraticilik gticd,

* Konsantrasyon,

* Denge,

* Vicut veya bacaklarin yon ve pozisyorgigérme surati,
» Esneklik,

» Koordinasyon... gibi unsurlarin da yer &dgorulur” (69).
2.6.1. Futbolda Ceviklik

Bir uyarimin, olayin ya da bir pozisyonun garégrenilen hareketleri aninda
yapabilme yetisidir. Futbolcunun ceviginin gelismis olmasi olgacak pozisyonlar
geresi en d@ru hareketleri yapabilmede etkin olgoadan pozisyonlardan kazancli
ctkmay sglayacaktir. Ceviklik, gorsel reaksiyon, cabuk kuvwe siratle ilgili
kompleks bir dzelliktir (77).

Ceviklikle vicudun organlar butininin veya belbii parcasinin yapilmasi
gereken en dgpu eylem icin gerekli ideal acisal ggkliklere, getiriimesi temel
amagtir. Bu nedenledir ki cevigli ortaya ¢ikan bir uyarim, pozisyon, durum veya
olay sonucu, organizmanin butlinini veya birkacgsan¢ o anda bulungu acilar
degerliginden, ortaya ¢ikan durumun gerektgiddeal acilara, daha dncedegréndii
veya @renmedgi hareketleri koordine ederek aniden getirebilmesllgs diye
tanimlayabiliriz. Deneysel ve deneyimsel sonuglébdlda topla ve topsuz olarak bir
yana kacip aldatmanin, zig-zaglar cizmenin, ani degisik acilarda yon
degistirmelerin; vicudun lokal parcalarinda ve genelipdeformans Gzerinde dnemli

etkileri olduzunu gostermektedir (69).

Futbol sadece ileri oynanan bir oyungiidir. Futbol her tarli planlarda
sahanin her bir tarafina &dan bir oyundur. Ceviklik sirf ko, glc veya dayaniklilk
gibi kolay deildir. Oyuncular yon dgistirmeyi ¢abuk ve yeterli olarak gglirirlerse
sezona daha iyi hazirlangnolurlar. Oyuncularin her yone olan hizlarini véetat
kabiliyetlerini gelgtirmeleri gok 6nemlidir (53).

Cevikligin gelistirilmesi futbolda 6nemli bir yer tutar. Bunun iciyapilan

testlerden bir tanesi lllinois Ceviklik Testidirqp
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2.7. Esneklik (Hareketlilik)

Gengk oranda hareketi uygulayabilme kapasitesi, esneldi@a ¢c@u kere de

tam anlamiyla hareketlilik olarak bilinir (117).

D. Martin taniminda “eklemlerin her yonde optimah (uygun) olarak hareket
edebilme yeteri@” olarak ifade ederken, Harre “insanlarin harekethcisal dger

olarak blyuk bir gesiik icerisinde yapabilme yetepi olarak ifade etmektedir (58).

Esneklik, bir veya birden fazla eklemin mumkdlabilen sinirlara uzanan

Hareketlilik; sporcunun hareketlerini eklemler ah&ec ile mimkin olan bir
genklik icerisinde, butliin yonlere uygulayabilme yetgide (29). Bu sebepledir ki,
esneklik sadece sportif g1 ve performans igin @& ayni zamanda sakatliklardan

korunma agisindan da buyuk 6nemirteaktadir (27).

Yurame, kama, atlama gibi temel hareketler incelefmdde vicuttaki bir
takim acilarin koordineli bigekilde acilip kapanarak fonksiyonel acilarinistlwan
eklemlerin dgal durumlarinin korunmasi esneklik oraninda miumdabilmektedir.
Batin vicut eklemlerinin hareketlfi denetlenebildii Olctide iyi bir esnekfie
ulasabilmektir. Esneklik her tirli spor dalni ilgilendigi icin insan saligi
yoninden de onem gianaktadir. Gerek spor alaninda gerekse gunlik tedgat
hareketlerde yunyaklik ve estetik bir uyum gereklidir. Esneklik ozgl kas

gerilimini azaltir ve viicudun rahatlamasinglsa (82).
fyi gelistiriimemis bir esnekliksu durumlara neden olur:

» Teknik bir hareketin grenilmesini engeller ve zogarir,

* Cssitli sakatliklara neden olur,

» Diger hareketlerin grenilmesini ve uygulanmasini zogtaur,

» Hareket acisini sinirlar (adim uzugly hizlanma mesafesi azalir ve hareket
surati dger),

» Kombine spor dallarinda hareketin uygutakalitesi kotulgir (88).

Sporcunun bgarili sekilde istenilen hareketleri yapabilmesi icin iyir b

hareketliige sahip olmasi gerekir. Eklemlerin harekedijliher hareket yoninde
gelistiriimelidir (78). Ayakuclarina dokunma egzersizendldigu gibi, vicut agimizin
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ya da hareket sirasinda vicut eklemleri arasindagknin kiculdgl hareketler
fleksiyon hareketidir. Ekstensiyon ise, vicut eKiemarasindaki acinin artmasi ile
gerceklgir. Eklem acisinin, normal eklem hareketinden dé#dda aciimasi ise

hiperekstensiyondur (100).
2.7.1. Esnekigi Etkileyen Faktorler

Esneklik (hareketlilik) bir cok giik faktdrden etkilenebilir.Bu fakttrlerin en

onemlilerisu sekilde siralanabilir:

Esneklik bir eklemin yapisi, tipi verfiou tarafindan etkilenir. Ligament ve
tendonlarda esnekligi etkiler. Bunlar ¢ok elastidugundan buyuk hareket agisina
misade ederler (38).

Esneklik giiniin degisik saatlerine gieedegisim gostermektedir. En yuksek
hareket acisi saat 10:00 ile 11:00 ve 16:00 il@@ &arasinda gosterilirken en dusuk
deger sabahin erken saatlerinde gozlenmektedirurBaedeni olarak giin boyunca
merkezi sinir dizgesinde ve kas geriliminde olanyoljik degisimler

gosterilmektedir (38).

Esneklik vicudun i¢ ve sdisicaklgina ba&l olarak da etkilenmektedir.
Esneklik sicaklikta artar, §okta azalir. Esneklik antrenmanlarindan once yapila
fizyolojik 1sinma esneklik derecesinde yukselmetgiss Gerek fizyolojik 1sinma,
gerekse @i etkenler yardimiyla (sicak, banyo, masaj v.bnnms, esnekgin yiksek

olmasini olumlu yonde etkiler (115).

Ya ve cinsiyet de esneli etkiler. Caitli yas gruplarina ve cinse gore
farklililar gosterir. Belirli bir genlige kadar gengahislar ve bayanlar genc erkeklere

kiyasla daha esnek goérinmektedir (115).

Esnek#ii etkileyen bagka bir etken de antenmanin yapildsaattir. Sabah
erken yapilan antrenmanda hareketlilik agisindad k6nug alinirken, saat 10'da ve

16’da yapilan antrenmanda olumlu neticeler alhl5].
2.7.2. Futbolda Esneklik

Her gecen gun sportif performansi arttirmaya ver sparalanmalarini
Onlemeye yonelik caimalarin sayisi artmaktadir. Esneklik de bu sgadlarin

yapildigl 6nemli bir biyomotor 6zellik olarak kamiza cikmaktadir.
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Futbolda esneklik caimalarinin, genc wa yapilmaya hganmasi ilerleyen
yillarda eklemlerin hareket acilarinin en Ust sey#y cikmasini $hayacaktir.
Esneklgin en iyi antrene edildi donem 7-11 ygardir (33).

Eklem hareket agisinin en st sinirlarina kadarrilgetsi dolayisiyla en
zorlamali durumlarda bile hazirlikh kiinmasi veni agerilmelerde 6n esneklik

kazandirilmg olmasi bu tir egzersizlerin koruyuculukla ilgifi@likleridir (35).

Esneklik rehabilitasyon uygulamalarinin yani ss@orda ygun antrenman
ve musabaka oOncesi sporcuyu yaralanmasn@dan genel ghk ve fiziksel
uygunluk gekimi acisindan maksimum dizeyde tutabilmeyilagan 6nemli bir
parametredir (18).

Sporcularin bir hareketi hangi olcller icerisindapgbilecekleri, eklemin
anatomik olarak izin verdi dlgtiide hareket sahasina ve eklem civarindakiakas!
baglarin ve kirslerin esneme yetegme balidir (49).

Bir futbol maci esnasinda, bacaklardaki belirlilaas uzunlgunun oldukca
kisaldgl ve tekrar normal uzunfuna gelmesi iki giinden daha fazla zamangaldi
gozlenmgtir. Bunun sonucu olarak, mag¢ sonunda veya en ysiliracte toparlanma
(regenerasyon) antrenmani futbolculari devam edegorégramina daha ¢cabuk adapte
edecektir (86).

Futbolcularda da iyi bir esneklik daai icin gerekmektedir. Esneklik her
durumda sporcularin  koordinatif becerilerini  veekniklerini  etkilemektedir.
Esneklik gitimi antrenman sirecinin vazgecilmez bir pardir (6). Cunkua,
eklemleri, eklem kiglerini, tendonlari ve kasin kendisini bir direndiarsilanmasi
acisindan rahatlatir. Kat hareketleri yapan kaslarin esngklis yapan kasin daha
fazla buzulmesine olanak @ayac&indan daha fazla gug uretilmesine yardimci olur
(77).

Degisik yon ve hizda gelen toplara futbolcularin zamdairve yerinde
mudahale etmeleri icin, gethis ama esnek, kuvvetli ama estetik, istenilen haletket
yapabilen kaslara ve eklemlere sahip olmalari digiekiyi bir top tekngi icin
hareketlilik ona bgl olarak esneklik gerekli bir 6n koldur (68).
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Futbol oyununda gerek sporcunun kendisinden, gere&kip oyuncu veya

toptan kaynaklanan beklenmeyen ve kontroli gu¢ okawvetler eklem ve

cevresindeki yapilari normal sinirlarinin étesindaekzisyonlara (hareket alanlarina)

zorlayabilir. Bu gibi durumlarda yeterli esneklikn@adiginda zorlanan yapilarda

yaralanmalar olgabilir. Batiin bu nedenlerden dolayi futbolu da égi@an pek ¢ok

spor dalinda ggu antrenér ve sporcu esngfti devamlilginin sglanmasinin, kas ve

tendonlarin yaralanmalardan korunmasinda énemligolicia inanmaktadir (38).

Antrenman bilgisi literatirine dayanarak esnekitrenmanlariyla ilgilisu

saptamalar yapilabilir (94):

Esneklik yeteng@nin gelistirilmesinin  bragtan braga farklilik
gostermektedir. Her branicin en verimli genel ve 6zel hareketlilik
oraninin sglanmasi zorunludur.

Esneklik kisa surede ggirilebildigi gibi kisa sirede de geriye d@fiin
gosterir. Bunun icin esneklik gunliik gahalarin bir parcasi olarak ele
alinmali ve ihmal edilmemelidir. Esneklik antrenmaunde iki defa
yapildginda en iyi esneklik performansigsanir

Yeterli 1sinma yapiimadan esneklik antrenmanin Iygagmi riskli ve
verimsiz olacaktir. Yeterli isinmayi takiben yinerge yiklenmeleri
kontrolli yapilmali maksimum ga sinirinin - %80’i  allmamalidir.
Balistik ylklenmeler ani vesarl sicramalarla yapiimamalidir.

Esneklik calgmalar rahat ve caimayla uyumlu solunum aktivitesiyle
yapiimahdir. Cakmaya cok iyi konsantre olunmalhdir. Kasiimalar gibi
gewemelerde de yeterli elvalikte saglanmalidir. Agonist kaslarin
cekisini kolaylastirma agisindan antagonist kaslar iyi getimelidir.

Bir antrenman biriminin hazirhk bolimundn; 5-10 kdalk 1sinma
egzersizlerini takiben 15-20 dakika esnekliklelilggzersizlerle organize
edilmesi son derece etkili olacaktir. Antrenmansden bitiris kisminda
germe egzersizlerinden yararlanilabilir.

Her germe yiklenmesi en az 10 saniye olacgekilde 2-3 kez

tekrarlanmalidir.
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2.8. Alanile Ilgili Yapilan Calismalar

Sofi, 2002 yilinda Kirikkale’de “Futbolda sezon éscile sezon o6ncesi
hazirhk donemi sonrasindaki vicuttaki bazi fizylove fiziksel deisikliklerin
incelenmesi” konulu ylksek lisans tezinin sonucyndaator ve profesyonel
futbolcular arasinda, sezon 6ncesi hazirhk doénepmrasinda, wari, kilolari,
sistolik kan basinctan, vicut Faylzdeleri, aerobik kapasiteleri, surat, esneklik,
mekik, sinav testi, pence kuvvetleri arasinda P<0.05 seinge istatistiksel anlamli
fark bulunmuytur (97).

Gumigdag, 1994 yihinda Ankara’da “MKE Ankaragicl, Petrosfive
Sekerspor Profesyonel Futbol Takimlarinin Fizyoldizelliklerinin Olgllmesi ve
Degerlendirilmesi” konulu yuksek lisans tezinin sonnda, birinci, ikinci ve tgunci
lig profesyonel futbol takimlari arasinda vicugyadizdesi, boy, max VO2, 50 m.
Kosu ve esnekliklerinde. 05 6nem agahda bir farklilik bulunmadi. Fakat birinci lig
ve ikinci lig takimlarinin kilolarinda ve anaerobigiclerinde farkhlik bulundu.
Birinci lig ve ikinci lig, birinci ve tguncd lig ftbol takimlarinin dikey sigramalarinda
onemli farklihk saptandi. Yine birinci lig ve Gc¢éi lig, ikinci ve tcunci lig futbol
takimlarinin sg ve sol el penge kuvvetlerinde 6nemli bir farklibkilundu. Oysa
birinci ve ikinci lig futbol takimlarinin save sol el penge kuvvetinde 6nemli bir
farklilik goralmedi. ikinci lig ve Ggtinct lig futbol takimlarinin kilolarda, dikey
sigramalarinda, anaerobik gucleri arasinda dnemiiaik gorilmemgtir (47).

Maranci, 1999 yilinda Ankara’da “Ankari |. Amator Ligde Micadele
Eden Futbol Kalecileri ile [@er Mevkilerde Bulunan Oyuncularin Motorik
Ozellikleri, Reaksiyon Zamanlari ve Viicut aYiizdelerinin Kagilastiriimasi”
konulu ylksek lisans tezinin sonucunda; kalecilexgneklik dgerleri orta saha,
forvet ve defans oyunculari ile, Vicut gyglizde dgerleri orta saha ve forvet
oyunculari ile, 30 metre sirat gileri forvet oyuncular ile, sitsel reaksiyon
zamaninda defans oyunculari ile 6nemli farkhlildgézlenirken dier parametrelerde
onemli farkliliklara rastlanmatir (74).

