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OZET

Yapilan bu ¢aligmanin amaci; Bolgesel amator futbolcularinin mevkilerine gore fiziksel ve fizyolojik
kapasitelerini 6lgmede kullanilan saha testleri ile sezonsal degisimlerini karsilagtirarak farkiligin
belirlenmesidir. Bu ¢aligmaya 2018-2019 sezonu Tiirkiye Bolgesel Amat6r Liginde miicadele eden 4
futbol takiminin yas ortalamalar1 24,43+4,44 y1l, boy uzunlugu ortalamalari 179,27+5,03,viicut agirhigi
ortalamalar1 7,57+6,07 olan 100 amator futbolcu goniilli olarak katilmistir. Calismaya katilan
futbolcularm ilk olarak antropometrik dlgiimleri (boy, viicut agirligi, viicut yag orani) yapilmustir. Ikinci
olarak anaerobik kapasite (esneklik, dikey sigrama,siirat, ¢eviklik), tiglincli olarak aerobik kapasite (yo-
yo IR1) olgtimleri yapilmigtir. Caligmada futbolculara bilgi formlart ve goniillii onam formlari verildikten
sonra sezon bas1 1.hazirlik doneminin 3.giiniinde &n testleri alind1. On testlerden sonra takimlarin yillik
antrenman programlar birbirine benzer olacak sekilde sezonun son magindan 3 giin 6nce sporcularin
antropometrik ve performans dlgiimleri yapilarak son testleri alindi. Caligmada; boy uzunlugu 6l¢iimii,
viicut agirhg1, BKI, esneklik, dikey sigrama, 10m, 20m, 30m siirat, HUFA ceviklik testi ve YO-YO aralikli
toparlanma testi (performans testleri) Slgiimleri alinmistir. Calismamizdan elde edilen veriler SPSS (17.0)
programma yiiklenerek degerlendirilmistir. Verilerin analizinde tiim degiskenler ic¢in tanimlayici
istatistikler (ortalama ve standart sapma) hesaplanmistir. Normallik dagilim sorgulamalar1 Shapiro-Wilk
Testi ile analiz edilmistir. Verilerin degerlendirilmelerinde, parametrik varsayimlarin yerine getirildigi
durumlarda “Cok Degigkenli Varyans Analizi (MANOVA)” kullanilmigtir. Gruplar arasi farkin olmasi
halinde farkin hangi gruptan kaynaklandigini belirleyebilmek icin Tukey testi yada Tamhane testi
kullanilmistir.Gruplar igi ikili kargilagtirmalar Ontest ve son test verileri arasinda farkin olup olmadigina
normal dagilim gosteren durumlarda Paired—samples "t" test, normal dagilim gostermeyen durumlarda
ise Wilcoxon testi ile degerlendirilmistir. Tiim istatistiksel analizlerde alfa degeri 0,05 olarak kabul
edilmistir. Yapilan ol¢iimler sonucunda; futbolcularin 6n test- son test degerlerine bakildiginda mevkiye
gore, 20 metre siirat,30metre siirat parametrelerinde, Kaleciye gore, VA, VY'Y, BK1,10-20-30 m siirat,
Aktif Sigrama,VO, Mesafe, VO, max, HUFA Toplu ve Topsuz parametrelerinde, Defans, Orta Saha ve
Forvet oyuncularinin tiim parametrelerinde istatistiksel olarak anlaml bir fark bulunmustur (p<0.05).
Sonug olarak, mevkilere gore baz1 fiziksel uygunluk parametrelerinin sezonsal degisim iizerine pozitif
etkileri oldugu saptanmustir.
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ABSTRACT

The aim of this study is to determine the difference by comparing the seasonal tests and seasonal changes
used to measure the physical and physiological capacities of regional amateur players. In this study, the
mean age of 4 2018-2019 season in Turkey Regional Amateur League soccer teams that competed in the
100 amateur footballers 23.97 + 7.95 years participated voluntarily. Anthropometric measurements
(height, body weight, body fat ratio, musculoskeletal ratio, lean body weight) and VO2max measurements
of the athletes participating in the study were performed first. Secondly, anaerobic capacity (flexibility,
vertical jump, speed, agility) and third aerobic capacity (yo-yo IR1) were measured. The data obtained
from our study were analyzed by SPSS (17.0) program. Descriptive statistics (mean and standard
deviation) were calculated for all variables. Normality distribution inquiries were analyzed by Shapiro-
Wilk Test. In the evaluation of the data, “Multivariate Analysis of Variance (MANOVA)” was used when
parametric assumptions were fulfilled. Normality distribution inquiries were analyzed by Shapiro-Wilk
Test. In the evaluation of the data, “Multivariate Analysis of Variance (MANOVA)” was used when
parametric assumptions were fulfilled. In case there is a difference between the groups, Tukey test or
Tamhane test was used to determine which group caused the difference. Paired — samples "t" test was
used to determine whether there was a difference between pretest and posttest data and Wilcoxon test was
used in cases where there was no normal distribution. Alpha value was accepted as 0.05 in all statistical
analyzes.
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1. GIRIS

Futbol bugiin ililkemizde oldugu gibi diinya genelinde de en popiiler spor branslarindan
birisidir. Futbola olan ilgi ve tiim toplumlarda biiyiik bir zevkle oynanmasindan dolay1 genis
kitlelere mal olmus, milyonlarca insaninda ilgi odagi haline gelmistir [1]. Futbol, bugiin
milyonlarca oyuncusu ile diinya ¢apindaki en ragbet géren spordur. Popiiler olmasinin bir
nedeni de, cocuklar ve gengler igin giivenli bir spor olmasindan kaynaklanmaktadir. Biitiin
spor dallarinda oldugu gibi futbolda da basarinin temeli sporcularin performanslarinin en tist
diizeyde arttirilmasi ve bu performans diizeyinin uzun siire iist seviyede siirdiiriilmesinden
olusturmaktadir. Futbolda performans; taktik, biyomekanik, mental ve fizyolojik bir¢ok
parametreler ile belirlenmektedir. Futbolda miisabaka oncesinde giinler, haftalar, aylar ve
bazen yillar siiren ¢alismalarin temel amaci; sporcularin sahip oldugu performans diizeyini
gelistirmek ve en iist seviyeye getirmek, sahip olunan bu diizeyin devamlilig: ile miisabaka
esnasinda en st diizeyde verimi ortaya koyabilmesini amaglamaktir. Futbolda performans
diizeyinin temel belirleyici faktorlerini yetenek, saglk, kuvvet, dayaniklilik, hiz, esneklik,
denge ile birlikte teknik ve taktik yeterlilik olusturmaktadir [2].

Gegmis yillara bakilarak futbol incelenirse; giiniimiizdeki futbolun gegmis yillardaki futbola
gore zamanla gelistigi ve ¢ok hizli bir sekilde gelismeye devam ettigi de goriillmektedir.
Gegmise kiyasla giiniimiiz futbolu ¢ok daha yogun ve ¢ok daha agresif bir yapiya sahip
olmaya baslanmistir. Ayrica futbolda uygulanan, teknik ve taktik antrenmanlarin yan1 sira
aerobik ve anaerobik giig, siirat, dayaniklilik, viicut yag yiizdesi, esneklik, koordinasyon ve
beceri basariy1 temelinden etkileyen faktorler ve parametrelerdir. Futbol {ist diizeyde hem
aerobik hem de anaerobik yani her iki enerji tiretimine de gereksinim duyan yiiksek siddette,
kesintili bir oyundur. Oyun siiresinden dolayi, temel olarak aerobik metabolizmaya
bagimlidir. Oyunun % 70’den fazlasi aerobik 6zellik tasimaktadir. Aerobik enerji sistemi
hakim olmasina ragmen; sprint, sicrama, yon degistirme, negatif ve pozitif ivmelenme, ikili
miicadele gibi anaerobik gili¢ ve kapasiteye dayali bir ¢ok aktivite de icermektedir. Bu
ozelliklerin futbolcularin yetenekleri ile takimin performans diizeyini belirlemede

antrendrlerin elinde bulunabilecek 6nemli verilerdir [3].

Bir futbol miisabakas1 boyunca 150-250 kez yapilan si¢crama, top alma, doniis, yiiksek hizda
kosu ve sprint gibi sonucu etkileyen kisa siireli, yiiksek siddette bir ¢ok hareket anaerobik

enerji sistemi tarafindan karsilanmaktadir [4]. Kisa sprintler, si¢gramalar, vuruslar ve ikili



miicadele gibi anaerobik aktiviteler miisabaka performansini etkileyici rol oynamaktadir.
Futbolda fizyolojik faktorlerle ilgili yapilan ¢alismalara yonelik elde edilen veriler, futbolun
fizyolojik talepleriyle (6rnegin aerobik ve anaerobik gii¢, kas kuvveti ve ¢eviklik) basa
cikmak i¢in oyuncularin iist seviyede geligsmis bir fiziksel uygunluga sahip olmalarini
vurgulamaktadir. Her ne kadar oyuncularin fiziksel ve fizyolojik ozellikleri hakkindaki
arastirmalar, raporlar, testlerin ¢ogu temelde aciklayici olsa da, oyunda basariy1 belirleyen
faktorler hakkinda fikir edinmek i¢in sezon boyunca yapilacak arastirmalara gereksinim

vardir [5].

Glinlimiiz modern futbolunda yarisma performansinin gelistirilmesi giderek Onem
kazanmakta ve antrendrler veya takim sorumlulan tarafindan daha hizli, daha giiclii, daha
dayanikli, daha cabuk, teknik-taktiksel anlayisi iist seviyede, zihinsel performansi daha iyi,
daha etkili pas yapabilen, daha fazla top siirebilen, daha fazla orta yapabilen kollektif olarak
tempo yapabilen ve iist diizey performans siirekliligi olan futbolculardan takimlar

olusturulmaya c¢alisilmaktadir [6].

Gilinlimiiz diinyasinin futbolundaki beklenti her mevkideki oyuncunun fiziksel ve fizyolojik
sorumluluklarin1 en iist seviyede gelistirme yoniindedir. Futbol sadece diger sporlara gore
degil kendi i¢inde bulundugu ve oynandig1 mevkilere gore de farklilik gdsterebilir. Oyunun
akis1 icinde biitlin oyuncular ¢ok dnemli degisik rolleri iistlenmektedir. Tiim fonksiyonlarin
oyun icindeki siirekli degisen roller yiiziinden artmasina bagli olarak sahadaki her
oyuncunun hem fiziksel hem de fizyolojik ihtiyaci artmaktadir [7]. Yapilan ¢aligmalar
incelendiginde oyuncularin kat ettikleri mesafeler, yaptiklar1 hareketler ve hareketlerin
yapilis sikliklar1 agisindan oynadiklart mevkisel pozisyonlara gore farkliliklar olustugu
gozlenmektedir. Bu yiizden giiniimiizde kaleci dahil biitiin mevkilerde oynayan oyuncularin

tiim motorik 6zelliklere sahip olmasini gerektirmektedir [8].

Cagimiz teknoloji diinyasina bagli olarak hizla gelisen modern futbol anlayisinda elit futbol
diye tabir edilen profesyonel futbol artik ¢ok daha hizli, cok daha taktiksel, daha ¢ok giice
dayali ve her gegen giin daha da ilerleyen seviye de gelisen, sportif anlamda bilimsel
gelismelerin daha fazla oldugu bir oyun haline gelmistir. Bu oyuna ayak uydurabilmek i¢in
cok daha hizli diistinmek, daha siiratli olmak ve daha ¢abuk hareket etmek ve buna dayali

oyuncunun performansinda da gelisme gosterme gerekmektedir [9].



Bu dogrultuda ¢agimiz futbolunda profesyonel oyuncularin bu denli seviyelere gelmesinde;
Ozellikle profesyonel liglere ¢ikma hedefi olan amator futbol takimlar1 ve amator futbolcular
da etkilenmis ve onlar da amator kimliklerinden siyrilma ¢abasina girmislerdir. Bu amacla
fiziksel, fizyolojik ve teknik-taktik olarak daha iist seviyelere ulasmay1 hedef edinmislerdir.
Futbolda oyuncularin oynadigi mevki ve pozisyonlara gore fiziksel uygunluk
parametrelerinin degerlendirilmesi de biiyiik 6nem tasimaktadir. Futbol oyuncularinin
pozisyonlari ile antropometrik ve fiziksel uygunluk parametreleri arasinda yakindan bir iligki
vardir. Oyuncular oynayacaklar: pozisyonlara bireysel 6zellikleri, viicut l¢iileri ve fiziksel
uygunluk seviyelerine goére yonlendirilmelidir. Bu sayede futbolculardan maksimum

performans beklenebilir [10].

Giliniimiiz modern futbolunda profesyonel futbolcularin her giin antrenman yapmalari,
fiziksel diizeyde 1ileri seviye de olmalari, haftalik ve aylik yapilan teknik - taktik antrenman
sayisinin ¢okluguna bagli olarak yar1 profesyonel yari amatdr olarak adlandirdigimiz
Bolgesel Amator Lig (BAL) de oynayan amatdér oyuncularin; hem futbol oyun sistemi
icerisinde mevkilere gore dogru tercih yapilmasi hem de amatdr futbolcularin, se¢ilmis
fiziksel ve fizyolojik 6zellikler bakimindan, farkliligin olup olmadigin1 sezonsal degisime
gore belirlemek arastirmamizin konusu olmustur. Arastirmanin  konusu kapsami
dogrultusunda TFF Spor Toto BAL Ankara ilindeki takimlarinda oynayan farkli
mevkilerdeki futbolcularda aerobik ve anaerobik kapasite, siirat, kuvvet, ¢eviklik, esneklik
gibi degiskenler Olcililerek mevkiler arasindaki farkliliklar incelenmis ve bu o6zelliklerin

mevkiler arasindaki iligkileri arastirilmistir.

Arastirmanin amaci

Yapilan bu calismanin amact; BAL diizeyi futbolda oyun mevkilerine gore futbolcularin
secilmis fiziksel ve fizyolojik gelisimlerinin sezonsal degisimine yonelik gelisimleri,

mevkilere gore farkliligina yonelik tespitlerin degerlendirilmesi amaglanmaistir.

Problemler

BAL futbolunda oyun mevkilerine gore (kaleci-defans-orta saha-forvet) futbolcularin
secilmis fiziksel ve fizyolojik gelisimlerinin mevkilerine gore farkililigin sezonsal

degisimine yonelik performans parametrelerin gelisimi {izerine etkileri ne diizeydedir?



Arastirmanin hipotezleri

Hipotez 1. BAL futbolunda sezonsal degisimin, mevkilere gore segilmis fiziksel ve
fizyolojik olarak Siirat performansi iizerine etkisi vardir.

Hipotez 2. BAL Amatdr futbolunda sezonsal degisimin, mevkilere gore segilmis fiziksel ve
fizyolojik olarak Dikey Sicrama performansi lizerine etkisi vardir.

Hipotez 3. BAL Amator futbolunda sezonsal degisimin, mevkilere gore segilmis fiziksel ve
fizyolojik olarak Dayaniklilik performansi tizerine etkisi vardir.

Hipotez 4. BAL Amatdr futbolunda sezonsal degisimin, mevkilere gore segilmis fiziksel ve
fizyolojik olarak Ceviklik performansi lizerine etkisi vardir.

Hipotez 5. BAL Amator futbolun da sezonsal degisimin, mevkilere gore se¢ilmis fiziksel ve

fizyolojik olarak Esneklik performansi iizerine etkisi vardir.

Arastirmanin onemi

Literatiir incelendiginde, futbol bransinda 6zellikle BAL Amator futbolunda sezonsal degisime
dayali oyun mevkilerine gore secilmis performans parametreleri iizerine etkilerinin incelenmesi
acisindan eksiklikler goriilmektedir. Az da olsa yapilan ¢alismalar mevcuttur. Son dénem
tilkemiz futbolunda U21 liglerinin resmi olarak kaldirilmast, yerine rezerv bir lig olarak Bolgesel
deplasmanli amatdr liginin olusmasini saglamistir. Bu kapsam dogrultusunda altyapilarda yas
kontenjani dolan ve profesyonel olamayan futbolcular i¢in maddi agidan doyum saglayan BAL
liginin cazipligi son derece onemlidir. Futbol sektoriinde bu ligin mali agidan futbolcuya
saglamis oldugu katki, profesyonellige gegisi saglayabilmek adina futbolcunun kendini burada
gosterme arzusuda bu ligleri son derece énemli kilmaktadir. Sonug olarak iilkemiz futbolunda
son 10 yildir cazip hale gelen BAL ligi ile ilgili ¢alismalarin ¢ok sinirli olmasi bu ¢alismanin

literatiirde dnemli yer edinecegi diisiiniilmektedir.



2. GENEL BILGILER

2.1. Futbol

Futbol; oynanan oyunun 6zglinliiiine bagli kurallar ile belirlenmis sinirli bir alanda, kalelere
atilan ya da yenilen gollerin sonucuna gore kazanan ya da kaybedenin belirlendigi, oyun
icerisinde el disinda viicudun her yerinin kullanilabildigi bir spordur. Oyuncularin ana amact
kurallara uygun bir sekilde rakip takimin 2,44 m x 7.32m boyutlarindaki kalesine gol
atmaktir. 120 m boyunda 90 m eninde bir mesafede oynanmakta ve 45’ser dakikalik iki
devreden olusmaktadir. iki devre arasinda 15 dakikalik bir dinlenme periyodu
bulunmaktadir. Takimlar kadrolar1 18 kisiden olusmaktadir ve takimlar miisabakaya kaleci

dahil 11 oyuncuyla baglamaktadir [11].

Futbol; genis bir oyun alaninda 11 v 11 oyuncunun katildig1 belirlenen oyun kurallar1 geregi
belirlenmis sinirl bir alan1 kapsayan mesafede, sonucun kalelere atilan ya da yenilen gollerle
belirlendigi el hari¢ viicudun her yerinin kullanilarak oynandig: bir spordur. Futbol insanlari
pesinden siiriikkleyen bir takim oyunu olup takima yonelik grup oyunu 6zelligi olmasinin
yaninda ayrica her oyuncunun futbola 6zgii kisiligi ve kendi oyun becerisi dogrultusunda
yeteneklerini ve peformansini sergilemesi, kendini gostermesi, kendisini kanitlama
imkanima sahip olmast ve bunu yaparken de takim arkadaslari ile uyum iginde, ortak

etkilesimle basartya kostugu bir spor dalidir [12].