Bugdayci, 2000 yilinda Konya'da “Profesyonel Futbotold Amator
Futbolcularin Fiziksel Parametrelerinin Kdastirilmasi” konulu yuksek lisans
tezinin sonucunda; profesyonel ve amator futboloaléiziksel dzellikleri arasinda

istatistiki acidan anlamli bir farklihk gértalmestir (24).
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Karaveligglu, 2008 yilinda Kiutahya’'da “Mevkilere gore Amator
Futbolcularin Fiziksel, Fizyolojik ve Psikomotor €liklerinin Arastiriimasi” konulu
yiksek lisans tezinin sonucunda; futbolcularin nilevk goére bazi fiziksel,
fizyolojik ve psikomotorik ozellikleri bakimindanrtaya cikan farklliklarin yapilan
antrenman tirinden kaynaklanabil@agiistincesini ortaya koynstur (63).

Kuru ve Sava “Ust Diizey Basketbolcularin Hazirlik Dénemi Siimes Bazi
Fiziksel ve Fizyolojik Parametrelerimcelenmesi” konulu ¢aimalari sonucunda;
hazirlik dénemi 6ncesi ve sonrasinda deneklerinuvigirliklari ve sol pence
kuvvetindeki dgisim istatistiksel olarak anlamli bulunmazken (p>5),0vlcut yg&
yluzdesi, dikey sicrama, esneklik, 20 metre spragrobik glg, anaerobik guc,
maksimal benchpres ve squat testlerine ait hazudtkemi dncesi ve sonrasindaki
desisim degerleri istatistiksel olarak (p<0.01)'e goOre anlamhulunmuytur.
Parametrelerden sadeces sgence kuvvetlerindeki geim (p<0.05)’'e gére anlamh
bulunmytur. Bu tarz argiirmalarin daha fazla denek ve gdgk yas gruplari
Uzerinde uygulanmasi atama sonucunun gecerfiii ve guvenirliligini
arttirabilecgi ayrica spor pragine de katki sglayacaini 6n gérmglerdir (72).

Ek ve dg., “Futbolculara Uygulanan Bazi Motorsal Egzersindirbirlerine
Etkilerinin Incelenmesi” konulu ¢aimalari sonucunda; 30 m. ve 60 m. Sirauiso
sonuclari arasinda 6nemli bir kolerasyon bulugingiirat keusu performansinin
dikey sigcrama dereceleri ile gucli birgkentisinin bulundgu tespit edilmy, ayrica
mekik sayisi ile durarak uzun atlama ve dikey sngrarasinda da pozitif kolerasyon
saptamglardir (30).

Polat ve di., “Stper Amator Lig Futbolcularinin Mevkilerine @0 Bazi
Fiziksel ve Fizyolojik Parametreleriniimcelenmesi” konulu ¢aimalari sonucunda;
10, 20 ve 30 metre sprint gkyleri acisindan mevkilere gore istatistiksel bir
anlamhlik g6zlenmjtir (p>0.05). Hufa testi sonuclarina gore, farklevkilerde
gorev yapan futbolcular arasinda teknik indekslgsiadan istatistiksel olarak bir
fark gozlenmezken, teknik puanlar agisindan anldmmlifarklilik ortaya c¢ikmgtir
(Anova p>0.0016). Teknik puanlarda c¢ikan bu anlakplikaleciler ile defans
oyunculari arasinda gozlernygirukey p>0.05) ve defans oyunculari kalecilerentara
HUFA testini daha kisa surede bitigheirdir. Diger mevkiler arasinda anlaml bir

farkhlik ortaya ¢cikmangtir (p>0.05). Amator takimlarda 6zellikle kondisyimperikli
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antrenmanlarin futbolun temel ihtiyaclarina 6zelarak hazirlanggni ancak
futbolcuya ve mevkilere 6zgu farkliliklari icermguhi gostermektedir (84).

Koklu ve dg., “Geng Futbolcularin Bazi Fiziksel Uygunluk ve nSatotip
Ozelliklerinin Oynadiklari Mevkilere Goére Kalastirlmasi” konulu cakmalari
sonucunda; yapilan tek yonli varyans analizi saruglitbolcularin mevkilere gore
elde edilen dgerlerinde istatistiksel olarak anlamli bir fark bndmanytir (p>0.05).
Yapilan mac analizleri futbolcularin 90 dk.lik bvag icerisinde yakiak 1000-1400
civarinda farkli hareketi oynadiklari mevkilere gdiarkli sikliklarda yaptiklarini
gostermesine ganen yapilan istatistiksel analizler sonucunda mevlarasinda bir
farkhlik  ¢cikmamasi, oyuncularin  oynadiklart meekih  gereksinimleri
dogrultusunda antrene edilmeddistincesini ortaya koynglardir (70).

Guler, “Amator Futbolcularda Miusabaka Doneminde éap 7 Haftalik
Futbol Antrenmanlarinin Bazi Fiziksel ve Fizyolojiarametrelere Etkisi” konulu
calsmasi sonucunda; musabaka doneminde vyapilan 7 kaftélitbol
antrenmanlarinin, futbolcularin vicugidigl, vicut y& dizeyi, kas kuvveti ve
dayaniklilgl, esneklgi, anaerobik gucli ve aerobik dayanilgmha etkisinin
olmadgini saptanstir (44).

Erkmen ve di., “Profesyonel Futbolcularin Hazirlik Sezonu Fsak ve
fizyolojik Parametrelerinin Tespiti ve Kalastiriimasi” konulu ¢akmasi sonucunda,;
takimlar arasinda hazirlik sezonu sonunda, vuguti& ve anaerobik gug farkli
bulunurken (P<0.05), ger parametrelerde benzerlik tespit edgfini (P>0.05).
Calsmaya katilan futbolcularin fiziksel ve fizyolojikapametrelerinin tespiti ve
farkli lig statist goz onine aliggnda benzer dgerler elde edilirken 6zellikle
aerobik ve anaerobik bulgular elit seviyedeki@iterden dgtik bulunmygtur (37).

Erpolat, 2007 yilinda Konya'da “Futbol Kalecilerm&sneklik Ozelliklerinin
Tespiti ve Dgerlendiriimesi” balikli yiksek lisans tezi sonucunda; yer alan ligler
(super lig, 2. lig (A), 2. lig (B), 3. lig ve amatdig) arasinda otur uzan testi,gsa
esneklik ve sol esneklik gderleri bakimindan istatistiksel olarak anlamli fairklilik
oldugu tespit edilmjtir (P<0,05). Ligler arasinda bel esneklikgdd bakimindan ise
istatistiksel olarak anlamh bir farklihk tespit démemistir (P>0,05). Bu
karsilastirmalarda 2. lig (B) kategorisinde oynayan kalkeciicin elde edilen otur
uzan ey esneklik testi ve g$a esneklik test deerleri amator ligde oynayan
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kalecilerin esneklik dgerlerinden anlamli derecede yiksek bulugken, siper ligde
oynayan kaleciler icin elde edilen sol esneklik sserleri amator ligde oynayan
kalecilerin esneklik dgerlerinden anlamli derecede yuksek bulugtou(38).

Karabulut, 2006 yilinda Kiitahya’'da “Kutahya Gehkgle Sporil Midiirligi
Blinyesinde Faaliyet Gosteren Sporcularin Bazi PRedos Dgerlerinin
Arastirimasi (I Spor Merkezi Basketbol Orgg” baslhkl yiksek lisans tezi
sonucunda; deney (15 kiz-15 erkek) ve kontrol (1516 erkek) olmak tzere iki
grup uzerinde cahlmistir. Sekiz haftalik antrenman periyodu dncesi verasi boy
ve vucut @irhigl deserlerinde anlamh bir dgésme bulunmanstir (P>0,05).
Biyomotorik 6lciimlerinden sadece esneklik ve metilkiimleri anlamli (P<0,05)
bulunmy olup, diger parametlerinde (20 mt. siUratskeu, kavrama testi, durarak
uzun atlama, ters mekik, sinav, dikey sigrama)nahlair desisme bulunmanstir
(P>0,05) (62).

Sasat, 2007 yilinda Kitahya'da “Spor Yapan ve Yapmaydr-12 Yas
Grubu Cocuklarda Bazi Fiziksel Ozelliklerin Ataulmasi” balikli yiksek lisans
tezi sonucunda; spor yapan gruplar arasinda @tietrasketbol, hentbol, cimnastik)
ve spor yapan gruplarla, yapmayanlar arasindasgtiiC<0.05) ve motor dzellikler,
(P<0.05) uzunluk (P<0.05), gshk (P<0.05) , cevre oOl¢cumleri (P<0.05) ve yag
Olciimleri (P<0.05) bakimindan dnemli farkhliklddogunu gosternsiir (98).

Yamaner ve Hacicafegtu, “2. Lig 5. Grupta Micadele Eden Malatyaspor,
Diyarbakirspor ve Siirt Koy Hizmetleri Spor Futbdbkimlarinda oynayan
Futbolcularin Fizyolojik 6zelliklerinin Analizi véeMukayesesi” konulu caimalari
sonucunda; Malatyasporlu futbolcular, Siirt Koy hietleri Sporlu futbolcular ve
Diyarbakirsporlu futbolcularin fiziksel 6zelliklearasinda istatistiksel olarak anlamli
bir fark bulamamygtir. Malatyasporlu futbolcularin viicut §aoranlari ile, Siirt Koy
Hizmetleri Spor ve Diyarbakirsporlu futbolculariniout ya& oranlari arasinda
istatistiksel (P<0.05) olarak anlamli fark bulurgtuur. Diyarbakirsporlu futbolcularin
50 metre sdratleri ile Siirt KOy Hizmetleri Sporfutbolcularin 50 metre suratleri
arasinda istatistiksel olarak (p<0.05) anlamliekigesinde anlamli fark bulunngtur
(112).

Revan, 2003 yilinda Konya'da “Konya 1. Amator Ligt#icadele Eden

Futbolcularin Oynadiklari Mevkilerine Goére Bazi Pogometrik ve Fizyolojik
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Parametrelerinin Karastiriimasi” baglikli yuksek lisans tezi sonucunda; guruplar
arasinda yg boy, vicut kitle indeksi, bust uzu@uw, tim bacak uzunfiu, bi-
acromial mesafe, bi-iliaca mesafe,ggé cevresi, karin gevresi, kalga ¢evresi, uyluk
cevresi, s@ ve sol el pencge kuvveti ve ralatifgsasol, sirt, bacak kuvvetleri, 50 m.
surat kgusu, esneklik dlgiimlerinde istatistiksel olarakkflulunmazken (P>0,05).
Kilo, deri kivrimlarindan; biceps, triceps, scapusabrailiaca, vicut aylzdesi,
femur bi-epicondylus mesafe, omuz cevresi, calfregly aerobik gic ve anaerobik
guc ortalamalarinda istatistiksel olarak anlamikliik bulunmustur (p<0.05), (88).

Marangoz, 2008 yilinda Kahramanmgiia “Kahramanmargspor ve Siirtspor
Profesyonel Futbol Takimlarinin Misabaka DénemiSégilms Bazi Fiziksel ve
Fizyolojik Ozelliklerinin Kasllastirlmasi” balikli yiiksek lisans tezi sonucunda;
Kahramanmargporlu futbolcularin misabaka sezonyibda ve sonunda yapilan
testlerden; vicut ¥a yuzdesi, sol el pence kuvveti, sirt bacak kuvve#
esnekliklerinde anlaml farklilik belirlendi (p<@) Siirtsporlu futbolculara yapilan
testler sonucunda; anerobik gigg s& sol el pence kuvveti, vital kapasite, sirt llaca
kuvveti ve esnekliklerinde anlamli farklihk beérdi (p<0.05). Takimlarin sezon
oncesi dgerleri kaslilastirildiginda sadece anaerobik guglerinde anlaml farkhlik
belirlenirken, sezon sonrasi gleri kagilastirildiginda kilo, vicut ya ytzdesi ve
anerobik glcleri arasinda anlamli farklilik belmheistir (76).

Emre, 2000 yilinda Nide'de “Nigde ilinde Profesyonel ve Amator
Futbolcularin Kuvvet Parametrelerinin Olgiilip Kikasnasi” balikl yiksek lisans
tezi sonucunda; yapmioldugu yss, spor yal, vicut &irhgl, vicut y& ylzdesi,
anaerobik gtc, dikey sicrama, pence kuvveti, fefmince kuvveti, bacak kuvveti,
relatif bacak kuvveti, sirt kuvveti ve relatif sirkuvveti parametrelerinin
Olcimlerinde; her iki gurubun relatif sirt kuvvetrametresinde anlamh bir fark elde
edilmistir (p<0.05). Dger parametrelerin hicbirinde anlaml bir fark budnmamgtir
(P>0,05), (32).

Aslan ve Karakollukcu, “Sezon Oncesi Hazirlik @alalarinin Bir Super Lig
Takiminin Secilmi Fiziksel ve Fizyolojik Ozelliklerine Etkisi” konul calsmasi
sonucu; iki dlcimden elde edilen verilerin &astiriimasina gére, vicutgaligi,
bacak kuvveti, anaerobik gu¢ ve beden kitle indelgsindan iki 6lcim arasinda

farkhlik istatistiksel olarak anlamsizken (p>0.08)key sicrama, esneklik, viicutgya
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ylzdesi ve kutlesi, y@1z vicut kitlesi ve vicut sivi toplamiggelerinde iki dlgcim
arasindaki fark istatistiksel olarak anlamhdir @@35) olarak bulmglardir (11).

Erdem ve di., “Farkh Mevkilerde Oynayan Futbolcularda Baziziksel
Ozellikler ve Dengdle Ceviklik iliskisinin incelenmesi” konulu ¢aima sonucunda;
fiziksel Ozelliklerle, denge ve ceviklik arasindalamlh bir iliski bulunamazken,
denge ile ceviklik dgiskenleri arasinda anlamli bir gki bulunmutur (p<0,01).
Degiskenlerle mevkiler arasinda anlamli farklihklar baimamgtir. Bu sonuclarin
degerlendiriimesinde denge yetenme daha iyi olan futbolcularin c¢eviklik
Ozeliklerinin daha iyi oldgu gorsu ortaya ¢ikmaktadir. Bu sonuglarginda denge
calismalarinin futbolcularda ceviklik 6zedinin gelisimine katkida bulanagani
disinmekteyiz, sonucu ortaya cikyr (34).

Ugras ve di., “Bilkent Universitesi Futbol Takiminin 10 Haftial On
Hazirlik Sonrasindaki Fiziksel ve Fizyolojik Karekistikleri” konulu calsma
sonucunda; anerobik gi¢ Uzun atlama, 60 m slrgerti arasinda istatistiksel
olarak (p<0.05) dizeyinde, V. ¥aYuUzdesi Dgerleri, Aerobik Glig¢ (MaxV0O2),
Dikey sigrama, 30 m surat, Esneklik, Bacak Kuvvetiee istatistiksel olarak
(p<0.01) anlamli bir fark bulunmgtur. Geriye kalan fizyolojik d&skenler; Y&, Boy
Kilo, VK, ve mekik arasinda ise istatistiksel olarak (p§06 p<0.01) seviyesinde
anlamh bir fark bulunamantir (107).