Futbol genis bir oyun mesafesine sahip bir alanda yirmi iki oyuncunun katilimi ile kendine
has oyun kurallar1 geregi belirlenmis sinirlanmig bir alan i¢inde sonucun kalelere atilan ya
da yenilen gollerle belirlendigi, oyuncularin teknik taktik ve fiziksel yeteneklerini
gelistirmeye ihtiya¢ duyduklart diisiik ve yiliksek egzersiz yogunluklar1 arasindaki kesitler

halinde dalgalanmalar1 kapsayan bir takim sporudur [13].

2.2. Futbolun Fizyolojik Gereksinimleri

Futbol; ard arda tekrarl yliksek siddetli sprintler, jogging ve yiiriime ile fiziksel-fizyolojik
iliskiyi i¢eren bir takim sporudur [14]. Fiziksel uygunluk ise bireyin is yapabilme ve ¢alisma
potansiyelidir, kapasitesidir. Bu kapasite bireyin ¢abukluk, dayaniklilik seviyelerine, kuvvet

durumuna ve koordinasyon diizeyine ve tiim bu faktorlerin i¢ ice calismasina baglidir.



Futbolda fiziksel uygunlugu olusturan faktorler; aerobik kapasite, anaerobik gii¢, kuvvet,
siirat, esneklik, ceviklik, denge ve koordinasyondur. Bu nedenle oyuncularin fiziksel
Ozelliklerini hem gelistirmeyi hem de ylikseltmeyi amaclayan c¢alismalar yapilmakta ve

donem donem yapilan testlerle performanslari incelenmektedir [15].

Bazi arastirmalarda futbolcular mevkilerine gore ayr1 ayr1 degerlendirilmekte, bazilarinda
ise tiim mevkiler birlikte arastirilmaktadir. Antrenmanlarin igerigi ile oyuncularda fiziksel
bakimdan bahsedilen kapasitelerin kazandirilmas1 ayn1 zamanda gelistirilmesi amaclanir.
Fiziksel kapasitenin arttirilmasi amacina yonelik degisik metodlar kullanilmaktadir. Teknik

adamlarin oyuncularin yetenek ve seviyelerini sik sik test etmeleri gerekmektedir [103].

Her spor dalinin kendine 6zgii yetenek, beceri gerektiren 6zel bir yapiya ihtiyaci vardir.
Futbol; temelinde aerobik dayaniklilik 6zelligi sahip, belirsiz araliklarda ve zaman zaman
cok siddetli olabilen anaerobik gii¢ gerektiren, ¢esitli yonlere mesafelere sprintler, ani ileri
ve geri doniisler, ard arda tekrarlayan sigramalar, ikili miicadeleler ve topa vurma, top ¢alma
gibi hareketlerin yapildig1 bir spor dalidir. Performansa bagli bu tip eforlar daha ¢ok alt
ekstremite noromuskiiler yapisina ve burada ortaya ¢ikardigi kuvvete baglidir. Quadriseps
kasi topa vurma ve sigramada 6nemli bir yere sahipken, hamstring kasi kosu hareketlerinin

kontrol akigini saglar [15].

Giliniimiiz futbolu, oyuncularin oynadiklar1 mevki ve pozisyonun gereksinimlerini yerine
getirebilmek i¢in, kuvvet, siirat, ¢eviklik, denge, stabilite, esneklik ve {ist diizeyde
dayaniklilik gibi bir¢ok 6zelligi bir arada tastyan, bir¢ok aksiyona maruz kaldiklari, yiliksek
derecede caba gerektiren bir oyun haline gelmistir. Fizyolojik anlamda futbol, kendine has
oyun Vyapist agisindan uzun siireli, kesitli dalgal, degisik siddetlerde, ¢ok ani yon
degistirmeli kosularin var oldugu ve teknik- taktik becerilerin, yeteneklerin, kuvvet, ceviklik

ve dayaniklilik gibi fiziksel 6zelliklerin 6n planda oldugu bir spor dalidir [16].

Futbol oyununun fizyolojik gereksinimleri futbolcularin aerobik, anaerobik, kuvvet,
esneklik ve cabukluk kapasitelerinin {ist seviyedeki bir diizeyde olmasini gerektirir. Bu
fizyolojik gereklilikler sporcudan sporcuya, oynanan mevki ve pozisyona, takiminin oyun

taktigine gore degisiklik gosterir [17].



Futbolda fizyolojik faktorlerle ilgili yapilan ¢aligmalara yonelik elde edilen veriler, futbolun
fizyolojik gereksinimleriyle (6rnegin aerobik ve anaerobik gii¢, kas kuvveti ve ¢eviklik) basa
cikmak i¢in oyuncularin iist diizeyde gelismis bir fiziksel uygunluga sahip olmalari
gerektigini de gostermektedir. Her ne kadar oyuncularin fiziksel ve fizyolojik 6zellikleri
hakkindaki arastirmalar, raporlar ve performans testlerinin cogu temelde aciklayici olsa da,
oyunda basariy1 belirleyen faktorler hakkinda fikir edinmek igin biitiin bir sezon boyunca

yapilacak arastirmalara gereksinim vardir [18].

Yiiksek seviyede yarisma performansi ve rekabete sahip olan futbola 6zgii aktivitelerle basa
cikabilmek i¢in oyuncularin iyi gelismis bir ndéromiiskiiler sisteme sahip olmalar1 da
gerekmektedir. Oyuncularin bireysel noéromiiskiiler performans seviyelerinin (6rnegin:
sprint ve sigrama, ¢eviklik kabiliyetleri) yani sira, miisabaka sirasinda oynadigr mevkiye
gore fiziksel kapasite profili de ayrica 6nemlidir [19]. Oyuncularin yiiksek siddetli ve futbola
Ozgii hareketleri hareketleri kaliteli bir sekilde gerceklestirebilmesi icin anaerobik
dayaniklilik 6zelliginin ve bu hareketleri ayni kalitede yorgunluk olusmadan arka arkaya
tekrarlayabilmesi icin (toparlanma) ise aerobik dayaniklilik 6zeliginin gelismis olmasi
gerekmektedir [20].

Yapilan farkli arastirmalar, profesyonel futbolcularin miisabakalar sirasinda anaerobik esige
(AT) yakin ortamala bir yogunlukta, 8 ile 13 km'yi kapsayan bir dayaniklilik performansi
gosterdigini belirtmektedir . Ayrica, bir miisabaka sirasindaki enerji harcamasi, maksimum
oksijen tiiketiminin (VO2max) % 70-75'1 arasindadir, bu iist seviyedeki performansin
kismen aerobik uygunluk ile belirlenebilecegini 6ne siirmektedir. Aerobik dayanikliligin
bileseni, gegerli ve giivenilir protokoller uygulayan bir laboratuvar ortaminda kapsamli bir
sekilde degerlendirilmistir. Bu baglamda laktat esigi (LT) tarafindan degerlendirilen
VO2max ve anaerobik esik (AT), futbolcularin laboratuardaki aerobik uygunlugunun
izlenmesinde en sik kullanilan parametrelerin ikisidir [21]. Futbolcularin VO2max'inin
belirlenmesi, oksijen tasima kapasitesinin 90 dakika boyunca egzersiz yapma yetenegini
gliclendirmesi ve oyunun yiiksek yogunluklu egzersizinin kisa siirede toparlanabilmesi igin

onemlidir [20].

Bir futbol miisabakasinda, profesyonel diizeydeki oyuncular % 80-90 maksimal kalp atim
hizinda, anaerobik esige yakin bir yogunlukta ortalama 10 km kosmaktadirlar. Bu

dayaniklilik olusumu i¢inde sigrama, topa vurma, sprint gibi patlayict kuvvet unsurlar1 da



siklikla yer almaktadir. Bundan dolay1 da oyuncular bir tek alanda iist diizey seviyeye sahip
olmak yerine futbolla 1ilgili tiim alanlarda yeterli tiim kapasiteye sahip olmak
durumundadirlar [21]. Bu nedenle futbolda oyuncunun performansi, arka arkaya yapilan
yogun egzersizleri tekrarli bir sekilde diizenli olarak gerceklestirebilme kapasitesine
baghdir. Futbolda kalite kavrami, oyun boyunca gerceklestirilen yiiksek siddetli kosularin
miktar1 ve tekrari ile iligkilidir. Oyuncularin yiiksek siddetli aktivitelerle bas edebilmesi i¢in

aerobik ve anaerobik antrenmanlar yapmasi gerekmektedir [22].

2007 de yapilan bir ¢calismada futbol oyunundaki performansin %80-90 lik boliimiin diisiik
siddetli aktivitelerden olustugunu, kalan 9%10-20 lik bolimiin ise yiiksek siddetli
aktivitelerden meydana geldigini belirtmektedir. Cagimiz modern futbolu, ¢ok daha
karmasik teknik becerilere taktiksel oyundaki gelismeye ve fizyolojik ihtiyaclardaki artis
seviyesine dayanmaktadir. Son 10 yildir bir oyuncunun miisabaka siiresince kat etmis oldugu
mesafenin periyodik bir sekilde arttig1 gdzlemlenmistir. Ornegin: Ortalama mesafe, 70dk
siire iginde 8500 mt ile 90dk siire icinde 11000 mt civarinda degismektedir. Bu ylizden

sprintlerin siklig1 ve sayisindaki ayrintilara bakmak gereklidir [23].

Dolayisiyla performansin bu parametrelere bagli olarak gelistirilmesinde ve kuliiplerin
basarili bir sezon gegirmelerinin saglanmasinda etkin olan yontem, takimlarin antrendrler
gbzetiminde sezon basi ve sonunda, antrenman ve kamplarda yapilan performans testleridir.
Kaldr ki performans testleri de eksikligi belirleme ve giderme amaci olan bir siiregctir.
Bununla birlikte yapilan ¢ok sayida arastirma, futbol fizyolojisinin farkli yonlerini analiz
etmistir. Ancak tiim sezon boyunca futbola 6zgii ve mevkisel pozisyona 6zgii fizyolojik
parametreleri ve bu parametrelerdeki degisiklikleri kayit alan bir zaman tablosu ile ilgili ¢cok

fazla kaynak bulunmamaktadir [24].

Gecmis arastirma ve calismalar ne kadar olursa olsun ve oyuncularin fizyolojik ve
fonksiyonel 6zellikleri yadsinamaz bir ilgi-merak konusu olsa da, bu 6zelliklerin tiim sezon
boyunca nasil degistiginin anlasilmas1 antrendrler, spor bilimleri fakiilteleri ve aragtirmacilar
icin Onemlidir, ¢linkii futbol antrenman periyodu ve sezon boyunca oyuncunun biitiin
gelisimini takip etmek i¢in degerli bilgiler olabilir [24]. Futbolcu ve antrendr i¢in dnemli
olan futbolcunun fiziksel performansi ile ilgili en detayli verileri en kisa siirede toplayip kisa
ve uzun donemli antrenman programlarini net olarak belirlemek, futbolcuya objektif geri

doniit vermek ve futbolcuyu daha iyi antrenman yapmak i¢in motive etmektir [23].



Cizelge 2.1. Futbolcularda fizyolojik ve fiziksel 6zelliklerle ilgili bir 6rnek [157]

Olciim Kaleci Defans Yan oyu. |Orta sa. Forvet
Boy(m) 1.90+0.1 |1.89+0.1 |[1.79+0.1 |1.77+0.1 |[1.78+0.1
Kilo(Kg) 87.8+8.0 [87.5+25 [72.1+10 [74.0+8.0 [73.9+3.1
MaxV02 (cc.kg.dk.) 51.0+2.0 |56.0+3.5 |[61.5+10 |62.6+4.0 |60.0+3.7
3 mmol.la. V02 40.6+5.0 |44.0+42.5 |49.0+6.0 |51.0+5.0 |[47.5+3.0
Arali saha Testi(m) 1790 1900 1950 1950 1820
3.14 rad.s. de gii¢(N) 162+9 165+9 131+6 134+9 161+12
0.5 rad.s. de gii¢(N) 260+23 275+20 268+18 225+9 277+22

2.3. Futbolda Mevkiler

On bir futbolcunun sahada, yedi oyuncunun da yedek oldugu futbol oyun alaninda,
oyuncular; antrenorlerin kendi stratejilerine gore sahanin boliinmiis alanlarinda gorev alirlar.
Gorev aldiklar yerlerin kaleye olan yakinligina ve uzakligina gore savunma oyuncusu, orta
saha oyuncusu ve hiicum oyuncusu olarak bolgesel mevkilere ayrilirlar. Oyun mevkileri,
futbolcularin sistematigi icerisindeki taktik stratejilerini ve aksiyon alanlarini belirler.
Futbolcular oyun sirasinda mevkilerin 6zel gereksinimlerini yerine getirmek zorundadirlar.
Bu nedenle mevkilere gore uygunluga sahip olarak secilen futbolcular bulunduklari
mevkilerin istedigi teknik ve taktik 6zelliklere sahip olduklar1 kadar fiziksel ve fizyolojik

uygunluga sahip olmalar1 da beklenmektedir [26].

Futbolda oyuncularin gorev yaptigi cesitli mevkiler vardir. Bu mevkiler futbolda degisik
taktik sistemlere, teknik direktorlere ve iilkelerde oynanma tarzina gore degismekle beraber
kisaca kaleci, defans (savunma), orta saha, forvet (hiicum) oyunculari olarak
siniflandiriimaktadir.  Futbolda takimlarin kullandigi 4-4-2 ve 3-5-2 gibi sistemler
bulunmaktadir. Futbolun tarihsel gelisim siireci igerisinde miisabaka kazanma durumu
arastirlldiginda; mevkiler-pozisyonlar 6nemli bir etken olmus ve mevkilere gore sistemler
olusturulmustur, bu dogrultuda mevkiye-pozisyona gore oyuncu profili giindemden hig
diismemistir. Herhangi bir oyun sisteminin basarili bir sekilde uygulanmasinda futbol

takimini olusturan oyuncularin mevkilerinin rolii biiytiktiir [25].

Futbolda basariyi etkileyen bir diger unsur da sporcunun en verimli olabilecegi pozisyonda
oynayabilecegi mevkinin erken yaslarda belirlenmesidir. Futbolda mevki belirlemeler,
sporcunun fiziksel yeterlilikleri, yetenekleri, kisisel becerileri ve psikolojik 6zellikleri ele
alinarak belirlenmektedir. Bir takimm bagaris1 i¢in oyun alanindaki tiim oyuncularin

takiminin kazanmasi i¢in giicliniin son anina kadar miicadele etmelidir. Bu genel performans
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parametrelerinin yaninda, farkli mevkilerdeki pozisyonlarda oynayan oyunculardan da
mevkilerine gore 0Ozel performans gereksinimleri beklenmektedir. Gol yememenin
kaybetmemek anlamina geldigi futbol oyununda, oyuncunun mevkisi rakip takim oyuncusu
kaleye yaklastik¢a hata yapma baskis1 da bu dogrultuda azalmaktadir. Bu baskinin azalmast
sporcunun bireysel yeteneklerini ve becerilerini ortaya koyma denemelerine olanak
saglamaktadir. Futbolcularin yetenekleri dogrultusunda farkli mevkilerde oynamalari
onlarin algiladiklar1 motivasyonel iklim ve hedefe yonelimleri iizerinde de farklilik

gosterebilir [26].

Cagimiz modern futbolun icerisinde hizla gelisen ve degisen parametrelere gore mevkilerin
spesifik oOzelliklerine uygun futbolcularin aranma c¢alismalarina olan ilgi giinden giine

artmaktadir [26]. Genel olarak oyun mevkileri 4 ana grupta incelenmistir [26].

Kaleciler

Futbolda kaleci sonucu dogrudan etkileyen bir oyuncudur. Bir futbol miisabakasinin
kazanilmasi ya da kaybedilmesinde kalecinin roliiniin diger saha oyuncularin rollerinden
daha fazla oldugu diisliniilmektedir. Kalecinin basaris1 veya basarisizliginda da fiziksel
performansa bagli ozellikler biiylik 6nem arzetmektedir. Futbola erken yaslarda kaleci
olacak oyuncular secilip, bu dogrultuda kaleci olarak egitilirse daha basarili kaleciler
yetistirilebilir. Kaleci bulundugu konum itibariyle, 6niinde oynayan oyuncular ile iletisim
kurma ve onlara direktifler vererek yonlendirme 6zelligine de sahip ikinci bir liberodur.
Takim i¢inde 6zel bir pozisyona sahiptir. O, takim i¢inde topu elle tutabilen ve oynayabilen
tek oyuncudur. Futbol alanindaki konumu nedeniyle kaleci oyun alanin1 en rahat izleme

sansina sahip oyuncudur [26].

Geriden oyunu izleme 6zelligi sayesinde rakip takimin oyuncularinin da defans ve hiicum
hareketlerini gozleme, degerlendirme imkanina sahiptir. Kaleciler oyun alanindaki 6zel
gorevleri geregi onemli bir yer teskil ederler. Bu da kalecinin kaleyi koruyan ve eli ile
oynama sanst olan son adam olmasindan ileri gelmektedir. Diger oyuncularin yapacagi
hatalar, baska oyuncular tarafindan giderilebilir ve sonuca etki etmeyebilir. Fakat kalecinin
yapacagi kiigiik bir hata bile sonuca direkt etki eder ve gol ile sonuglanma ihtimali yiiksektir

[25].
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Kaleci; hem defans hem de hiicum prensiplerinin en iyi uygulayicisi olmak zorundadir. Bu
nedenle kaleci bir¢ok 6zelligi blinyesinde bulunduran, teknik, taktik ve kondiisyonel olarak
iyl ve Ozel bir egitim zorunlulugu olmasi gereken bir oyuncudur. Son dénem modern
futbolda kaleciler; ceza alani igerisindeki ve onilindeki oyunlara daha fazla katilim saglamak
durumunda ve zorundadir. Son donemlerde kalecilerle ilgili degisen kurallar da yine bu
durumu zorunlu kilmaktadir. Artik kalecilerde de diger oyunculardan beklenen teknik-taktik
ve kondisyonel oOzellikler istenilmektedir. Takim miidafaasinda; 6n bolgede oynayan
savunma oyunculariyla birlikte hareket etmeli ve gereken zamanda da savunmadaki
kademeye dayali hatalar1 da telafi etmelidir. Takim hiicumda ise yine diger oyuncular gibi
oyun kuruculugu yapmak, hiicumun yoniinii degistirmek ya da hizli bir hiicum
baslatabilmek, dahas1 hiicumdaki oyunculara gol pasi atabilmek gibi 6zelliklere de sahip
olmalidir. Oyunu geriden baslatirken, ellerini ve ayaklarint kullanmak zorunda oldugu igin,

kol ve bacak kaslariin-patlayict kuvvetinin de daha 1yi olmas1 gerekmektedir [26].