Ramazanglu ve dig., “Fenerbahgce Spor Kulibli P.A.F ve Siuper Geng
Takimlarini  Olgturan Futbolcularin Caimaya Bg&h Kuvvet ve Esneklik
Parametreleriniincelenmesi” konulu ¢aima sonucunda, FB Spor Kuliibl P.A.F. ve
super geng takimlarinda yer alan futbolcularin Mkagiire¢c sonunda bacak kuvveti,
kalcanin fleksiyonu (6ne gdme) ve govdenin ekstansiyonu (geriye esneme)
degerlerinin 6n test ve son testleri arasinda isiksist olarak p<0,001 dizeyinde,
ayak acma deerinde ise p<0,01ldizeyinde anlamh farkhliklar inuhwtur. Sirt
kuvveti, dikey sigrama ve anaerobik gugelderinde anlamh fark bulunamaghr
(p>0,05), (86).

Taskin, “Profesyonel Futbolcularda Bazi Fiziksel Pagamelerin ve 30 Metre
Sprint Yetenginin Mevkilere Gore incelenmesi” konulu c¢aima sonucunda;
calsmada yer alan gruplar (kaleciler, defans oyuncularta saha oyuncularl ve

forvetler) arasinda gave 30 m. sprint dgerleri bakimindan istatistiksel olarak 0,01
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hata dizeyinde anlaml bir farkhlik (P>0,01) yaktBoy uzunlgu ve vicut girligi
bakimindan ise mevkiler arasinda istatistiksel akaanlamli bir farklilik tespit
edilmistir (P<0,01), (103).

Ramanli ve Munirglu, “Farkh Liglerde Micadele Eden Profesyonel Faitb
Takimlari Sporcularinin Somatotip Ozellikleri UzeiBir inceleme” konulu ¢ajma
sonucunda; 1., 2. ve 3. lig profesyonel futbol talrinin somatotip profillerinin
karsilastiriimasi sonucunda endomorf ve ektomorgetéerinde Uc¢ lig arasinda fark
bulunmamg (p>0.05), mezomort gerlerinde ise 1. lig, 2. ve 3. ligden farkh olarak
gozlenmgtir (p<0.05). Mevkilere goére bakilginda kaleci, savunma, orta saha,
forvet pozisyonlarinda oynayan sporcularin somatptiofillerinde énemli bir fark
saptanmanmgtir (p>0.05), (85).

Ates ve dg., “Pliometrik Antrenmanin 16-18 asrubu Erkek Futbolcularin
Baz! Fiziksel ve Fizyolojik Parametreleri Uzerintkigi” konulu ¢alsma sonucunda;
yapilan 10 haftalik antrenman programi sonucundamey grubunun 6n ve son
testleri kagilastirildiginda; ikas, vicut ya yiizdesi, anaerobik giig, esneklik, 30 m.
surat, aerobik guc¢ ve 15 sn tekrarl sicramgederinde p<0.001 seviyesinde, vicut
agirhginda ise p<0.05 dizeyinde anlamhlik tespit editmi Kontrol grubunda ise
anaerobik guc¢ ve 15 sn tekrarli sicramgedkeri dsinda dger bitiin parametrelerde
p<0,01 dizeyinde anlamlihk go6zlemtii. Deney grubu ve kontrol grubunun
degerleri kaslilastirildiginda; on test olcimlerinde anlamlilik bulunmazkeon
testte; anaerobik gug, esneklik, 15 sn tekrarlirasng dgerlerinde P<0.01
seviyesinde anlamlilik tespit edilgtir (15).

Taskin ve dg., “Profesyonel futbolcularda stirat dripling yetginén tespiti
ve liglere gore degerlendiriimesi” konulu ¢a$malarinda sonug olarak; Cahada
yer alan gruplar (Super lig, 2. Lig (A), 2. Lig (B¥ 3. Lig) arasinda surat dripling
testi bakimindan istatistiksel olarak anlamh barkhlik oldugu tespit edilmytir
(p<0,05). Sdrat dripling testinde, super lig icildes edilen 6lcim sonuclari gr
gruplar icin elde edilen 6lcim sonuglarindan istéksel olarak anlamli derecede
yiksek bulunmgtur (p<0,05). Dger grup kagilastirmalarinda istatistiksel olarak
anlamh bir farkhlik tespit edilmergiir (p>0,05), (104).

Guler, “Yaz Futbol Kurslarina Katilan 10-13 sr&rubu Erkek Cocuklarin

Bazi Fiziksel ve Fizyolojik Ozelliklerinin Ogerlendiriimesi” konulu cagmasinin
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sonucunda oOn test ve son test sonugclar arasintklés ortalamasi ve bacaklar
bikuli mekik cekme ortalamasinda anlamli (P<0,88l&r gozlenmy, digerlerinde
gozlenmemtir. Sonucta, futbol yaz kursuna katilan 10-13s ygrubu erkek
cocuklarin, uygun fiziksel ve fizyolojik 6zelliklersahip olduklari ve kurs sonucunda
esneklik ve abdomen kas kuvveti ve dayangliiizelliklerinin arttgi belirlenmitir
(45).

Pamuk ve di., “Basketbolcularda Bazi Fiziksel ve FizyolojikrBaetrelerin
Farkli Liglere Goreincelenmesi” konulu c¢aima sonucunda; ya sol el pence
kuvveti ve anaerobik guc¢ gekenleri bakimindan bdlgesel lig ile 2. lig arasinda
istatistiksel olarak anlamli bir farkllik olgu tespit edilmgtir (p<0.05), (83).

Sava ve Ugras, “Sekiz Haftallk Sezon Oncesi Antrenman Programini
Universiteli Erkek Boks, Taekwondo ve Karate Sptaonin Fiziksel ve Fizyolojik
Ozellikleri Uzerine Olan Etkileri” konulu ¢aima sonucunda; sekiz haftalik program
sonunda; boksoérlerde; viucugidigl, gorsel reaksiyon zamani, taekwondocularda;
vicut ya& ylzdesi, karatecilerde; vicutgidigl ve anaerobik guc derlerinde
istatistiksel agidan (p<0.05) anlamlilik duzeyirddek bulundu. Ayrica, boksorlerde;
aerobik gug, anaerobik gic, dikey sicrama& ga sol el pence kuvveti, esneklik,
akustik reaksiyon zamani gkrlerinde, taekwondocularda; vicutiigl, aerobik
guc, anaerobik gug, dikey sicramag sa sol el pence kuvveti, esneklikggelerinde,
karatecilerde ise aerobik gug, vicugwaizdesi, dikey sicrama, g&e sol el pence
kuvveti, akustik reaksiyon zamani giglerinde istatistiksel agidan (p<0.01)
anlamhlik dizeyinde fark bulunngwr. Bununla birlikte, taekwondocularda;
anaerobik gug, gorsel ve akustik reaksiyon zamegerterinde, boksorler de; viicut
yag ylzdesi dgerlerinde, karatecilerde esneklik ve gorsel reaksiyzamani
degerlerinde (p<0.05 ve p<0.01) anlamhilik diizeyinsiatistiksel agidan anlamli bir
fark bulunamanstir (91).

Savucu ve d@., “Elit Bayan Basketbol ve Bayan Hentbol Oyuncuiar
Fiziksel Uygunluk Parametrelerinin Kglastiriimasi” konulu ¢aima sonucunda;
elit bayan basketbol ve hentbol takim sporlarinda diizey yasmalarda bgaril
olabilmek ve optimal performans elde edebilmek itgnik ve taktik becerilerin
yaninda yuksek derecede fiziksel uygunluk kapasgesekmektedir. Cajmamizda

elit bayan basketbolcu ve hentbolcularin fizikselygunluk parametreleri
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karsilastirildiklarinda boy parametresi acisindan basketbat lehine bir durum
goruandrken, dier fiziksel 6zelliklerde herhangi bir farkhilik budamanmytir (93).

Koc ve dg., “Elit Bayan Hentbolculaile Voleybolcularin Bazi Fiziksel ve
Fizyolojik Parametrelerinin  Kadastirilmasi” konulu ¢akma sonucunda;
hentbolcularin dikey sigrama, anaerobik gi¢ ve lddgndegerleri, voleybolcularin
boy uzunlgu, dikey sicrama ve istirahat kalp atim sayisgedierindeki farklar
sedanterlere gore pozitif yonde anlamh @du hentbolcular ile voleybolcular
arasindaki farklara bakilginda ise boy uzunfiu, durarak uzun atlama ve kalp atim
sayisi dgerleri voleybolcular yéniinde, dikey sicrama ve aobi& glc dgerleri ise
hentbolcular yoninde anlamh olglw tespit edilmgtir. Gruplar arasi farklara
bakildiginda boy uzunlgu, dikey sicrama, anaerobik gi¢ ve kalp atim sayisi
deserlerindeki farklarin anlamli oldw gorulmigtar (67).

Albay ve dg., “Hentbol, Voleybol ve Futbol Universite Takimiam Bazi
Motorik ve Antropometrik Ozelliklerininincelenmesi” konulu c¢aimalarinda;
sonuclarin kamlastirilmasinda tek yonli varyans analizi (anova) &ollms ve
gruplar arasinda p<0.05 ve p<0.01 dizeyinde ankdanlitespit edilmytir.
Calismamizda hentbol ve voleybol oyuncularinin bazigpametrik dgerlerinin ve
anaerobik kapasitelerinin futbolculardan yuksekngaki, antrenman modellerinin
farklihgina ve sikigina ba&lanabilir. Voleybolcularin dgilk toplam viicut ya orani
ve yuksek dikey sicrama glrleri, onlarin antrenman iceriklerinin farkhliklaa
bagli gelisen fiziksel ve fizyolojik yapilari ile ikkilendirilebilir, sonucu ortaya
ctkmistir (9).

Ko¢ ve dg., “Futbolcularda ve Teniscilerde Bazi Fiziksel #e&zyolojik
Parametrelerin Kadastiriimasi” konulu c¢akmalari sonucu; calmaya katilan
futbolcularin ve tenisgilerin yavicut &irhgl, boy uzunlgu, vicut kitle indeksi ve
istirahat kalp atim sayisi gerleri icin gruplar arasi farklarin istatistikselamak
anlamli olmadil (p>0,05), sa el, sol el reaksiyon zamani, gsayak, sol ayak
reaksiyon zamani derleri icin gruplar arasi farkin (p<0.01) duzeyindelaml
oldugu, sistolik ve diastolik kan basinci igin ise grauparasindaki farklarin (p<0.05)

seviyesinde anlamli olgu tespit edilmgtir (66).
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Gelen ve di., “l. ve II. Ligdeki Teniscilerin Fiziksel Uyguuok
Ozelliklerinin Kasilastiriimasi” konulu cakmalari sonucu; birinci ve ikinci lig erkek
teniscilerinin beden kompozisyonu parametreleribinbirinden farkl olmasina
ragmen her iki grubunda literatir ile uyumlu; kuvvedrametrelerinin birbirinden
farkli olmasi ile birlikte her iki grubunda liteiatdeki degerlerden dgik oldusu
bulunmutur (41).

Revan ve di., “Turk ve Yabanci Ulke Milli Takim Badmintonculain Bazi
Fiziksel ve Fizyolojik Ozelliklerinin Dgerlendirilmesi” konulu ¢agmalari sonucu;
Turk erkek badmintoncularin gorsel gseel reaksiyon zamanlarinin yabanci
badmintonculardan daha dik (iyi derece) oldgu tespit edilirken, dier fiziksel
parametrelerde gruplar arasinda istatistiksel klardamli bir fark bulunamadi. Turk
bayan badmintoncularin, yabanci bayan badmintoregjére goérsel sol el reaksiyon
zamanlarinin daha iyi ve dahasdléd mezomorfiye sahip olgu tespit edilirken,
diger fiziksel parametrelerde gruplar arasinda idtlsisl olarak anlamlh bir fark
bulunamamytir (89).

Kafkas ve di., “Yildiz Erkek Milli ve Amatér Badmintoncularin &
Fiziksel, Fizyolojik ve Antropometrik Parametrel@n Kawilastirilmasi” konulu
calismalari sonucu; yildiz milli ile amatér sporculaasinda fiziksel ve fizyolojik
testlerden 30 m., 60 m., zik-zak (4x10m), pencevktiy dikey sicrama ve reaksiyon
zamani testlerinden gasol el gk, sol el ve sol ayak ses testi parametreleri
yonunden milli sporcular lehine anlamli fark bulwmtoar. Milli sporcular ile amator
sporcular arasinda yapilan antropometrik olcimlerdécut yg& orani ile cevre
Olcimlerinden karin cevresi olcimlerinde milli spalar lehine anlamh fark tespit
edilmistir. Badminton milli ve amator sporculara yapildgiimlerden omuz, gtils,
kalca, Ust kol, st ve alt bacak cevresi, otur uzsmeklgi, anaerobik guc, $ael ve
sgg ayak ses, $ave sol ayak stk reaksiyon testleri arasinda anlamh fark
bulunmamgtir (59).

Kalkavan, “Trabzonspor’lu Minik, Yildiz ve Geng¢ faticularin Fiziksel ve
Fizyolojik Ozelliklerinin  Kasilastirlmasi” konulu ¢akmasinin  sonucunda;
takimlarin boy, vicut@arhgi, 20 metre sprint ka, bacak kuvveti, sirt kuvveti, dikey
sicrama ve Margaria-Kalamen testlerinde elde etiiklereceler bakimindan énceki

calismalara gore iyi olduklari saptandi, sonucuna vgtrm(60).
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Maranci ve Minirglu “Futbol Kalecileri ile Diger Mevkilerde Bulunan
Oyuncularin Motorik Ozellikleri, Reaksiyon Zamanlae Vicut Y& Ylzdelerinin
Karsilastiriimasi” konulu ¢cakmalari sonucunda; kalecilerin esneklikgdderi orta
saha, forvet ve defans oyuncular ile, viicut yézde dgerleri orta saha ve forvet
oyunculari ile, 30 metre sirat ghrleri defans oyunculari ilegsiisel reaksiyon
zamaninda defans oyunculari ile 6nemli farklilildgézlenirken dier parametrelerde
onemli farkliliklara rastlanmantir (75).