Gliniimiiz diinya futbol anlayisinda durarak ve ceza alanina sabit ve ceza alanindan
cikmayan kaleciler takimlarda diisiiniilmemektedir. Ancak kaleciler Oncelikli gorevli
olduklar1 sorumlu alan ceza alan1 ve kale alanini ¢ok iyi bilmek zorundadirlar. Siirekli yon
degistiren pozisyonlarda kaleciler dogru aksiyon yoniinii bulunabilmeli ve hizli karar
vererek gerekli olan miidahaleyi aninda yapabilmelidirler. Gelisen rakip takim ataklarinda
rakip oyuncularin kaleyi goriis agilarin1 daraltmalidir. Bunu yapabilmek i¢in dogru aksiyon
alaninda, iizerine gelen ya da duragan konumda olan rakip oyuncuya dogru yonlenmeli ve

topu olumlu sekilde kullanmasini engellemeye ¢alismalidir [27].

Kaleciler i¢in yan bolgelerden (kanatlar) yapilan ortalar ve kose vuruslar biiyiikk 6neme
sahiptir. Kanatlardan gelen yerden ve yiiksek ortalarda kaleciler dogru konumda olmal1 ve
dogru zamanlama ve teknikle tehlikeyi etkisiz hale getirmelidir. Kaleciler daha dénceden
antrenmanlarda yanlardan gelen ortalar ve korner atiglarina karsi gelistirecegi teknik ve
taktik davranislar1 ¢calismis olmalidir. Korner atiglarinda 6n ve arka direkte iki oyuncunun

bulunmasi kalecinin ¢iktig1 yan topta basarisiz olmasi halinde bir giivence olarak goriiliir
[28].
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Savunma oyunculari

Rakip takim atak oyuncularinin kaleye en yakin alanlarda aktif bir sekilde etkili olmasin
engellemek ve bu oyunculari kendi kalesinden uzaklarda tutmak, markaj yapmak, en uygun
pozisyonlarda rakip oyuncu ile kale arasmma duvar blok seklinde girerek tehlikeyi
uzaklastirmak, rakibin topla bulusmasini ve top almasini engellemek savunma oyuncularinin
birincil gorevlerindendir. Ust diizey defans oyuncular: tehlikeli aksiyon alani igerisinde
pozisyon hatast yapmayan oyunculardir. Takim ataga kalktiginda ise pozisyon geregi

hiicuma ¢ikma firsati buldugu an biiyiik risklere girmemeli ve top kaybetmemelidir [28].

Bir diger tanimda ise; Karsi rakip takimin kazanmak i¢in calistig1 gol girisimlerini kaleden
uzaklastirmaya, yaklasan toplarin da gol olmasini engellemeye c¢alisan oyunculardir.
Yenilen bir goliin kagirilan golden ¢ok daha 6nemli oldugu gercegi géz oniine alindiginda,
bu oyuncularin teknik ve taktik becerilerinin yaninda gol yememek adina kendi aralarinda
gliclii bir yardimlagsma, iletisim becerisine sahip olmalar1 gerekmektedir. Savunma
oyuncular1 da gorev yerlerine ve sahaya dagilim sekillerine gore kaleci, bek, stoper, libero
gibi mevkilere ayrilirlar. Savunma oyuncular1 kendi kalelerine en yakin olan oyunculardir
bu nedenle sorumlu olduklar1 alan i¢in hatasiz oynamalar1 gerekmektedir. Hatanin
gerceklesmemesi i¢in de diger oyunculara gore daha fazla motive olmus, daha konsantre ve

daha miicadeleci saldiric1 6zellikler sergilemeleri bir zorunluluk olarak goriilmektedir [26].

Merkez savunma oyunculari

Futbolda diger mevkilere gore daha arkada-geride olan ve rakip takim oyuncularinin kaleye
gol atmasini 6nlemeye calisan bir bloktan olusan defans (savunma) , daha ¢ok bir “set”
seklinde sahaya dizilir. Defanslar tiglii, dortlii, ve besli olarak sahada yer alabilirler.
Savunma olusumundaki oyuncular; bekler — stoperler- liberolar olmak {izere iige ayrilir.
Merkez savunma oyunculari; dortlii alan savunma stratejisine dayalt oynayan takimlarda,
savunmanin merkezinde yer alan ikili (tandem) oyuncu, adam markaj1 yapan takimlarda ise

kesiciler (stoperler) ve savunma bolgesinde serbest oyunculardir [26].

Alan savunmasina dayali sistemdeki temel diisiince, gobekteki ikilinin top kaybi riskini en
aza indirerek oynamasiyla, merkez alani ve adam savunmasini uyumlu bir sekilde birlikte

uygulamak, savunmadan atak sonrasi hiicuma gegiste geriden hedefe dayali paslarla oyunu
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kurmak ve yonlendirmektir. Merkezde oynayan savunma oyunculari birlikte karar vererek
hareket etmek zorundadirlar, bu nedenle oyun igerisinden olusan pozisyonlarda bu

oyuncularin birbirlerini mutlaka takip etmeleri ve kademeyi izlemeleri gerekir [29].

Bu mevkide oynayan oyuncular;

» kili miicadelelerde kazanmak i¢in diger mevkilerdeki oyunculara gore daha iist seviyede
temel kuvvete, hizli karar verme yetenegi ve ¢eviklige sahip olmalidirlar.

» Savunmada serbest oyuncu (libero ) olmadig1 dikkate alinirsa, kademe ve derinligin
saglanmasi icin stiratli ve kisa mesafeler ¢abuk davranabilme yetenegine sahip
olmalidirlar.

= Hava topu kazanma istiinlii§ii iyi olmalidir. Bu da iyi bir zamanlama ve sigrama
yetenegine sahip olmay1 gerektirir.

» Degisken bir savunma diizeninde en iist seviyede taktik bilgiye ve esneklige sahip
olmalidirlar.

» frade giicii yiiksek, sevk ve idare 6zellikleri iyi olan oyuncular olmalidirlar [29].

Savunmadaki serbest oyuncular-libero

Savunmanin en arkasinda gorev alan ve alan savunmasi yapan oyuncudur. Savunma duvarini
olusturan oyuncularin en gerisinde bulunan alanin giivenligi libero tarafindan saglanir.
Libero, yonetme ve liderlik vasiflarina sahip bir futbolcudur. Takimda libero gorevini
iistlenmis bir futbolcu savunmanin yoneticisi gorevini de {istlenmis demektir [26].
Savunmadan hiicuma gecerken oyun kuruculuk goérevini iistlenir, gerektigi zamanlarda da
hiicuma katilir. Genellikle deneyimli ve takim igerisinden sayginligi olan liderlik

Ozelliklerine sahip oyunculardan segilirler [29].

Savunma blogunun kaleciden sonra en gerisinde gérev yapan oyuncu olarak tanimlanabilir.
Libero oyuncusu alan savunmasi yapar ve savunmanin en gerisinde sibop emniyeti saglar.
Libero oyuncusu sahanin biitliniinii ve sahadaki tiim oyuncular1 geriden izleyebilme
avantajini kendi takimi lehine saglikli kullanabilmelidir. Savunmanin gerisine atilan uzun —
kisa paslara aninda miidahale edebilecek kademeyi ve derinligi mutlaka saglamali ve takim
arkadaglarina gerekli ikazlar1 yapabilmelidir. Savunma balansinin saglanmasi ve kazanilan

toplarin olumlu bir sekilde kullanilmas1 gorevi de libero oyuncusuna verilebilir. Libero
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oyuncusunun ilk baskiyr yapma zorunlulugu olmasi durumunda diger savunma
oyuncularindan ya da en yakim oyunculardan bir tanesi savunma derinliginin sorumlulugunu

alarak joker libero oyuncusu olmalidir [28].

Savunmadaki stoperler (durdurucular)

Liberolu oyun stilinde, libero oyuncusunun sag ve solunda defans oyuncularina yakin
pozisyonda oynayan kesici savunma oyuncularidir. Fiziksel 6zelliklerinin saglam olmasinin
yaninda ciisseli ve atletik bir fizige sahip olan oyunculardir. Rakibin gii¢lii hiicum
oyuncularini etkisiz hale getirebilmek icin fiziksel iistiinliigiinii kullanmaktan geri kalmayan,
adam adama markaj 6zellikleri ile gii¢lii, kademe anlayisini st seviyede uygulayan, topa
sahip oldugunda ileriye saglam ¢ikabilen, miicadeleci bir yapiya sahip olan oyunculardir
[29]. Stoper oyunculart ayni1 zamanda saglam bir hiicum oyunu oynama yetenegine sahip
olabilirler. Hiicuma ¢ikma firsati oldugunda biiyiik risk tasiyan aksiyonlar yapmamalari ve

topu en saglam bir sekilde takim arkadaslarina kazandirmalari en net olan bir durumdur [30].