Bostanci ve d@., “Amatdr Futbolcularda Hazirlik Periyodunun Fizét ve
Fizyolojik Parametrelere Etkileri” konulu c¢ginalari sonucunda; dinlenim nabzi,
sistolik kan basinci, sol bacak kuvvetigdaacak kuvveti, vicut ¥aylzdesi, 12
dakika kagu 6ncesi alinan nabiz, 12 dakikasuanesafesi, son olarak aerobik gicte
hazirhk kampi Oncesi ve sonrasi verilerde isti&tisigidan anlamli bir ikkinin
oldugu tespit edilmgtir. Diastolik kan basinci, esneklik, dikey sicran®® metre
surat, 7 tekrarlh 30 metre suratte devamlilik, BRika kau sonrasi alinan nabiz,
anaerobik guc¢ olcumleri sonucunda hazirhk kampce8n ve sonrasi acisindan
degerlendirildiginde anlamli bir fark saptanamagtm (22).

Acikada ve di., “Bir Ikinci Lig Futbol Takiminin Sezon Oncesi Hazirlik
Doneminde Fiziksel ve Fizyolojik Profili” konulu gamalarini; oyuncularin sezon
baslarken bir dgerlendirme yapmak ve sezon 6ncesi fizik ve kondigyo
Ozelliklerinin yapisi hakkinda fikir vermesi iciregzeklgtirmislerdir. Futbolcularin
oyunun kazandir@l yapisal ve kondisyonel 6zelliklerin normatif y@md daha
belirgin gbzlenebilmesi icin; antrenman yilininkiarevrelerinde daha cok csna
yapillmasina gerek vardir, gdincesini saptarslardir (2).

ibis ve dig., “12-14 Ya Grubu Futbol Yaz Okuluna Katilan ve Katilmayan
Cocuklarin Bazi Fiziksel ve Fizyolojik Parametral@r incelenmesi” konulu
calismalari sonucunda; yaz futbol okuluna katilan ¢oauhl fiziksel ve fizyolojik
parametrelerinde olumlu yonde gefie old@gu saptanmstir. Yaz futbol okuluna
katilmayan cocuklarin ise fiziksel ve fizyolojik naenetrelerinin boy ve vicut
agirfhiginda olumlu yonde geine oldgu, diger parametrelerinde ise gglie
olmadgi saptannytir (54).

Bicer, 2003 yilinda Konya'da “Futbolcularda Hazrénemi Cakmalarinin
Bazi Fiziksel ve Fizyolojik Parametreler UzeriniBit' konulu yiiksek lisans tezinin
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sonucunda; Sonug olarak, 6 hafta siureyle yapilarrlhadénemi antrenmanlarinin
futbolcularda vicut @rhgi, viicut yg orani, pence, bacak ve sirt kuvveti, kuvveti,
sirt, esneklik, 50 metre sprint, aerobik gic, aobiérguc ve zorlu vital kapasiteleri
tzerine anlamli etkisi oldw sonucuna varilmgir (P<0.05), (p<0.01) (20).

Siro ve dg., “Diyarbakirspor ve Trabzonspor Profesyonel Futbo
Takimlarinin Fiziksel Ozelliklerini ve Sirat Yetdderinin Kiyaslanmasi” konulu
calismalari sonucunda; Diyarbakirspor, Trabzonspor'dafif tkisa boylu, dgik
vicut airhigina ve yiuksek vicut gaoranina sahip goziukmektedir. srae spor
deneyimi ifade eden antrenmansyacisindan Diyarbakirspor ve Trabzonspor
birbirine benzer bulunmytur. Futbolda maksimum eforlar ile yapilan 10 ven2étre
gibi deparlarda; Trabzonspor, Diyarbakirspor’darhaehiziidir. Bu sdrat farki
Trabzonspor ve Diyarbakirspor’'un bulunduklari Irgteve bu liglerdeki bgarilarinin
farkini kismen agciklayabilir. Birinci ligdeki futbcularin fiziksel 6zelliklerine ve
surat yetengne ikinci lig oyuncularinin hangi oranda sahipu@dnun belirlenmesi
futbolda yetengin tahmininde 6nemli kriterler olarak goézukmektedifsiincesini
saptamglardir (100).

Yuktasir ve di., “2. Profesyonel futbol liginde oynayan bir futlhakiminin
fiziksel ve fizyolojik 6zelliklerinin dgerlendiriimesi” konulu ¢agimalari sonucunda;
Boluspor futbol takimi oyuncularinin fiziksel ve zyblojik 6zellikleri
deserlendiriimis ve benzer calmalarla kagilastirilmistir. Yapilan o6lgtimlerin
literatlirle kagilastirilmasi sonucu Boluspor’un fiziksel ve fizyolojibzelliklerinin,
benzer cabmalardaki futbolcularin 6zellikleriyle paralellik 6gterdgi ortaya
cikmistir (114).

Ugras ve dg., “Fransa’da yapilacak olan 2000 yili uluslar arégbol
turnuvasina katilacak olan Bilkent Universitesbfuttakiminin fiziksel ve fizyolojik
parametreleri” konulu ¢aimalari sonucunda; dikey sigcrama, uzun atlama, easkv
reaksiyon zamanlari arasinda istatistiksel olaRk0(05) diizeyinde, kilo, vki, ga
mekik, aerobik guc deerleri, esneklik, save sol pencge kuvvetleri, bacak kuvvetleri
ise istatistiksel olarak (p<0.01) anlamli bir fanldunmutur. Geriye kalan fizyolojik
degsiskenler; ya, boy ve anaerobik gic arasinda ise istatistiktmlak (P<0.05 ve

p<0.01) seviyesinde anlamh bir fark bulunamgm(109).
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Ates ve Ateoglu, “Pliometrik antrenmanin 16-18 yagrubu erkek
futbolcularin Gst ve alt ekstremite kuvvet paramleti Uzerine etkisi” konulu
calismalari sonucunda; ©n testlerinde anlamli farkuboiazken, son testlerinde;
dikey sigcrama, bacak ve sirt kuvveti, tagiasgs ve sol kol itme kuvveti, géiisten
atma kuvveti dgerlerinde p<0.001 seviyesinde, gspence kuvveti ve mekik
degerlerinde ise p<0.05 seviyesinde anlamli fark goiigtir. Yatay sigcrama, sol
pence kuvveti ve ters mekik gerlerinde ise anlamh bir fark tespit edilemetini
(14).

Deliceglu ve dig., “Gengclerbirlgi Alt Yapi Futbolcularinin bazi fiziksel ve
teknik yetilerinin incelenmesi” konulu cainalari sonucunda; 0 — 10 m surat, 10 - 30
m. surat ve 0 - 30 m. suratg@eleri ya gruplarina bgli olarak anlamh bigekilde
degismektedir. 91 dgumlu ve ASA 90 dgumlu futbolcularin 0 — 10 m. sdrat, 10 -
30 m. surat ve 0 - 30 m. suratgdéerinin 89 dgumlu ve 90 dgumlu futbolculardan
daha yiksek oldiu belirlenmgtir. lllinois cabukluk testi dgerleri ya gruplarina
bagli olarak anlamh birsekilde dgismektedir. 91 dgumlu ve ASA 90 dgumlu
futbolcularin lllinois c¢abukluk testi @erlerinin 89 dgumlu ve 90 dgumlu
futbolculardan daha yuksek olglubelirlenmgtir (26).

Sirin 2009 yilinda Kitahya'da “Spor Yapan ve SporpWayan 14 Y
Grubu Genclerin Bazi Biyomotorik Gglinlerinin Kasilastirilmasi” konulu yiksek
lisans tezi sonucunda; Gruplar arasindaki genellikizeden, boy 6lciimlerindeki
farkin anlamli oldgu bulunmgtur (P<0,05). Vucut grligi olgtimlerinde ise farkin
anlamsiz oldgu bulunmugtur (P>0,05). Gruplar arasindaki biyomotorik 6lcim
degerlerinden 20 metre ka, esneklik, durarak uzun atlama, dikey sicrama
Olcimlerindeki farkin anlamh oldiw bulunmytur (P<0,05). Sa el kavrama, sol el
kavrama dlcimlerindeki farkin ise anlamsiz @dwbulunmytur (P>0,05). Gruplar
arasindaki vicut ya yuzdesi 6lcim dgerlerindeki (biceps, triceps, subscapula,
kalcaustl) farkin anlamli olgu bulunmytur (P<0,05) (99).
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3. GERECLER VE YONTEM

3.1. Arastirma Grubu

Arastirma grubunu; devam eden lig maratonu icerisindadk kulUplerinde
micadele eden amator ve profesyonel futbolculatuimaktadir. Olgtimler toplam 43
(21 profesyonel - 22 amatdr) futbolcu Uzerine uggutstir.

Arastirmaya 2008-2009 sezonunda Tirkiye ProfesyoneLi@. Yukselme
Grubunda micadele eden Famli Linyitspor Kulibl futbol takimindaki 21
profesyonel futbolcu ve Kitahya Stper Amator Ligintiticadele eden Dumlupinar
Universitesi Spor Kuliibii futbol takimindaki 22 adgveutbolcu katilmgtir.

3.2. Protokol

Kendi liglerinde derceye girmiamator ve profesyonel futbolcularin fiziksel
profillerinin ortaya konulmasi, bram gereksinimleri ile kategorileri arasindaki
farkhligin belirlenmesinin agtiriimasi icin bir amatér ve bir profesyonel futtiakimi
olmak Uzere iki grubun tespit edilerek bazi dlgcinmlealinmasi, elde edilen veriler

dogrultusunda dgerlendirilmesi planlanmgtir.

Arastirmada iki grubun karlastiriimasi igin Turkiye Profesyonel 3. Liginde
yer alan Tayanli Linyitspor KulUbinin yoneticileri ve antrergil ile gorigulerek
profesyonel takimda yer alan 21 futbolcu tespilneidtir. Diger grup icin Dumlupinar

futbolcu tespit edilngtir.

Tawanli Linyitspor Kulibu profesyonel futbolcularinggulanan dlgiimlerde
zemini ¢im ile kapli olan Taanh Ada Stadi kullaniingtir. Sporculardan 6nce stada
gidilerek alinacak olan dlgiimler ve testler icirzeiiekler ve parkurlar kurulngiwr.
Sporcularin yatespiti, boy uzunlgu ve &irlik 6lcimd, esneklik testi, lllinois ¢eviklik
testi, 30 metre surat testi, dikey sicrama tea§j,v& sol el kavrama kuvveti 6lcima,

sirt ve bacak kuvveti 6lcimu, vicutgygiizdesi olctimleri alinrgiir.

Tam dlciim ve testler yapilmadan 6nce gerekli isiigadamalari yapilmgtir.
Testlere ve olcimlere Pamadan once deneklerden daha ¢ok verim alabilgiek i
deneme suresi verilgize denekler motive edilgtir. Olciimler ve testler uygulanirken

sporcularin yaninda ol¢cimi uygulayip kayit edekeéntrendr yer alngtir.
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Dumlupinar Universitesi Spor Kuliibii amator futbddecina uygulanan
olcimlerde zemini ¢im ile kapli olan Dumlupinar Usisitesi Stadi kullaningiir.
Sporcularin yatespiti, boy uzunlgu ve &irlik 6lgcimi, esneklik testi, Illinois ¢eviklik
testi, 30 metre surat testi, dikey sicrama tea§i,\v& sol el kavrama kuvveti 6lgcima,
sirt ve bacak kuvveti dl¢cimi, vicutgygtizdesi 6lcimleri alinrgtir. TUm oOlgim ve

testler yapilmadan 6nce gerekli iIsinmasgadlari yapilmgtir.

Testlere ve Olcimlere damadan dnce deneklerden daha ¢ok verim alabilmek
icin deneme suresi verilmive denekler motive edilgtir. Olgiimler ve testler
uygulanirken sporcularin yaninda olgimu uygulaygyik edecek iki antrentr yer

almistir.

iki guruba da belirli bir zaman arginda uygulanan olgtimlerde; ikligartlari,

zemin ve ortam uygungiw bakimindan farklihk géstermemesine dikkat editmi
3.3. Veri Toplama Ydntemi
3.3.1. Ya, Boy Uzunlugu ve Vicut Agirh g1 Olgiimu

Sporcularin vicut @rliklari; elektronik baskilde sporcunun Uzeringelece
sort varken Olclldl. Sporcularin boy uzunluklariplgk ayakla olmasi sureti ile

mezura ile dlguldu. Yadlgimunde ise sadecegon yillari degerlendirildi.
3.3.2. Esneklik Olgiimii

Esneklik 6lcimiunde, uzan-gesneklik sehpasi kullanildi. Sporcularin ayaklari
sehpanin altina yesdtrilerek sehpaya tam temasigindi. Sporcularin elleri ile
sehpanin Uzerinde uzanabilgicen ug¢ noktaya uzanmalari géandi. Kollarin ve
dizlerin bukdli olmamasina dikkat edildi. Bir siz&bit kalmalari sdandiktan sonra
uzanabildikleri mesafe cm. olarak kaydedildi. Sptaan 2ser kez olcimleri alinip

her denek icin en iyi sonu¢ esneklikzded olarak kayit edildi.
3.3.3. Ceviklik Testi

Ceviklik testinde lllinois Agility Run testi uygutali. Cim zemine sahip olan
bir futbol sahasina kurulan ceviklik testi parkuwmanbglangic ve bi§ noktalarina
yerlestirilen fotoseller kullanilarak ol¢ciimler alindi. &gularin spor kiyafetleri giymi
olmalarina ve ayakkabi secimlerinde krampon kullalamna dikkat edildi.

Sporcularin Zer kez 6lcimu alinip her denek icin en iyi sonugildix testi deseri
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olarak kayit edildi. Sporculara 2 6l¢im arasind@kgen dinlenme suresi verildi.