Liberonun 6niinde, takimin sistemine gore bir veya iki kisi olabilir. Rakip hiicumlarinda ilk
baskiy1 yapan oyuncu olarak adlandirmak yanlis olmaz. Stoper oyunculari alan ve adam
markajin1 iyi yapabilen oyunculardan olugsmalidir. Rakip takimin ileri kanat bdlgesinde
gorev yapan oyuncularin marke edilmesi ve savunma duvarinin ortasina atilan toplara ilk
miidahalede dncelikli olarak sorumludurlar. Oncelik gérevleri savunma oyunu oynamaktir.
Rakip ile kale arasinda en uygun pozisyonu almali, hiicum oyuncularini ve oyunun akisini
iyi takip etmeli, rakip oyuncularin topla bulugmasini engellemeli ya da olumlu olarak

kullanmalarina engel olmalidir [26].

Kenar savunma oyunculari (Bekler-defanslar)

Kenar defans oyuncularinin fiziksel acidan dayanikli, hizli ve stiratli, kisa mesafelerde
cabuk hareket edebilme &zelligine sahip olmasi gerekmektedir. Ust seviyede top hakimiyeti,
her iki ayagi ile hedefe pas ve sut atabilen, hizli top siirme gibi yiiksek teknik 6zelliklere
sahip olmalidir[31]. Savunma bélgesinin saginda ve solunda oynayan oyunculardir. Defans
oyuncularinin karsilarindaki hizli sprinter kanat oyuncularini durdurabilecek kadar kuvvetli,
sahip olunan kuvveti oyunun tiimiine yayabilecek kadar dayanikli, topu aldiklarinda da topu

hiicum boélgesine hizla tagimak adina rakiplerinden siiratli ve ¢evik olmalar1 gerekmektedir.
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Kuvvet, dayaniklilik ve siirat gibi fiziksel parametrelerin tiimiine birden sahip olmasi
gereken bu oyuncularin ayn1 zamanda savunma kisminda oynamalar1 dolayisiyla dikkat ve

konsantrasyon gibi psikolojik 6zelliklerinin de geligsmis olmasi1 gerekmektedir [29].

Savunmanin esnekliginde énemli rol oynarlar. Ornegin; oyun sag bdlgede oynanirken sol
kenardaki defans oyuncusunun topun bulundugu genis aksiyon alanina yaklasarak saga
dogru kayan merkez savunma oyuncularinin bosalttig1 alan1 kontrol altina almasi ve oyun
yonii degiserek sol tarafa aktiginda da ¢ok hizli bir sekilde sol kenara dogru kaymasidir.
Buna giiniimiiz futbolunda ‘Kayan Zincir Modeli’ de denilmektedir. Savunmadan hiicuma
gecis saglarken, kenarlardan hiicuma dogru akisi saglamadir. Savunmadan hiicuma gegciste,

kenarlardan hiicuma destekte bulunmalidirlar [23].

Bu nedenle hiicuma katildiginda; iist diizey bir hiz, hizli bir karar verebilme, hedefe yonelik
isabetli uzun pas atabilme, etkili bir oyun teknigi, siirat yetenegi 6zelliklerine sahip olmasi
beklenir. Hiicumdan Savunmaya gegiste; hizli hiicuma kalkan rakip sprinter oyuncuya
aninda miidahele edebilme, rakip ataklar1 en kisa zamanda sonlandirabilme, savunmaya geri
donebilmek i¢in siiratli olma, diger savunma oyunculariyla uyum iginde hareket ederek, en
kisa silirede savunma blogunu olusturabilme, rakibin atak yoniin ters tarafinda ters kademeye

girerek alan kontroliinii yapabilme 6zelliklerine sahip olmasi beklenir [26].

Orta saha oyuncular

Orta saha, futbolda oyuna her anlamda yon veren ve defans ile forvet arasinda baglanti koprii
gorevi saglayan oyunculara denir. Ana amagclar1 rakip takimlarin topunu ¢almak ve rakip
takimin gergeklestirecegi hiicumu kesmek, topa sahip olmak ve forvet oyuncularini
beslemektir. Bazi1 orta saha oyuncular1 daha fazla defansif-defansa yonelik gorev alirken,
digerleri ise ofansif- hiicuma yonelik ve orta saha genelinde gorev alirlar. Takimlarin orta
saha oyuncu sayisi, miisabakanin zorluk seviyesine, oyun taktigine ve oyuncunun bireysel
yeteneklerine gore degiskenlik gosterebilir. Orta saha oyuncularinda top ¢calma, dripling, sut
cekme ve pas verme yetenekleri iyi seviyede olmasi gerekmektedir. Teknik direktorler
genellikle; orta sahada en az bir oyuncuyu adam adama markaj ile atak kesici ve rakibin
ataklarin1 sonlandirmak i¢in kullanirken, geriye kalan orta saha oyuncular1 ofansif anlamda
hiicuma yonelik gol pozisyonu yaratmak ya da defans ile forvet arasinda baglanti ile

gorevlendirirler. Bu mevki ¢esitli boliimlere ayrilmistir. Hiicuma yonelik orta saha
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oyuncularina ofansif orta saha, kanat bolgesinde oynayanlara sag ve sol kanat (dis), tam orta
merkezde (gObekte) oynayanlara orta saha ortasi ya da i¢, defansa yonelik

oynayanlara defansif orta saha ya da 6n libero ad1 verilmektedir [26].

Ofansif orta saha

Orta sahanin en ilerisinde oynayan oyuncularin pozisyonuna verilen isimdir. Bu mevkide
oynayan oyuncular genellikle oyunun atak yoniiyle ilgilenirler. Oyun kurucu gorevi
iistlenirler. 10 numarali forma ile bagdaslasmiglardir. Top teknigi, futbol bilgisi, oyun bakis
acisina yonelik zekasi, yaraticilik, yoneticilik ve pas teknigi gibi 6zellikleri iist seviyede

oyuncular bu mevki i¢in tercih edilir [26].

Defansif orta saha

On libero, diinya futbolunda savunma agirlikli oynayan orta saha oyunculari i¢in kullanilan
tanimdir. On libero, savunmanin dniinde gorev alir rakibin atak aksiyonlarina énde basarak
miidahele, yapilacak stratejik oyunu bozma gorevini tistlenir. Basketbol sporundaki
sliptiriicli pozisyonu gibi vazife gorerek, rakip takimin ataklarina engellemekle gorevlidir.
Oyunun taktiginde degisiklik olmast gereken béliimlerde, 6rnek verilecek olursa oyun devam
ederken maglup durumlarda orta saha gobeginde (i¢) oynayan bir oyuncu 6n libero bolgesine
kaydirilabilir. On liberolar temelde incelenecek olursa iki bakimdan incelenebilir: Biri top servisi
yapan, digeri defansif kesici, atak kesici. Eger takimdaki kenar defan oyuncular1 hizli ve ileri
stirekli ¢ikiyorlarsa 6n liberonun yiikii daha da agirlasir, ¢ikan defans oyuncularinin yerine
(tampon) doldurma yapmasi gerekir. Savunma blogunun 6niinde ¢akili olarak oynayabildikleri

gibi geriden oyun kurarak topu oyuna sokmak adina da gorev alabilirler [26].

Merkez saha orta (i¢)

Merkez orta saha bolgesinde oynayan oyunculardan her iki taraf i¢inde aktif bir sekilde
gorev almasi beklenir. 1. ve 3. Bolge diye tanimlanan savunma ve forvet arasinda koprii
baglantiy1 olustururlar. Kisa paslarla set hiicumu oynayan bir takimda siirekli kendilerine
bos alan yaratarak pas aligveriglerini diizenlerler. Uzun paslarla oynayan takimlarda ise rakip
savunmadan donen toplara ilk baskiyr yapip top kazanma gorevini istlenirler. Siirpriz

kosularla ceza sahasina girip goller bulabilirler [26].
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Sag kanat ve sol kanat

Futbolda mevkilerin ortaya ¢ikisindan bu yana, futbol bugiin hizl1 ve akis hali yiiksek bir hal
almistir. Ancak ge¢mis yillarda kenar defans oyuncularinin ileri ¢ikmasi da yeterli degildi.
Bu yiizden de, kanat oyunculart 1966 FIFA Diinya Kupasi ile birlikte daha ¢ok 6ne ¢ikmaya
ve bindirme oyunlar1 yapmaya baslamistir. Kanat kelimesi daha ¢ok hiicum yoniiyle destek

veren agik oyunculari i¢in kullanilmaktadir [32].

Gilinlimiiz futbolunda forvet grubuna girerler. Orta sahanin (2. bdlge) sag ve sol agiklarinda
gorev yapan oyunculara futbol dilinde sag dis ya da sol dis denir. Dilimizde, sag kanat ve
sol kanat oyuncular1 dedigimiz zaman bir anlam karmasasi ortaya ¢ikmaktadir. Ayrica kanat
terimi hem 3.bolgenin (forvet) kanatlarinda oynayan a¢ik oyunculari i¢in, hem de 2. bélgenin

(ortasaha) kanatlarinda oynayan dis oyunculari i¢in kullanilmaktadir [32].

Cagimiz futbolunda siirekli giincellenerek giiclenen savunmaya dayali taktik sistemler
karsisinda, kanat oyuncularinin gorevleri ve 6nemi artmistir. Ciinkii oyunun dikine akis yont
itibariyle yapilan atak saldirilarinda, savunma oyuncularinin ve kalecinin isi daha
kolaylagmaktadir. Savunma tarafi dikkate alindiginda, savunma oyuncular tek bir alam
miidafa ederler, yani savunduklar1 alan iki boyutludur. Buna karsilik, kanat oyuncularinin
kanatlardan servis ettikleri ortalar, savunma oyuncularini bir bolgeyi yani {i¢ boyutlu bir
boslugu savunmak durumunda birakir. Bu nedenle, kanatlardan yapilan, 6zellikle falsolu

olan ortalar ¢ok tehlikeli olurlar [32].

Son donem futbolunda orta saha oyuncularinin gorev ve sorumluluklari uygulanan yeni
taktik sisteme gore farklilik gostermektedir. Son Diinya Kupasinda yapilan oyuncu ve
bolgelere dayali analizler ile merkez orta saha oyuncularinin sahanin hemen hemen tiim

bolgelerinde aktif bir sekilde rol aldigint gostermistir [30-33].

Hiicum ovyunculari

Hiicum oyunculan, ekip arkadaglariin hiicum bdlgesine aktardiklar1 toplar1 gol ile
sonug¢landirmaya ¢alisan oyunculardir. Oyun igerisindeki en 6nemli gorevi son vurus teknigi
dedigimiz gol vurusu yaparak galibiyeti saglamaktir. Devam eden oyunun yapisi igerisinde

ekip arkadaslarinin daha rahat bir sekilde pozisyon yaratabilmesi i¢in topsuz kosular
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yaratarak arkadaslarina bos alanlar yaratir ve 2.bolgede devam eden hazirlik paslari igin

destege gider [34].

Bu dogrultuda hiicum oyunculari ekip arkadaslarinin veya takimin kisisel ¢abalar ile hiicum
bolgesine tasinan toplarin gol ile sonuclanmasindan sorumlu roldeki oyunculardir diye
tanimlayabiliriz. Oyun igerisinde en 6nemli gorevleri ise pozisyona bagli olarak top ile
bulustuklar1 anda gol olma durumu var ise ivedi bir sekilde gol ile sonuglandirmaktir. Yani
takimin skora dayali elemani olmaktir. Bir diger gorevi ise her iki bolge ile uyumlu ve
koordineli bir sekilde calisarak basariyr saglamada anahtar gorevi olmasidir, ayrica
mevkilere gore degerlendirme yapilirsa hem savunma hem de orta saha oyuncularinin st
diizey bir performans sergileyerek hiicum bolgesine tasidiklar1 toplarin gol ile
sonuclanmayarak kaybedilecek olursa takim arkadaslarinin motivasyon ve moral
bozukluguna bagli olarak oyundan kopmalara sebep olabilir. Bundan dolay1 da hiicumdaki
oyuncularin gol ile sonuglandirma cabalarinin yaninda oyunun durumu ve skoruna gore
kendisini marke eden oyuncuyu oyunda kontrol etme, rakibi oyalama ve oyunun durumuna
gore rakipten top saklama gorevleri de verilmektedir. Sonug olarak hiicum oyunculart hedefe
(kaleye) en yakin oyuncular olarak arkadaslarinin gol ¢abalarini en etkili sekilde degerlendirecek
ustaliga sahip olmalidirlar. Hiicum oyuncularinin ¢ok ¢abuk olarak oyun pozisyonlarindaki
degisikliklere uyum gostermeleri gerekmektedir. Bu mevkide oynayan oyuncularm hiicum

davranis sekilleri gelistirilmis olmalidir [26].

2.4. Futbolda Oyun Sistemlerine Genel Bakis

Genel anlamda sistem, hedefe ulasmak i¢in oyunun tamamina yonelik ¢esitli parcalarin bir
biitiin olarak bir araya getirilmesidir [34]. Futbolcularin saha icindeki hareketleri ve
alacaklar1 pozisyonlara dayali olarak hazirlanan ¢aligma planina yonelik takim diizenidir.
Bir diger tanim; Futbolda sistem bir takim oyuncularin sahada yaptiklari hareket ve
manevralarda giiclerini birlestirmeleri i¢in teknik, taktik, fiziksel 6zelliklerine gore belli
gorevler yliklenerek oyun sahasinda birbirlerine uygun bir sekilde yerlesmelerini oyun
sistemi olarak tanimlayabiliriz [26]. Sistem (Systema) sozliik anlami olarak, bilimsel bir
bitiinlik veya bir 6greti meydana getirebilecek sekilde birbiriyle i¢ ige olan ilkeler
toplulugudur. Futbol sporunda ise, sistemi tanimlarsak oyunculara ¢izilmis belirli amaglar
dogrultusunda stratejiye dayali taktiksel gorevler verilerek ortak hedefe yoneltilmis olarak
sahada dizilmeleridir [29].
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Takim sporlarina dayali olarak yapilan son tarihsel aragtirmalar incelendiginden en biiyiik
gelisme ve ilerleme futbol sporunda goriilmiistiir. Futbola bagli oyun kurallarinin giinden
giine giincellenerek teknolojiye dayali olarak zaman igerisinden degismesi, antrenman
biliminin siirekli olarak gelisim ve ilermeye dayali asama kaydetmesi ve bu dogrultuda
gelisen teknoloji ile ileride seviyede hizlanan futbol sporunda futbolcularin daha da yiiksek
kondisyonel 6zelliklerinin artmasi son donem oyun sistemlerinden birgok degisiklige sebep

olmus ve bu da yildan yila futbolun iist diizeyde gelismesine neden olmustur [35].

Takimda oyunculara verilecek olan taktik gdrevlerin, oyun sirasinda ve ekip ile birlikte
uygulanmas1 sadece bir strateji ve sistem igerinde ger¢eklesebilmektedir. Teknik
Direktorler, Teknik sorumlular ve Antrendrler takimlarini olustururken kendi benimsedikleri
sistemini uygular ve buna dayal1 olarak da sisteme dayali olarak oyuncularin teknik-taktik,
kondisyonel 6zelliklerini goz Oniine alirlar yani sistemlerine uygun oyuncuyu tercih ederler.
Sonug olarak giliniimiiz futbolu oyun mevkilerindeki tiim oyunculardan, sahanin her alan1 ve
bolgesinde hem hiicum hem de savunma yapmasi beklenmektedir. Belirli bir sistematik
icerisinde her oyuncunun belli gorevi vardir ve gorevi yapmakla gorevlidir ve tiim ekip takim

oyununa dayal1 temel gérevi uyumlu bir sekilde uygulamak zorundadir [35].

2.4.1. Futbolda sistemler

Futbol tarihinde sisteme dayali1 olarak anlayis tarzi ilk olarak Iskoclar tarafindan uygulanarak
yaygin bir sekilde kullanilmaya baglanmigtir. Sisteme dayali anlayisin 6nemli oldugu diger
ilke takimlar1 tarafindan anlasilmaya baglandiktan sonra oyuncularin sahaya yayilmalar
fikri dogmustur. Paslagsma diisiincesi, sistemlerin ortaya c¢ikmasinda onemli bir faktor
olmustur ve 1872 yilinda Glascow’da, Ingiltere ve Iskocya arasinda oynanan ilk resmi milli
magta Iskogya 2-2-6, Ingiltere 1-1-8 sistemiyle oynamis ve bu siirecten sonra ilerleyen
zamanla oyun sistemlerinde, savunma ve hiicum arasinda baglantilar kurulmaya
baslanmistir. Yine bununla beraber 2-3-5 ve 2-3-2-3 sistemlerinin uygulanmasiyla giiniimiiz
futbol oyun sistemlerinin ¢ikis noktasi olan WM sistemine ge¢is saglanmistir. WM
sisteminin kullanilmasi ile takim antrendrleri bu sistemlerden yola ¢ikarak kendi sistemlerini

olusturmaya baslamislar ve giiniimiizde farkli sistemler ortaya ¢ikmustir [36].

Son dénem futbolunda, basta FIFA olmak lizere tiim futbol komisyonlar1 ve kurullari,

seyircilerin goziine daha hos ve daha izlenebilir hale getirmek i¢in teknolojiye dayal kuralla ve
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sistemler konusunda stirekli arayis igerisindedirler. Giintimiiz futbol diinyas1 takimlarinin temel
amaci, topa yakin bolgede ¢ogalmay1 saglayarak topa ¢cok daha fazla hakim olmak ve topun
yakin oldugu alanin savunmasini yaparak rakip takima bos alan yaratmamak gayreti

icerisindedirler [36].

Sekil 2.1. WM Oyun sisteminin futbol sahasi i¢erisindeki dizilisi [36]

Bu sistem genel anlamda adin1 oyuncularin saha igerisindeki sahaya dagilis veya diziliginin
W’ ve M’ harflerinin sekline benzemesinden kaynaklanmistir. Bu sistemden cephe
dedigimiz merkez bolgeden gelebilecek hiicumlari kesme isi, merkez ortada oynayan
siipiiriicii diye tabir ettigimiz savunma oyuncusuna verilmistir ve iki kenar savunma
oyuncusu ile birlikte bu oyuncularin 6nlerinde oynayan, savunma 6zellikleri daha iistiin olan
iki orta saha oyuncusu ile savunmalarini gli¢clendirmislerdir. Bu sistemde oynayan takimlar,
ikisi savunmaya ve ikisi de hiicuma ydnelik orta saha oyunculari ile beraber dortlii orta saha
blogunu olusturmuslardir. Sag ve sol kanat oyunculari ile ileri merkez ortada oynayan
(santrafor) hiicum oyuncular1 da hiicum yaparak baski yapma gorevinden sorumlu

olmuslardir [36].
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WM sisteminin en belirgin ve en onemli 6zelligi sihirli kare olarak adlandirilan dort
oyuncudan olusan orta saha oyuncular: arasinda iist seviyedeki uyum ve isbirligi anlayisi
olmustur. Orta saha oyuncularinin ikisi hem oyun kurucu hem de savunmaya destek gorevini
yaparken diger iki oyuncu da hiicuma gelerek destek verirler. Bu nedenle sihirli kareyi
olusturan bu oyuncularin futbol zekalari, teknikleri, yaraticihik O6zellikleri {ist diizeyde
oldugu takdirde galibiyet olasihg: da artacaktir. Bu sistem 1930-1950 yillar1 arasinda
Ingiltere ve diger iilkelerde basarili bir sekilde uygulanmistir [37].