. Smeten —

10 rmesters

Start Finish

Sekil 3.1 lllinois Ceviklik TestiSemasi
3.3.4. 30 Metre Surat Testi

30 metre sirat testi ¢cim zemine sahip olan birduahasinda 30 metrelik bir
mesafenin bdangic ve bi§ noktalarina yerlgirilen fotosellerle yapildi. Sporcularin
spor kiyafetleri giymi olmalarina ve ayakkabi secimlerinde krampon kutialarina
dikkat edildi. Sporcular cikiisaretiyle birlikte balangi¢ fotoselinden gecerek skiya
basladl ve bits fotoselinden gecerek testi tamamladi. Sporculdiger kez Glcimu
alinip her denek icin en iyi sonu¢ 30 metre sueged olarak saniye cinsinden kayit

edildi. Alinan 2 dlgiim arasinda sporculara gerekalenme stresi verildi.
3.3.5. Dikey Sicrama Testi

Dikey sicrama testinde Takai marka jump metre ki Jump metre
sporcularin boyuna gore ayarlandi ve sporcunumaipi ortalamasina ve sicramadan
sonra yuvarlalgeklindeki lastgin Gzerine dégmesine dikkat edildi. Sporcunun dizlerini
hafif bukerek gu¢ almasi @andi. Sigrama sirasinda bel wuryyapilmamasina dikkat
edildi. Sporcularin Zer kez 6lcimu alinip her denek icin en iyi sondggisicrama

degeri olarak kayit edildi.
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3.3.6. Kavrama Kuvveti Olgiimii

Kavrama kuvveti 6lciminde Takai Marka El Dinamomesitkullanildi. Dijital
dinamometre deneklerin her birinin el dlgiisiine giyarlandi. Olciim; denek ayakta
iken, Olcim yapilan kolun viicutta 45 derecelik ygpmasi sureti ile kolu bikmeden
yapildi. Sg ve sol el igin Zer kez 6lgum alinip, her denek igin en iyi sonuggee

kuvveti deggeri olarak kilogram cinsinden kayit edildi.
3.3.7. Sirt Kuvveti Olgiimii

Sirt kuvveti olgimunde sirt ve bacak dinamometiadianildi. Sporcular
dizleri gergin durumda dinamometre sehpasinin fGieeayaklarini yerkgirdikten
sonra kollar gergin, sirt diiz ve govde hafif 68 &onumda iken elleriyle kavragii
dinamometre barini dikey olarak maksimum orandagiugektiler. Bu ¢eki2’ser kez

tekrar edildi ve her denek igin en iyi sonug sutketi degeri olarak kayit edildi.
3.3.8. Bacak Kuvveti Olgiimi

Bacak kuvveti dlciminde sirt ve bacak dinamometkaianildi. Sporcular
dizleri bukik durumda dinamometre sehpasinin Ueeggaklarini yerkgirdikten
sonra kollar gergin, sirt duz ve govde hafif ongkekonumda iken kavragi
dinamometre barini dikey olarak maksimum orandaaldaoni kullanarak yukari
cektiler. Bu 6lcim Zer kez tekrar edildi ve her denek i¢in en iyi sobacak kuvveti

degeri olarak kayit edildi.
3.3.9. Deri Alt1 Yag Olctim

Deri alti yg o6lgcimunde, Skinfold Caliper kullanildi. Baarmak ve garet
parmal ile deri ve deri alti y& tutularak kas dokusundan gzacekilmek sureti ile
aletin kiskac kismi ile sert bir basin¢ uygulanayafildi. Biceps, Triceps, Pectoral,
Abdomen, Subscapula, Quatriceps, Sipak, Calf olmak lizere 8 bolgeden Slguimler
alindi. Vicut yg yizdesinin hesaplanmasinda Durnin Womersley fairkiillanildi.

Durnin Womersley Formilu (Erkek 20-29 sy@rubu)
Erkek: D=1.1631 - 0.0632 x logX

logX= (biceps+triceps+pectoral+abdomen+subscapulatrigeps+supra
iliak+calf) % y& = ((4.95/D)-4.5)x100)



51

3.4.Verilerin De gerlendiriimesindeki istatistiksel Yéntem

iki futbol takimi olgiim verilerinin hazirlangh tablo ve grafikler microsoft
windows xp excel programinda hazirlagtm istatistiklerin dgerlendirilmesi ve
istatistiki tablolar SPSS 15 paket programinda rtemstir. Normallik Analizi
yapildi, verilere normal dgalimin sebep olup olmagina bakildi, gruplarin homojen
oldugu gorulda. 1ki futbol takimindan elde edilen verilere=0.05 anlamlilik

diuizeyinde baimsiz 2 grup igin t testi uygulandi.



4. BULGULAR
4.1. Deneklerin Genel Ozellikleri

Linyitspor’dan 21 sporcu (2 kaleci, 7 savunma oy 9 ortasaha oyuncusu ve 3

hiicim oyuncusu) DPUSpor’dan sporcu ise 22 sportidkg4 kaleci, 5 savunma

oyuncusu, 7 ortasaha oyuncusu ve 6 hiicum oyuncusu).

dagilimlari ise % 14 U kaleci, % 27.9'u savunma, %233i. orta saha ve % 20.9'u

hicum oyunculari okturdu (Bak Tablo 4.1).

Tablo 4.1: Takimlara Mensup Sporcularin Mevkilerine GérezDeni

Calismaya Turkiye Profesyonel Futbol 3. Liginde micadetken Tayanli

Calsmaya katilan her iki takima mensup sporcularin riesike goére

Mevki
Defans Ortasaha Hiicum
Kaleciler Oyunculari Oyunculari Oyuncular: Total
Count 2 7 9 3 21
.. % within Takim 9,5% 33,3% 42,9% 14,3% 100,0%
Tavsanh Linyitspor 17 "G in Mevii | 33,3% 58,3% 56.3% 333% | 4838%
. % of Total 4,7% 16,3% 20,9% 7,0% 48,8%
Takim Count 4 5 7 6 22
Dpiispor % within Takim 18,2% 22,7% 31,8% 27,3% 100,0%
% within Mevki 66,7% 41,7% 43,8% 66,7% 51,2%
% of Total 9,3% 11,6% 16,3% 14,0% 51,2%
Count 6 12 16 9 43
Total % within Takim 14,0% 27,9% 37,2% 20,9% 100,0%
% within Mevki 100,0% 100,0% 100,0% 100,0% 100,0%
% of Total 14,0% 27,9% 37,2% 20,9% 100,0%
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4.2. Temel Fiziksel Ozellikler

42.1.Ya

Turkiye Profesyonel Futbol 3. Liginde micadele edamsanli Linyitspor
futbolculari ile Kitahya Siuper Amatoér Liginde miebd eden Dumlupinar
Universitesi Spor Kuliibii (DPUSpor) futbolculariyaslart arasinda 6nemli bir fark
olup olmadgini belirlemek icina=0.05 anlamlilik dizeyinde Bamsiz iki grup icin t
testi uygulandi.

Test sonugclarn takimlar arasindakisyfarkinin dnemli oldgunu gdsterdi
(t.0s=4.137; p<0.01). Taanh Linyitspor’da oynayan futbolcularin yartalamasi
(24.19 + 2.482) DPUSpor'da oynayan futbolcularirslgandan (21.68 + 1.359)
onemli 6lcide daha yiksek olglugoruldi (Grafik 4.1).

YAS

24,50
24,00
23,50 -
23,00 -
Yil 22,50 -
22,00 -
21,50
21,00
20,50 -
20,00 -

21,68

Tavsanli Linyitspor Dpiispor

Grafik 4.1: Futbolcularin Ya Ortalamalari

4.2.2. Boy Uzunlgu

Turkiye Profesyonel Futbol 3. Liginde micadele edamsanli Linyitspor
futbolculari ile Kitahya Slper Amator Liginde mieddl eden DPUSpor
futbolcularinin boy uzunluklari arasinda énemli fairk olup olmadiini belirlemek
icin a=0.05 anlamlilik dizeyinde Bamsiz iki grup icin t testi uygulandi.

Test sonuglari takimlar arasindaki boy uzgaoldarkinin 6nemli olmagdini
gosterdi (1s=0.306; p>0.05). Tayanli Linyitspor’da oynayan futbolcularin boy
uzunlysu ortalamasi (178.81 + 5.465 cm) DPUSpor'da oynafydibolcularin boy
uzunlysu ortalamasindan (179.36 = 6.35 cm) dahagiikiolduzu goéraldu (Grafik
4.2).



54

BOY UZUNLUGU
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Grafik 4.2: Futbolcularin Boy Uzunluklar

4.2.3. Vicut Agirh g1

Turkiye Profesyonel Futbol 3. Liginde micadele edamsanli Linyitspor
futbolculari ile Kitahya Siper Amatér Liginde mietl eden DPUSpor
futbolcularinin vicut @rliklar arasinda 6nemli bir fark olup olmgehi belirlemek
icin =0.05 anlamlilik diizeyinde Bamsiz iki grup icin t testi uygulandi.

Test sonuglari takimlar arasindaki vicgtriagl farkinin énemli olmagini
gosterdi (s=0.775; p>0.05). Taanh Linyitspor'’da oynayan futbolcularin vicut
agirhgl ortalamasi (73.05 + 6.39 kg) DPUSpor’da oynayatbdicularin viicut
agirli g ortalamasindan (74.73 + 7.72 kg) dahsidtiolduzu goéralda (Grafik 4.3).

VUCUT AGIRLIGI
75,00 74,73
74,50
74,00
Kg. 7350 308

73,00 ,
72,00 -

Tavsanl Linyitspor Dptispor

Grafik 4.3: Futbolcularin Vicut girliklar
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4.3. Motor Testler

4.3.1. Uzan Ers

Turkiye Profesyonel Futbol 3. Liginde micadele edamsanli Linyitspor
futbolculari ile Kitahya Siper Amatér Liginde mietl eden DPUSpor
futbolcularinin  esneklik deerleri arasinda onemli bir fark olup olmaoh
belirlemek icina=0.05 anlamlilik diizeyinde Bansiz iki grup icin t testi uygulandi.

Test sonuclari takimlar arasindaki esneklikgederi farkinin  énemli
olmadgini gosterdi  (5=1.327; p>0.05). Taanh Linyitspor'da oynayan
futbolcularin esneklik deerleri ortalamasi (29.10+5.92) DPUSpor’da oynayan
futbolcularin esneklik deerleri ortalamasindan (26.75+5.66) daha yuksek gidu
goruldu (Grafik 4.4).

UZAN ERI$ TESTI (ESNEKLIK)
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Tavsanl Linyitspor Dptispor

Grafik 4.4. Uzan Er§ Testi

4.3.2. Ceviklik

Turkiye Profesyonel Futbol 3. Liginde micadele edamsanli Linyitspor
futbolculari ile Kitahya Siper Amatér Liginde mies eden DPUSpor
futbolcularinin ceviklik dgerleri arasinda 6nemli bir fark olup olmadh belirlemek
icin 0=0.05 anlamlilhk dizeyinde Bamsiz iki grup igin t testi uygulandi.

Test sonuclarn takimlar arasindaki ceviklik gederi farkinin  6nemli
olmadgini gosterdi  (85=2.787; p>0.05). Taanh Linyitspor’da oynayan
futbolcularin ceviklik dgerleri ortalamasi (14.63+0.22) DPUSpor’da oynayan
futbolcularin ceviklik dgerleri ortalamasindan (14.93+0.44) dahagUdi olduzu
goralda (Grafik 4.5).
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Grafik 4.5. lllinois Ceviklik Testi
4.3.3. 30 Metre Siurat Kgusu
Turkiye Profesyonel Futbol 3. Liginde micadele edamsanli Linyitspor
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futbolcularl ile Kitahya Siper Amator Liginde miieddl eden DPUSpor

futbolcularinin 30 metre sirat fosu dgerleri arasinda 6nemli bir fark olup

olmadgini belirlemek icina=0.05 anlamlilik dizeyinde Bansiz iki grup igin t testi

uygulandi.

Test sonugclari takimlar arasindaki 30 metre stogtidu dgerleri farkinin

onemli olmadgini gosterdi (6s=0.709; p>0.05). Tapanli Linyitspor’da oynayan
futbolcularin 30 metre siirat fasu dgerleri ortalamasi (4.61+0.18) DPUSpor’da

oynayan futbolcularin 30 metre suratsksu dgerleri ortalamasindan (4.65+0.19)
daha dgik oldusu goraldi (Grafik 4.6).

30 METRE SURAT KOSUSU TESTI

:F>
D
a

Sn.

I

4,61

Tavsanli Linyitspor
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Grafik 4.6. 30 Metre Sirat Kgusu Testi
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4.3.4. Dikey Sicrama

Tarkiye Profesyonel Futbol 3. Liginde micadele edamsanli Linyitspor
futbolcularl ile Kitahya Siper Amator Liginde mieddl eden DPUSpor
futbolcularinin dikey sigrama gerleri arasinda onemli bir fark olup olmaoh
belirlemek icina=0.05 anlamhlik diizeyinde Bansiz iki grup icin t testi uygulandi.

Test sonuclarl takimlar arasindaki dikey sicramgederi farkinin énemli
olmadgini gosterdi  (8s=2.131; p>0.05). Taanh Linyitspor’da oynayan
futbolcularin dikey sigcrama gerleri ortalamasi (59.28+5.74) DPUSpor’da oynayan
futbolcularin dikey si¢crama derleri ortalamasindan (63.40+6.86) dahasudu
oldugu goruldu (Grafik 4.7).

DIKEY SIGRAMA TESTI
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Grafik 4.7. Dikey Sicrama Testi
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4.4. Kuvvet Olgumleri

4.4.1. S§ El Kavrama Kuvveti

Turkiye Profesyonel Futbol 3. Liginde micadele edamsanli Linyitspor
futbolculari ile Kitahya Siper Amatér Liginde mietl eden DPUSpor
futbolcularinin sg el kavrama kuvvetleri arasinda énemli bir farkplimadgini
belirlemek icina=0.05 anlamlilik diizeyinde Bansiz iki grup icin t testi uygulandi.

Test sonuclari takimlar arasindakgsd kavrama kuvvetleri farkinin énemli
oldugunu gosterdi (§5=4.221; p<0.01). Taanl Linyitspor'’da oynayan futbolcularin
sg el kavrama kuvveti ortalamasi (39.92+4.72) DPUStmoynayan futbolcularin
sg el kavrama kuvveti ortalamasindan (46.94+6.05)nminélcide daha diiik
oldugu goruldu (Grafik 4.8).
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Grafik 4.8. Sgz El Kavrama Kuvveti Testi

4.4.2. Sol El Kavrama Kuvveti

Turkiye Profesyonel Futbol 3. Liginde micadele edamsanli Linyitspor
futbolculari ile Kitahya Slper Amator Liginde mieddl eden DPUSpor
futbolcularinin sol el kavrama kuvvetleri arasiri@emli bir fark olup olmagiini
belirlemek i¢cina=0.05 anlamlilik diizeyinde Bansiz iki grup icin t testi uygulandi.

Test sonuclari takimlar arasindaki sol el kavrammav&tleri farkinin 6nemili
oldugunu gosterdi (§s=5.572; p<0.01). Tapanh Linyitspor’da oynayan futbolcularin
sol el kavrama kuvveti ortalamasi (37.64+5.74) Dp&Qla oynayan futbolcularin
sol el kavrama kuvveti ortalamasindan (45.98+3.8d¢mli Olcide daha dik
oldugu gorulda (Grafik 4.9).
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SOL EL KAVRAMA KUVVETI TESTI

50,00
45,00
40,00 37,64
35,00
Kg 30,00
25,00
20,00
15,00
10,00
5,00
0,00 -

B
o
©
Q

Tavsanl Linyitspor Dpuspor

Grafik 4.9. Sol El Kavrama Kuvveti Testi

4.4.3. Sirt Kuvveti

Turkiye Profesyonel Futbol 3. Liginde micadele edamsanli Linyitspor
futbolcularl ile Kitahya Siper Amator Liginde miieddl eden DPUSpor
futbolcularinin sirt kuvvetleri arasinda 6nemli bark olup olmadiini belirlemek
icin a=0.05 anlamlilik diizeyinde Bamsiz iki grup icin t testi uygulandi.

Test sonugclarl takimlar arasindaki sirt kuvvettarkinin énemli olmagini
gosterdi(tss=1.595; p>0.05). Taanh Linyitspor’da oynayan futbolcularin sirt
kuvveti ortalamasi (142.90+25.42) DPUSpor’da oymafizbolcularin sirt kuvveti
ortalamasindan (131.77+20.15) daha yuksekgldyorildu (Grafik 4.10).

SIRT KUVVET TESTI

144,00 142,90
142,00
140,00
138,00
136,00
134,00
132,00
130,00
128,00
126,00 -

Kg.

131,77

Tavganli Linyitspor Dpiispor

Grafik 4.10. Sirt Kuvveti Testi
4.4.4. Bacak Kuvveti
Turkiye Profesyonel Futbol 3. Liginde micadele edamsanli Linyitspor
futbolculari ile Kitahya Siper Amatér Liginde mietl eden DPUSpor
futbolcularinin bacak kuvvetleri arasinda dnemdifark olup olmadiini belirlemek

icin =0.05 anlamlilik diizeyinde Bamsiz iki grup icin t testi uygulandi.
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Test sonuclar takimlar arasindaki bacak kuvvetl&rkinin  6nemili
olmadgini  gosterdi(bs=1.407; p>0.05). Taanh Linyitspor’da oynayan
futbolcularin bacak kuvveti ortalamasi (135.33+8%.8DPUSpor’da oynayan
futbolcularin bacak kuvveti ortalamasindan (124Z0%8) daha yuksek ol@u
goruldu (Grafik 4.11).
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Grafik 4.11. Bacak Kuvveti Testi
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4.5. Viicut Yag Yizdesi (VYY %)

4.5.1. Viucut Yg Yuzdesi

Turkiye Profesyonel Futbol 3. Liginde micadele edamsanli Linyitspor
futbolculari ile Kitahya Siper Amatér Liginde mietl eden DPUSpor
futbolcularinin vicut ya yizdeleri arasinda 6nemli bir fark olup olmadi
belirlemek icina=0.05 anlamlilik diizeyinde Bansiz iki grup icin t testi uygulandi.

Test sonuglari takimlar arasindaki vicutg ygiizdeleri farkinin 6nemli
olmadgini  gosterdi(bs=1.965; p>0.05). Taanh Linyitspor'da oynayan
futbolcularin viicut ya yiizdeleri ortalamasi (13.59+2.00) DPUSpor’da owmay

futbolcularin vicut ya yuzdeleri ortalamasindan (15.24+3.31) dahglkipolduzu
goruldu (Grafik 4.12).
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Grafik 4.12. Vicut Y Ylzdesi Testi
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5. TARTISMA

Sporcu performansini belirlemek igin yapilan sarealarda cok farkl
testlerin uygulands bilinmektedir. Bu ¢cabmada; yg, boy uzunlgu, vicut &irhgi,
30 metre sirat koisu, illinois ceviklik testi, bacak kuvveti, sirukveti, esneklik
testi, dikey sicrama testi, sae sol el pence kuvveti, vicut Fgtzdesi dlcuimleri
yeterli bulunmuytur.

5.1. Temel Fiziksel Ozellikler

511Yay

istatistiki analizler sonucunda, gahaya katilan Taanli Linyitspor
futbolcularinin ya ortalamasi (24.19), Dumlupinar Universitesi Spabélcularinin
yas ortalamasina gore (21.68) yuksek bulugimu

Tawanl Linyitspor ve Dumlupinar Universitesi Spor Hatcularinin yalari
arasindaki farkin anlamh olgu bulunmytur. Iki takim arasindaki yafarkinin
anlamli ¢ikmasi; Taanli Linyitspor futbol takiminin profesyonel ligdatcadele
etmesi ve daha cok deneyimli ve tecrubeli futb@mlén kurulu olmasi, Dumlupinar
Universitesi Spor futbol takiminin ise universiteygni kazanny veya Universite
binyesindeki geng ve dinamik futbolculardan kullmasindan kaynaklanmaktadir.

5.1.2. Boy Uzunlgu

Istatistiki analizler sonucunda, gahaya Kkatilan Tasanlh Linyitspor
futbolcularinin boy uzunigu ortalamasi (178.81 c¢cm), Dumlupinar UniversitgsorS
futbolcularinin boy uzungu ortalamasina gore (179.36 cmjiakibulunmutur.

Tawanli Linyitspor ve Dumlupinar Universitesi Spor datcularinin boy
uzunluklari arasindaki farkin istatistiksel olaraklamsiz oldgu bulunmygtur. Bir
futbolcu icin boy, fiziksel dlgt olarak 6nemli bproblem yaratmamaktadir. Futbol
takimlarinin futbolcu segimlerinde; bazi mevkilaribinde boy uzunigu kriterini g6z
onune almadiklari giiniimektedir.

Cochrane ve Pyke (1976)'in atmma sonuclarina gore Avusturalya’l
futbolcularin boy uzunku ortalamasi 178.6 cm, Yamaner (1987)'in shrma
sonuclarina gore Genclerbgiligenc takiminin boy uzurgu ortalamasi 170.6 cm,
Ziyagil (1988)’in aratirma sonuclarina gore Konyaspor profesyonel futakiminin
19 futbolcusunun boy uzurgu ortalamasi 174.3 cm ve Kaplan (1999)'insarma

sonuglarina gore Kayseri 1. Amator Kime Futbol hig yer alan 176 amator
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futbolcunun boy uzunfu ortalamasi 176 cm olarak bulungtur (24).

Yukaridaki yapilmy olan aratirmalar sonucu bildirilen bulgular ile bizim
calismamizda elde edilen bulgular paralellik gostermaikte

5.1.3. Vlcut Agirli gi

istatistiki analizler sonucunda, gahaya katilan Taanli Linyitspor
futbolcularinin vicut @rligl ortalamasi (73.5 kg), Dumlupinar Universitesi ISpo
futbolcularinin vicut @rhi g ortalamasina gore (74.73 kg)stlid bulunmugtur.

Tawanl Linyitspor ve Dumlupinar Universitesi Spor atcularinin viicut
agirhklarn arasindaki farkin istatistiksel olaraklamsiz oldgu bulunmutur. Yapilan
calismanin miusabaka déneminin ikinci yarisinda yapilngen ve buna gh olarak
her iki takiminda planh ve dizenli bir antrenmarogrgamina sahip olmalarindan
dolayi futbolcularin vicut@rligl agisindan form yakaladiklar gintlmektedir.

isleyen (1987) profesyonel takimlar (izerinde yaptalsmada viicut @rlg
ortalamalarini 71.50 kg , Akkurt (1994) yapticalsmada birinci futbol liginde
oynayan futbolcularda vicugg@ligl ortalamalarini 73.0 kg , Acikada (1996) yine
birinci ligde 74.5 kg , Gumiilaz (1994) Ankaraguici takiminin vicugigig
ortalamasini 74.81 kgSekerspor futbol takiminin viicugiali g1 ortalamalari 72.69 kg,
Caglar (1996) ikinci ligde futbolcularin vicutgaligl ortalamalar 75.20 kg olarak
bulmuwlardir (110).

Yukaridaki yapilmiolan aratirmalar sonucu bildirilen bulgular ile bizim
calismamizda elde edilen vicutidigl bulgulari paralellik gostermektedir.

5.2. Motor Ozellikler
5.2.1 Hipotez 1: Esneklik Agisindan Amator ve Profgyonel Futbolcular
Arasindaki Fark

istatistiki analizler sonucunda, gahaya katilan Tasanli Linyitspor
futbolcularinin esneklik dlcim @erleri (29.10 cm), Dumlupinar Universitesi Spor
futbolcularinin esneklik dlcim @erlerine gore (26.75 cm) yuksek bulunytu.

Tawanlh Linyitspor ve Dumlupinar Universitesi Sportfatcularinin esneklik
Olcim deerleri arasindaki farkin anlamsiz ofau bulunmytur. Farkin anlamsiz
bulunmasina @nen Taganl Linyitspor futbolcularinin esneklik dlgcim gkleri
(29.10 cm), Dumlupinar Universitesi Spor futboleulen 6lcim dgerlerine gore

(26.75 cm) yuksektir. Bunun nedeninin; esnghklitekrarlarla ve 6zel antrenmanlarla
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gelistirilebilen bir 6zellik olmasindan dolayi, Tganh Linyispor futbolcularinin
Dumlupinar Universitesi Spor futbolcularina gores yarki nedeniyle daha fazla
saylda antrenman yapmalariylaklli olabilecesi disuinilmektedir.

Muniroglu ve di., (1996) Ankara Universitesi futbolcularinda 3%:#,
Hacettepe Universitesi futbolcularinda 31.4 cm, @Dfutbolcularinda 31.7 cm,
Baskent Universitesi futbolcularinda 25.5 cm, Polisatlemisi futbolcularinda ise
32.0 cm olarak bulmyardir (107).

Yamaner ve Hacicafegtu (1997), Malatya Spor, Diyarbakir Spor ve Siirt
K.H. Spor 2. Lig futbolcularinda esneklik dlgimgeelerini sirasiyla; 30.4 cm; 32.5
cm; 33.4 cm olarak bulnglardir (112).

Yukaridaki yapilmy olan aragtirmalar sonucu bildirilen bulgularin biyuk bir
kismi bizim caymamizda elde edilen bulgulardan yiksek bulugtou Fakat
yukaridaki farkli cakmalar arasindaki bazi gerler calsmamizdaki elde edilen
Olcim deerlerine sayisal olarak yakinlik arz etmektedirkifra antrendérlerinin
antrenman programlarindaki kullandiklari farkli odiardan dolay bu géskenligin
ortaya ¢iktgl disunilmektedir.

5.2.2. Hipotez 2: Ceviklik Ozellgi Acisindan Amator ve Profesyonel

Futbolcular Arasindaki Fark

Istatistiki analizler sonucunda, gahaya katilan Tasanlh Linyitspor
futbolcularinin  geviklik olcim dgerleri ortalamalart (14.63 sn), Dumlupinar
Universitesi Spor futbolcularinin geviklik 6lguim geleri ortalamalarina gére (14.93
sn) diguk bulunmuytur.

Tawanll Linyitspor ve Dumlupinar Universitesi Sportfalcularinin geviklik
Olcim deerleri arasindaki farkin anlamsiz ofdubulunmutur. Ceviklik; esneklik,
koordinasyon, denge, reaksiyon surati gibi 6zellld i¢c ice ve ayrilamaz bir butin
oldugu ve bu 6zelliklerin de dizenli antrenmanlar songelstirilerek Ust seviyelere
cikartildgi bilinmektedir. Bu durumu da g6z 6nidnde bulundakaher iki takiminda
antrenman planlamasinda esneklik, koordinasyorgedere surat ozellikleri Gzerinde
antrenman yaptiklari gézukmekte ve farkin anlansimnmasinin bu nedene gha

oldugu disunulmektedir.
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Ceviklik bir futbolcunun hem antrenman esnasindan hde musabaka
esnasinda performansina etki eden dnemli bir &dellDyunun gerektirdi ani karar
vermeler, cabukluk, refleks gibi 6zelliklerin ska kullanilmasi geftiriimis bir
ceviklik 6zelliginin futbolcu igin gereklilgini ortaya koymaktadir.

5.2.3 Hipotez 3: Surat Ozel}i Acisindan Amator ve Profesyonel

Futbolcular Arasindaki Fark

Istatistiki analizler sonucunda, gahaya katilan Tasanl Linyitspor
futbolcularinin 30 metre sirat ghxleri (4.61 sn), Dumlupinar Universitesi Spor
futbolcularinin 30 metre siratgkrlerine gore (4.65 sn) glik bulunmuytur.

Tawanli Linyitspor ve Dumlupinar Universitesi Sporlfatcularinin 30 metre
surat dgerleri arasindaki farkin anlamsiz ofdubulunmuytur. Diger yetilere nazaran
gelistiriimesi sinirli olan ama c¢aliarak iyilestirilebilen bir 6zellik olan sirat, futbolda
onemli bir yer tutmaktadir. Bu durum da g6z onumddunduruldgu taktirde; iki
futbol takiminin da kendi liglerinde il olmalari, sezon éncesi yapilan futbolcu
transferlerinde takim bunyesine alinan futbolculasiirat 6zelliklerinin de dikkate
alindgini distindirmektedir.

Kinderman (1993), Almanya Milli takiminin 30 m. atiortalamalarini 4.19 sn
olarak bulmugtur (97).

Kokli ve di., (2009) Ankara’da bir super lig takiminin altpy@ndaki
sporcularin 30 m. surat glerlerini 4.20 sn olarak bulngtur (70).

Ates ve di., (2007) 24 futbolcu tzerinde yapnaldugu argtirmada; deney ve
kontrol grubu duzenli olarak futbol antrenmanlardevam ederken, deney grubuna
futbol antrenmanlarinin yaninda 10 hafta, haftakiagiin pliometrik antrenman
yaptinimstir. Kontrol grubunun 30 m. sirat gkxlerini 4.62 sn, deney grubunun
degerlerini ise 4.44 sn olarak bulstur (15).

Yukaridaki yapilmy olan aratirmalar sonucu bildirilen bulgular; bizim
calsmamizda elde edilen bulgularla ayngedere sahip olmasa da birbirine oldukca
yakin degerler ifade etmektedir.

5.2.4 Hipotez 4: Dikey Sicrama Acisindan Amatoér verofesyonel

Futbolcular Arasindaki Fark
Istatistiki analizler sonucunda, cahaya katilan Tasanl Linyitspor

futbolcularinin dikey sigrama 6lgiim ghleri (59.29 cm), Dumlupinar Universitesi
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Spor futbolcularinin dikey sicrama olcim gdderine goére (63.41 cm) gk
bulunmutur.

Tawanh Linyitspor ve Dumlupinar Universitesi Spor datcularinin dikey
sigcrama Olcim dgerleri arasindaki farkin anlamsiz  oflu bulunmugtur.
Dumlupinar Universitesi spor antrenérlerinin izlddii antrenman programina
bakildginda, artik dunya futbolunda sik¢a kullaniimaktaanol pliometrik
antenmanlara Taanli Linyitspor antrentérinden daha cok vyer verdikle
gorilmektedir. Bu nedenden dolayr Dumlupinar Ursitesi Spor futbolcularinin
daha iyi dgerlere sahip olduklari ginilmektedir.

Ates ve Atesoglu (2007), 12 ardirma, 12 kontrol grubu olmak tGzere toplam
24 futbolcuda yaptiklari cgamada; argtirma ve kontrol grubu diizenli olarak futbol
antrenmanlarina devam ederkensarma grubuna ekstra 10 hafta, haftada iki gtin
pliometrik antrenman yaptirlgtir. Antrenman 6ncesi (6n test) ve sonrasi (sot) tes
iki 6lcim alinmgtir. Kontrol grubunun ilk dikey sicrama dlgcimlerand5.25 cm,
ikinci 6lcumlerinde ise 46.42 cm bulungtur. Arastirma grubunda ise ilk dikey
sigrama Ol¢cimlerinde 43.83 cm, ikinci dlcimlerinsie 52.67 cm bulunngtur (14).

Yukaridaki ¢algmada bildirilen bulgular ile bizim ¢glmamizin sonucundaki
dikey sicrama deerleri ile ilgili yaptigimiz yorum paralellik gostermektedir.

5.3. Kuvvet Olgumleri
5.3.1. Hipotez 5: Sg ve Sol El Kavrama Kuvveti Agisindan Amator ve
Profesyonel Futbolcular Arasindaki Fark

Istatistiki analizler sonucunda, cgahaya katilan Tasanl Linyitspor
futbolcularinin sg el pence kuvveti olcim derleri (39.92 kg), Dumlupinar
Universitesi Spor futbolcularinin &| pence kuvveti 6lcim @erlerine gore (46.94
kg) disUk bulunmuytur.

Istatistiki analizler sonucunda, cgahaya katilan Tasanl Linyitspor
futbolcularinin sol el pence kuvveti olgcim gaeleri (37.64 kg), Dumlupinar
Universitesi Spor futbolcularinin sol el pence ketindlcim dgerlerine gore (45.98
kg) disuk bulunmytur.

Tawanh Linyitspor ve Dumlupinar Universitesi Sportfatcularinin sg ve
sol el pence kuvvetleri Olcim @erleri arasindaki farkin anlamh olguw

bulunmutur. iki takiminda yillik antrenman programlari incelefidide ve her iki



67

takiminda lig maratonu icerisinde antrendrgigli gine gitmemesi de dikkate
alinarak; Dumlupinar Universitesi futbol takimi @morinin haftalik en az 1 defa
agirhk salonunda kuvvet antrenmanina yer vgrdigoralmektedir. Tayanh
Linyitspor antrendrtinin ise sadece futbolcularindkesticut girliklarini kullanarak
agirhik antrenmanlarini gerceklérdigi gorulmektedir.iki takim arasindaki gave
sol el pence kuvveti farkinin anlamh c¢ikmasinin kaudaki nedenlerden
kaynaklandtl distnulmektedir. Sa ve sol el pence kuvvetlerinin her ikisinde de
farkin anlamli bulunmasi ifade @iitniz distincenin d@rulugunu guglendirmektedir.

Gumigdag (1994), yapmy oldugu calsmada MKE Ankaraguci futbol
takiminin sg pence kuvveti ortalamasini 51 kg, sol pence ktivedalamasini
47.06 kg olarak, Petrolofisi takiminingspence kuvveti ortalamasini 51.62 kg , sol
pence kuvveti ortalamasini 46.62 kg olarak Sekerspor takiminin gapence
kuvveti ortalamasini 58.81 kg, sol penge kuvvetialamasini 52.69 kg olarak
bulmustur (47).

Tamer ve di., (1992) yapmy olduklari calsmada Galatasaray futbol
takiminin s pence kuvveti ortalamasini 39.11 kg, sol pencevé&tinortalamasini
42.94 kg, Konyaspor futbol takiminin gspenge kuvveti ortalamasini 67.17 kg, sol
pence kuvveti ortalamasini 61.72 kg olarak bulamalir (88).

Yukarida yapilmy olan farkli calgmalarda elde edilen bulgular ve bizim
calsmamizda elde edilen bulgular verilmektedir. Eldeilesd bu bulgularin
birbirleriyle parelellik gostermegdi ve birbirinden farkli dgerlere sahip oldgu
gorulmektedir. Kavrama kuvvetinin futbolda perfomsa cok az etki eden bir
parametre oldgu disinudlmektedir. Bazi futbol antrendrlerinin Ust goOydeait
kuvvet calsmalarina hi¢c yer vermemesi, bazi antrentrlerin gnkyer vermesi ve
bazi antrentrlerin de antrenman programlarindakfakbu c¢algmalara yer vermesi
yapilan cakmalarda elde edilen derlerin farkh olmasina neden olgu
distndlmektedir.

5.3.2. Hipotez 6: Sirt Kuvveti Acisindan Amator veProfesyonel

Futbolcular Arasindaki Fark
Istatistiki analizler sonucunda, cgahaya katilan Tasanl Linyitspor

futbolcularinin sirt kuvveti dlcim derleri (142.90 kg), Dumlupinar Universitesi
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Spor futbolcularinin sirt kuvveti 6lcim ghrlerine goére (131.77 kg) yuksek
bulunmutur.

Tawanh Linyitspor ve Dumlupinar Universitesi Spor Hatcularinin sirt
kuvveti Olgum dgerleri arasindaki farkin anlamsiz oflu bulunmgtur. Futbol,
icerisinde bulundurdiu fiziksel 6zellikler bakimindan alt ve st ekstrenkuvvet
parametrelerinin birbiriyle dgru orantida olmasi gerekmektedir. Az gililmis
kuvvet veya yalnizca belli kas gruplarinin gifilerek diger kas gruplarina 6nem
verilmemesi futbolda Barisizlga ve sakatliklara neden olmaktadir. Kendi ligleeind
basariya ulamis iki takimin hem bacak hem de sirt kuvveti Glgingedterinin
arasindaki farkin anlamsiz c¢ikmasi; iki takimindgi iantrene edildiini
distindirmektedir.

Ramazanglu ve dg., (2003) Fenerbahce Spor Kulibiu PAF ve siper geng
takimlarinda 2002-03 futbol liginde oynayan 26 &ltdoya yapmy olduklari
Olcimlerde sirt kuvvetini 136.96 kg olarak buktaudir (86).

Kishali ve dg., (2002) Erzurumspor futbolcularinin sirt kuvvetit89 kg
olarak tespit etrglerdir (76).

Emre (2000), Nide spor (profesyonel) futbolcularinin sirt kuvvetid7.19
kg, Bor Seker Spor (amatdr) futbolcularinin sirt kuvvetib36.94 kg olarak
bulmustur (32).

5.3.3. Hipotez 7: Bacak Kuvveti Acisindan Amator vérofesyonel

Futbolcular Arasindaki Fark

Istatistiki analizler sonucunda, cahaya katilan Tasanl Linyitspor
futbolcularinin bacak kuvveti 6lgiim gerleri (135.33 kg), Dumlupinar Universitesi
Spor futbolcularinin bacak kuvveti 6lcuim geelerine gore (124.50 kg) yuksek
bulunmugtur

Tawanh Linyitspor ve Dumlupinar Universitesi Spor datcularinin bacak
kuvveti olcim dgerleri arasindaki farkin anlamsiz ofgubulunmgtur. Futbolda
basarilya d@rudan etki etgii dusinudlen parametrelerin bada bacak kuvveti
gelmektedir. Her iki takimin da kendi liglerinderdeeye girmy olmalari ve planl,
programli, dizenli, dégru antrenman cetveline sahip olmalarn farkin anlams

bulunmasina neden olgu ditntlmektedir.
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Emre (2000), Nide ilinde profesyonel ve amator futbolcularin kuvvet
parametrelerinin 6lctlip kiyaslanmasi ile ilgiliprals oldugu calsmada iki grup
arasinda bacak kuvveti parametresi agisindan fddoatamstir (32).

Yukaridaki yapilmy olan aratirma sonucu ile bizim cglmamizda elde
edilen sonug paralellik gbstermektedir.

5.4. Viicut Yag Yiizdesi
5.4.1 Hipotez 8: Vicut Y& Yuzdesi Agisindan Amatdr ve Profesyonel
Futbolcular Arasindaki Fark

istatistiki analizler sonucunda, gahaya katilan Taanli Linyitspor
futbolcularinin viicut ya yuzdesi 6lcim degerleri (13.59), Dumlupinar Universitesi
Spor futbolcularinin vicut ¥aytzdesi 6lgcim dgerlerine gore (15.24) duk
bulunmutur.

Tawanlh Linyitspor ve Dumlupinar Universitesi Spor atcularinin viicut
yag ylzdesi olciim deerleri arasindaki farkin anlamsiz ofgu bulunmtur. iki
takim arasindaki vicut gayuzdesi Olcimleri birbirine yakin derleri ortaya
koymaktadir. Iki takim arasindaki vicut galigi 6lcumlerinde farkin anlamsiz
bulunmasi ve iki takim arasindakigde farkinin birbirine yakin olmasi ile glantili
oldugu disinulmektedir. Sezon icerisinde her iki takimin deteyli ve dgru
antrenmanlari sonucunda vic@iragl acisindan form yakaladiklari ve bungslba
olarak da viucut y@oranlarinin dengeye giggdisaniimaktadir.

Kizilet vd., (2002), Turkiye 1, 2 ve 3. Futbol Leginde oynayan 63 futbolcu
Uzerinde yapmgiolduklari ¢algmada futbolcularin viicut georanini % 11.83 olarak
tespit etmglerdir (76).

Emre (2000), Nide spor (profesyonel) futbolcularinin viicugyarani 19.96
iken bor seker spor (amatér) futbolcularinin vicutgyaranini 21.64 olarak
bulmustur (32).

Yukarida yapilmy olan iki ayri cama verilmektedir. Kizilet yapmioldugu
calismada vicut ya oranini dguk, Emre ise yaprgioldugu calsmada hem amator
hem de profesyonel takimin vicut gyayizdelerini bizim yapmi oldusumuz

calismadaki bulgulardan ytiksek bulgtur.
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6. SONUC VE ONERILER

6.1. Sonug

Son yillarda spor her acgidan biyuk bir geli gostermekte ve kitleler
arasinda yaygirini hizla devam ettirmektedir. Sporun gostaroidugu bu gelgim
spor dallarina gore farklilik arz etmekte ve ekoitgraosyal, kultirel yonlerden de
genk Kkitleleri arkasindan sdriklemektedir. Spor icewd® bulundurdgu bu
Ozellikleri bakimindan tek tek ele alinmakta fakai Ozellikleri dgerli kilan
oyuncular olmadan hicbir anlam ifade etmemekte@imezin gelistirilmis tesisler,
arag-gerecler, malzemeler, stat ve sahalar gibuspolmazsa olmazgglerinin odak
noktasini spor dalina ait oyuncular gilrmaktadir.

Her gecen gin spora daha fazla kaynak ayrilmaktawwinla birlikte bir
sektdr haline gelmektedir. Spora yapilan para Imaat@1 ve bu alanlardaki
sanayilgme, beklentileri de (st seviyeye cikartmaktadirkdihizde spor, yapisi
geresi basarl ile dg@gru orantili olarak kitlelerin ilgi oda haline gelmekte ve
blyumektedir.

Spora 0Ozellikle de futbola olan ilginin profesyormeks acisi ile artmasi ve
beklentilerin yiksek olmasi, performansi arttirrahajarini en tst dizeye gikargtmi
Bu acidan futbolcu performansini etkileyen bitlkidder en ince ayrintisina kadar
degerlendiriimektedir. Bunlarin yani sira gaha ve antrenman yontemlerinde yeni
gelismeler ortaya cikmakta, farkli ve alternatif antremmyodntemleri ile bgar
aranmaktadir.

Futbol oyunu motorsal 6zelliklerin timandn 6énenijiderde kullanildgl bir
spor dalidir. Bu nedenle sporcularin fiziksel veydilojik 6zelliklerinin tespiti;
uygulanmakta olan antrenman programlarini kontrohe&, yeni programlar
gelistirmek, sporcularin 6nemli Ozellikleri bakimindarilgb sahibi olmak ve
misabaka esnasinda sporcularin bu 6zelliklerikitiktalarak kullaniimasi acisindan
onem arz etmektedir.

Bu calsmada; kendi liglerinde dereceye gignirofesyonel ve amator futbol
takimlarinin musabaka donemi boyunca yapmlduklari dizenli antrenmanlar
sonucunda; futbolcularin ulais olduklar performansla birlikte bazi fiziksel ve

fizyolojik parametrelerin belirlenmesi suretiyleopesyonel futbolcular ile amator
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futbolcularin fiziksel ve fizyolojik 6zelliklerindéarkhlik olup olmadginin tespiti ve
deserlendirilmesi yapilmstir.

Sonug olarak, iki takim arasindaki boy, vicg@rig), uzan e, illinois
ceviklik testi, 30 metre surat, dikey sicrama, g&rtbacak kuvveti, vicut gaylizdesi
Olcumleri bakimindan aralarinda fark olm&dgoruldd. Bu sonuglara gore; her iki
takiminda kendi liglerinde dereceye gismolmalari, kategoriler arasinda fark
olmasina rgmen kendi liglerinde barn yakalamy futbol takimlarinin genel ve
motor Ozellikleri arasinda fark olmagini gostermektedir.

Bu calsmada, iki takim arasindaki yasg ve sol el penge kuvveti
Olcimlerinde ise farkin anlamh olgu gorildu. Elde edilen bu sonucamzen ya,
sa& ve sol el pence kuvveti gerlerinin futbolda bgarlyr dg@rudan etkileyen
Ozellikler olmadgl, s& ve sol el kavrama kuvveti 6lguimlerindeki farkin da
takimin antrenman programlarindaki farkhliktan kaklandgi distinilmektedir.

Bu calsmada elde edilen sonucglardan da sfdaags gibi futbol takimlari
arasindaki kategoriler ne kadar farkli olursa olutbolculara uygulanan antrenman
metodlar ile sporcularin birbirlerine yakin fizéds ve fzyolojik 6zelliklere
ulasabilecgi gorilmektedir.
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6.2. Oneriler

Futbolcularda misabaka doneminin sonunda yapiléicé#ésel performans
testleri ile gerek takim gerekse futbolcunun perfansi ve takim karisi
arasinda ikki kurulabilir.

Farkl liglerde miucadele eden futbol takimlarindgnacak olan fiziksel ve
fizyolojik olcimler sonucu kategoriler arasi falidi olup olmadgl tespit
edilebilir. Buna bgli olarak farkli calsmalar yapilarak gier kategorilerdeki
futbol takimlari arasinda da kdastirmalar yapilabilir.

Daha ¢ok sporcu katilimiyla; fiziksel ve motorikg@inlerin farkl liglerde
daha fazla kulip ve futbolculara yapilmasi, ayryapms oldusumuz
Olcimlerin fazlalatiriimasi ile birlikte daha iyi sonuclara gikabilir.

Bu calsmadan yola cikilarak, iki farkl kategorideki futdakimlarina sezon
oncesi ve sezon sonrasi fiziksel testler yapiligakimdaki futbolcularin da
hem kendi gedimleri gozlenebilir hem de iki takim futbolcularmi
gelisimleri arasinda ikki kurulabilir.

Ayni zamanda, takim performansinin bir sezon iginddegisimlerini
tasilyacak diizeyde sezon 6ncesi, misabaka donemi ve deasi donemlere

yonelik antrenman programlari hazirlanabilir.
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Ek 2. Veriler
GENEL OZELLIHTEMEL FiZiKSEL OZELLIKLEAMOTOR TESTLER

g AR

on P o ©on

S| 2]138|¢2

S = = E
Sira Takim Mevki Yas Boy | Kilo = o, = =
Sira |Takim Mevki Yas Boy Kilo | Esneklik| Ceviklik | Metre30 | Diksicra
1| Linyitspor |KALECI 25 182 80 3300 | 1490 | 463 | 62,00 176,00 | 150,00
2 |Linyitspor ~ |KALECI 22 184 79 3300 | 1492 | 462 | 6200 | 46,60 | 4360 | 17500 [ 141,50 | 12,9
3 |Linyitspor ~ [DEFANS 25 178 78 2800 | 1482 | 490 | 5000 | 3470 | 41,00 [ 172,00 | 168,00 | 17,38
4 |Linyitspor  |DEFANS 24 173 70 20,00 [ 1473 | 468 | 5800 | 4300 | 37,00 | 156,00 | 167,50 | 12,17
5 |Linyitspor  |DEFANS 21 190 82 36,00 [ 1500 | 483 | 6400 | 3230 | 37,80 | 168,00 | 162,00 | 16,63
6 |Linyitspor  [DEFANS 28 180 75 3800 [ 1460 | 458 | 64,00 | 4500 | 42,70 | 170,00 | 160,00 | 12,71
7 |Linyitspor ~ |DEFANS 24 188 80 3300 | 1464 | 48 | 6200 | 4210 [ 4020 [ 152,00 | 14500 | 14,35
8 |Linyitspor  |DEFANS 22 180 76 36,00 | 1442 | 435 | 7200 | 3920 | 42,00 [ 156,00 154,00 | 1544
9 |Linyitspor ~ |DEFANS 25 169 62 3300 | 1441 | 442 | 5600 | 4120 | 38,00 | 121,00 [ 132,00 | 13,65
10 [Linyispor ~ JORTA SAHA 23 181 Ui 32,00 [ 1476 | 448 | 67,00 | 3850 | 3440 | 14350 | 13850 | 12,67
11 [Linyispor ~ JORTA SAHA 25 177 70 2500 [ 1495 | 487 | 5800 | 4300 | 37,00 | 13850 | 131,00 | 1339
12 [Linyitspor  JORTA SAHA 22 182 72 2800 [ 1480 | 465 | 5400 | 4040 | 39,20 | 118,00 | 116,00 | 14,35
13 [Linyitspor ~ JORTA SAHA 25 180 Ui 2300 | 1467 | 463 | 5200 | 3860 | 28,00 | 138,00 | 112,00 | 1384
14 [Linyispor ~ JORTA SAHA 23 176 75 36,00 | 1448 | 458 | 6500 | 4510 [ 47,60 | 168,00 | 173,00 | 16,21
15 [Linyispor ~ JORTA SAHA 21 180 74 28,00 | 1446 | 422 | 53,00 | 4040 | 3640 [ 136,00 | 140,00 | 12,59
16 [Linyispor  JORTA SAHA 25 179 67 31,00 | 1436 | 467 | 51,00 | 4530 | 4430 | 12650 | 13450 | 9,53
17 [Linyispor  JORTA SAHA 26 169 67 2400 [ 1453 | 478 | 5400 | 3600 | 31,40 | 122,00 | 112,00 | 1544
18 [Linyispor  JORTA SAHA 20 173 68 18,00 | 1420 | 465 | 63,00 | 3670 | 27,00 [ 137,50 | 129,00 | 12,59
19 [Linyitspor  |FORVET 29 174 57 2400 [ 1436 | 428 | 61,00 | 3000 | 2800 | 8050 | 7450 | 964
20 |Linyitspor  [FORVET 21 184 78 32,00 [ 1458 | 454 | 60,00 | 3890 | 37,60 | 14500 | 111,00 | 11,74
21 |Linyitspor  |FORVET 20 176 70 20,00 | 1461 | 468 | 57,00 | 3440 [ 3300 [ 101,50 [ 9050 | 1428
1| Dpuspor |KALECI 21 175 70 2300 | 1417 | 498 | 52,00 | 4790 | 4290 [ 13500 | 138,00 | 1577
2 | Dpuspor [KALECI 24 187 920 18,00 | 1528 | 470 | 7300 | 4790 | 47,0 | 16500 | 160,00 | 2383
3 | Dpuspor [KALECI 23 194 81 21,00 [ 1472 | 464 | 6600 | 4910 | 4850 | 132,00 | 13250 | 15,70
4 | Dpuspor |KALECI 23 185 76 39,00 [ 1512 | 472 | 69,00 | 4900 | 4940 | 119,00 | 10250 | 11,29
5 | Dpuspor |DEFANS 20 183 70 2350 | 1474 | 450 | 62,00 | 5400 | 4850 | 123,00 | 12300 | 14,06
6 | Dpuspor |DEFANS 21 175 68 20,00 | 1560 | 456 | 56,00 | 4530 [ 51,30 [ 9850 [ 6500 | 13,84
7 | Dpuspor |DEFANS 22 173 85 36,00 | 1447 | 493 | 68,00 | 59,30 [ 5570 [ 159,50 | 152,00 | 17,49
8 | Dpuspor |DEFANS 21 179 72 2400 | 1564 | 458 | 60,00 | 4540 | 41,00 [ 153,00 [ 131,50 | 15,05
9 | Dpuspor [DEFANS 21 182 75 35,00 | 1510 | 480 | 7800 | 4530 | 4380 | 131,00 [ 121,50 | 12,92
10 [ Dpuspor JORTA SAHA 22 170 70 2350 [ 1531 | 464 | 62,00 | 3990 | 4430 | 123,00 | 13450 | 1428
11 [ Dpuspor |ORTA SAHA 20 170 64 2650 [ 1479 | 489 | 62,00 | 4680 | 46,00 | 11850 | 124,00 | 1557
12 [ Dpuspor |ORTA SAHA 22 174 66 3400 [ 1472 | 460 | 71,00 | 3400 | 44,00 | 139,50 | 13300 | 11,74
13 [ Dpuspor |ORTA SAHA 22 173 66 2100 | 1419 | 448 | 58,00 | 3870 | 40,70 [ 10350 [ 87,50 | 16,69
14 [ Dpuspor |ORTA SAHA 22 179 72 27,00 | 1500 | 461 | 6200 | 4670 | 47,00 [ 122,00 [ 10500 | 1583
15 | Dpuspor |ORTA SAHA 21 178 69 30,00 | 1486 | 465 | 5400 | 44,00 | 43,80 | 140,00 [ 133,00 | 14,06
16 [ Dpuspor |ORTA SAHA 20 174 73 3250 | 1560 | 458 | 6500 | 4210 [ 4150 [ 134,00 | 12450 | 16,66
17 | Dpuspor |FORVET 20 185 75 2400 [ 1480 | 490 | 7200 | 4940 | 49,70 | 12500 | 119,00 [ 11,20
18 | Dpuspor |FORVET 20 180 75 2900 | 1421 | 450 | 6500 | 5000 | 4360 [ 130,00 | 122,50 | 15,93
19 [ Dpuspor |FORVET 24 180 83 2300 | 1466 | 492 | 5600 | 4540 | 4410 | 12050 | 12850 | 1992
20 | Dpuspor [FORVET 24 180 82 2750 [ 1522 | 413 | 6800 | 4670 | 4620 | 119,50 | 10350 | 843
21 | Dpuspor [FORVET 23 191 2 2300 | 1547 | 447 | 54,00 | 61,30 | 51,50 | 187,50 | 18550 | 20,06
22 | Dpuspor |FORVET 21 179 70 2800 | 1482 | 460 | 6200 | 4440 | 4090 | 120,00 | 11250 | 14,98




Ek 3: Istatistik Test Sonuglari

Tablo Ek 3.1.Deneklerin genel Ozellikleri

Takim * Mevki Crosstabulation
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Mevwki
Defans Ortasaha Hiicum
Kaleciler Oyuncular: Oyunculari Oyuncular: Total
Count 2 7 9 3 21
T SR, % within Takim 9,5% 33,3% 42,9% 14,3% 100,0%
A At LIVISPOr 17y ™ ithin Mevki | 33.3% 58,3% 56,3% 333% | 488%
Taki % of Total 4,7% 16,3% 20,9% 7,0% 48,8%
axim Count 4 5 7 6 22
Duii % within Takim 18,2% 22,7% 31,8% 27,3% 100,0%
pspor % within Mevki | 66,7% 41,7% 43,8% 66,7% | 51,2%
% of Total 9,3% 11,6% 16,3% 14,0% 51,2%
Count 6 12 16 9 43
S % within Takim 14,0% 27,9% 37,2% 20,9% 100,0%
ot % within Mevki | 100,0% 100,0% 100,0% 100,0% | 100,0%
% of Total 14,0% 27,9% 37,2% 20,9% 100,0%
Tablo Ek 3.2. Temel Fiziksel Ozellikler
Group Statistics
Taki Std. Error
akim N Mean Std. Deviation Mean
. Tavyanh Linyits por 21 24,19 2,482 ,542
as
Dpiis por 22 21,68 1,359 ,290
- Tavsanh Linyits por 21 178,8095 5,46460 1,19247
()
d Dpiis por 22 179,3636 6,35119 1,35408
Tavsanlh Linyitsp()r 21 73,0476 6,39121 1,39468
Kilo
Dpiis por 22 74,7273 7,72246 1,64643
Independent Samples Test
Levene's Test for Equality of
Variances t-test for Equality of Means
95% Confidence Interval of the
Difference
Mean Std. Error
F Sig. t df Sig. (2-tailed) Difference Difference Lower Upper
Equal variances assumed 6,388 015 | 4,137 41 000 2,509 606 1,284 3,733
Yas al variances not assumed 1,084 | 30,686 000 2,509 614 1,255 3,762
Fipial variances assumed 320 575 306 41 761 55411 1,81073 4,2109 3,10274
B |G i v g 307 | 40,577 760 55411 1,80431 419914 3,09091
) Equal variances assumed 493 486 775 41 443 1,67965 2,16738 6,05676 2,69746
Y | i o e 778 | 40,211 441 ~1,67965 2,15775 26,03991 2,68060




Tablo Ek 3.3.Motor testler

Group Statistics
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Taki Std. Error
akim N Mean Std. Deviation Mean

Tavs anl Linyits por 21 29,0952 5,92372 1,29266
Uzan Eris Testi "

Dpiis por 22 26,7500 5,66474 1,20773

Tavs anli Linyits por 21 14,6286 ,22116 ,04826
Ceviklik .

Dpiis por 22 14,9314 ,44829 ,09558
30M Siirat K Tavs anli Linyits por 21 4,6124 ,18423 ,04020

etre Stirat Kosusu Dpiis por 22 4,6536 ,19655 ,04191

Tavs anli Linyits por 21 59,2857 5,74581 1,25384
Dikey Sicrama "

Dpiis por 22 63,4091 6,86370 1,46335

Independent Samples Test

Levene's Test for Equality of
Variances t-test for Equality of Means
95% Confidence Interval of the
Difference
Mean Std. Error
F Sig ¢ af Sig. (2-tailed) | Difference Difference Lower Upper

. . Equal variances assumed ,238 ,628 1,327 41 192 2,34524 1,76718 -1,22365 5,91413

s A Fqual variances not assumed 1326 | 40,654 192 2,34524 1,76906 -1,22838 5,.91885

_— Equal variances assumed 9,629 ,003 -2,787 41 ,008 -30279 ,10863 -52218 -08340

Ceviklik wal variances not assumed 2,828 | 30961 008 30279 10707 52117 08441

_4 Equal variances assumed 051 823 | 709 11 482 04126 05816 15871 07620

30 Metre Siirat Kosusu al variances not assumed 710 | 40,988 481 04126 05807 15853 07602

. Equal variances assumed 547 464 2,131 41 ,039 -4,12338 1,93513 -8,03146 -21529

D i Equal variances nof assumed 2,040 | 40329 038 412338 192704 ~8,01708 22967

Tablo Ek 3.4.Kuvvet Olcumleri
Group Statistics
Taki Std. Error
akim N Mean Std. Deviation Mean

Sas H Ka o . Tavsanh Linyits por 21 39,9238 4,72968 1,03210
ag & Ravrama KUWT | ppiispor 22 | 46,9364 6,05007 1,28988
Sol A Ka R Tavsanh Linyits por 21 37,6381 5,74260 1,25314
o eavrama BUWe 1 Dpiis por 22 | 459773 3,94799 84171
Surt Kuveti Tavsanh Linyits por 21 142,9048 25,42765 5,54877
i sumet Dpiispor 22 | 131,7727 20,15755 4,29760
Bacak Kuveei Tavsanh Linyits por 21 135,3333 25,88742 5,64910
acas e Dpiis por 22 | 124,5000 24,58949 5,24250

Independent Samples Test

Levene's Test for Equality of

Variances t-test for Equality of Means
95% Confidence Interval of the
Difference
Mean Std. Error
F Sig. t df Sig. (2-tailed) Difference Difference Lower Upper

Equal variances assumed ,090 ,766 -4,221 41 ,000 -7,01255 1,66150 -10,36802 -3,65709

Sag Hl Kavrama kuweti | Equal variances not 4,245 | 39,498 ,000 -7,01255 1,65198 -10,35264 -3,67246
assumed

Equal variances assumed 1,944 ,171 -5,572 41 ,000 -8,33918 1,49676 -11,36194 -5,31642

Sol B Kavrama Kuveti | Equal variances not 5,524 | 35,278 ,000 -8,33918 1,50958 -11,40293 -5,27543
assumed

Equal variances assumed 1,546 ,221 1,595 41 L1118 11,13203 6,98037 -2,96511 25,22918

Sirt Kuwveti Equal variances not 1,586 38,126 21 11,13203 7,01842 -3,07448 25,33855
assumed

Equal variances assumed 442 510 1,407 41 ,167 10,83333 7,69745 -4,71199 26,37866

Bacak Kuweti Equal variances not 1,406 40,602 167 10,83333 7,70688 -4,73567 26,40233
assumed




Tablo Ek 3.5.Vicut Yag Yuzdesi (VYY %)
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Group Statistics
. Std. Error
Takim N Mean Std. Deviation Mean
Viicut Yag Yiizdesi Tavsanlh Linyits por 21 13,5880 2,00838 ,43827
feut Yag Vilzdesi (VYY) 7y, e por 22 | 152411 3,31698 ,70718

Independent Samples Tes

t

Levene's Test for Equality of
Variances t-test for Equality of Means
95% Confidence Interval of the
Difference
Mean Std. Error
F t df Sig. (2-tailed) | Difference Difference Lower Upper

Equal variances assumed 2,125 153 -1,965 41 ,056 -1,65310 84121 -3,35196 ,04576

Viicut Yag Yiizdesi (VYY) | Equal variances not 1,987 | 34,833 055 -1,65310 83198 -3,34239 03619
assumed