Sekil 2.2. 4-2-4 Oyun sisteminin futbol sahasi igerisindeki dizilisi [36]

1953 yilinda Gustave Sebes’in Teknik Direktorligiinii yaptigi Macaristan Milli Takiminin
WM sisteminin ilk cikis iilkesi olan Ingiliz Milli Takimmi Wembley stadin da 6-3 ve
Budapaste’ de 7-1 gibi farkli sonuglarla maglup etmesi, WM sisteminin diinya futbolu
iizerindeki hakimiyetinin bitmesine neden olmustur. Macaristan takimmin orta saha
oyuncularinin, Ingiliz kanat oyuncularimin geriye dogru c¢ekilmesiyle ortaya cikan
bosluklardan faydalanarak farkli bir stilde oynamalari, hiicumda 4 oyuncunun varligi, orta
saha bolgesindeki oyuncularindan birini de merkezdeki savunma oyuncusunun yanina
cekerek savunmada 4 oyuncu ile oynama fikri, 4-2-4 taktik sisteminin ortaya ¢ikisini

saglamistir. Diinya futbolunda 4-2-4 sistemine gegisin saglanmasiyla futbolda yeni bir
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savunma tarzi ortaya ¢ikmistir. Savunma, bugiin hala giiniimiizde devam eden dortli
zincirden olugmaktadir. Hiicumda ise ikisi merkez bdlgede, ikisi kanatta olmak iizere

oynayan dort oyuncudan olusturulmustur [38].

Merkezde, hiicum oyuncularinin  savunma giivenliginden sorumlu iki oyuncu
bulunmaktadir. Bugiin giiniimiizde bazi takimlar, bu oyun sistemini modifiye edilmis sekilde
degistirerek farkli sekilde oynamayi benimsemislerdir. Uygulamadaki bu fark, geri
dortliiniin  bulunduklar1 alanin savunmasi anlayis1 ile oynamasi ve dortli savunma
zincirindeki bek oyuncularinin, kendi 6n bdlgelerinde oynayan kanat oyunculara destek
olmasindan ve hiicuma da aktif bir sekilde katilim saglamasindan kaynaklanmaktadir [88].
4-2-4 ‘e dayali taktik sistemi ilk uygulayan Macarlar, diinya futbolunda uzun yillar basarili
olmuslardir. Brezilya Milli Takimi da 1958 yilinda bu sistemle oynayarak diinya

sampiyonlugu kazanmstir [37].

A: Normal Dizilig B: Liberolu Dizilis

Sekil 2.3. 4-3-3 Oyun sisteminin futbol sahasi i¢erisindeki normal (A) ve liberolu (B) sistem
dizilisi [36]

Ilk 1962 Sili Diinya Kupasinda oynanarak baslayan bu sistemde Brezilyalilarin; iki orta saha

oyuncusunun sayica az durumda olmasi ve bu iki oyuncunun rakip oyuncularin arasinda

sikigarak etkisiz kalmasina bagli olarak Brezilyalilar tarafindan gelistirilmistir. Diger iki

sistemin dezavantajlarindan sonra uygulamada basarili sonuclar verilmesi sonucu bu sistem

gecisle birlikte yeni bir savunma anlayis1 da ortaya ¢ikmistir. Bugiin hala giintimiizdeki
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dortlii zincir anlayisi ile kabul géren savunma sistemi devam etmektedir, hiicum da ise iki
oyuncu merkez bolgede hakimiyet diger iki oyuncu da kanat bolgesinde hakimiyet ile dort
oyuncudan olusmaktadir. Merkez orta sahada hiicum oyuncularinin giivenliginden sorumlu
iki oyuncu bulunmaktadir. Giiniimiiz modern futbolunda bazi takimlar yine modifiye edilmis
taktik anlayis1 ile daha farkli bir sekilde oynamaktadirlar. Fark; savunmada ortadaki
oyuncunun birini geriye ¢ekerek savunmayi bes oyuncu ile yiiriitmek, hiicuma ¢ikildiginda
kanat oyuncularmin her ikisinin de tipki forvet oyuncusu gibi forveti dortlemek farkli bir

oyun stratejisi olmustur [38].

Her sistemde oldugu gibi bu sistemde yani 4-3-3 sisteminin de avantajlarinin yaninda bazi
dezavantajlar da bulunmaktadir. Ug¢ hiicum oyuncusunun kenarlar: kullanmas: daha genis
bir alan ve genis bir mesafede oynamalarint saglayacaktir. Fakat bu oyuncular, ti¢c defans
oyuncusu tarafindan kolaylikla durdurulabilirse, orta alanda anormal bos alanlar yatarak
takim aleyhine zorluklarla karsilasabilirler. Orta alan oyunculari da oyun igerisinde
mevKkilerinde degiskenlik gostermedikleri i¢in sonuca ulasmada zorluk ¢ekebilir [37].

Sekil 2.4. 4-4-2 Oyun sisteminin futbol sahasi igerisindeki dizilisi [36]
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Bugiin tiim diinya futbolunun da benimsemis oldugu 4-4-2 sisteminin temelini dorthi
savunma olusturmaktadir. Dortli alan savunmasinin hem avantajlart hem de dezavantajlari
bulunmaktadir; avantaj olarak hem rakibi, hem de sahanin tamamini hakimiyet altina almasi
ve rakip ileri u¢ oyuncusu oyuncularinin; savunmay1i, bir kanada ¢ekerek, diger kanatta bos
alanlar yaratmas tehlikesine miisaade etmemesidir. Uglii savunmaya gére 1v1 kalsa bile ve
3 savunma oyuncusu gegilse bile en arka bolgede tampon bir ilave destek mutlaka vardir.
Ozellikle, cok cabuk oyuncu gegebilen futbolcular1 olan takimlara karsi, muazzam basarili
sonuglar alinmaktadir. Bu dortlii savunma zincirinde ofsayt dayali taktik kolay bir sekilde
uygulanabilir. Savunma iyi bir iletisim organizasyonu ile birlikte kolayca ve ¢abuk bir
sekilde 6ne ¢ikis yapabilir. Fakat bu sistemim dezavantaj olusturacak durumu ise savunmada
derinlik olmadigi i¢in zayiflik ta olarak goriilebilir. Rakip hiicum oyuncularinin, savunmanin
arkasina attiklar1 toplara karsi sistemin miisait olmasi sistemin bir diger zayif noktasidir,

buna bagli olarak liberolu oyun bu agiklar1 kapatabilir [26].

Ayrica giinlimiizde fazlasiyla uygulanan bu sistem, 4-3-3'e sistemine nazaran, dortli orta

saha blogunu olusturarak 4-3-3 sistemindeki ii¢lii orta sahaya gore bir orta oyuncuyla
giiclendirilmesi diisiincesiyle uygulanmaya baglamistir.4-4-2 oyun sistemi stratejik agidan
iki farkli sekilde ele alinmalidir. Birinci sekil incelenecek olursa savunma merkezli anlayisa
gore uygulanabilir, bu sekilde kenar defans oyunculari hiicuma c¢ok daha az katilim
saglayacak sekilde daha ¢cok savunmaya agirlik verecekler ve dnlerinde oynayan kenar orta
saha oyuncularinin arkasinda back-up (destek) yaparak tipki voleybol sporundaki gibi arka
dublaj destek saglayarak hiicuma c¢ikan kenar orta saha oyuncularinin biraktiklarr alani
savunurlar. Orta alan sistem anlayisinda, savunma dniinde oynayan defansif 6zelligi iyi olan
iki orta alan oyuncusu ve orta alanin biitiinliinde savunma giivenligini saglayan iki oyuncudan
meydana gelmistir. Merkezin her iki kenarinda oynayan oyuncular ise, hiicuma daha ¢ok
cikis yaparak katki saglayarak oynarlar ve top rakibe gectigi anda kendi defans hattinin

oniinde, diger iki arkadas ile birlikte orta sahanin dortlii blogunu olustururlar [37].

Ek olarak bu sistemin temel felsefesinde; merkez orta blogu olusturan dort orta saha
oyuncusunun; forvetle savunma arasindaki baglantiy1 olusturarak ileri u¢ bolgedeki ikiliye
kanatlardan takviye destek saglamak, gol ile sonuglanabilecek sekilde hedef ortala yapmak
ve ikilinin kosu yolu alanina dogru paslar yapmak, rakip forvet oyuncularina pres yaparak

savunmanin yiikiinii azaltmaktir [38].
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Sekil 2.5. 4-2-3-1 Oyun sisteminin futbol sahasi igerisindeki dizilisi [36]

Sistem genel itibariyle 4-4-2 sistemine benzeyen bir yapiya sahiptir, ancak orta alanin
zenginligi ve hiicum c¢esitliligi ile mukayese edildiginde ¢ok daha fazladir. Savunmadaki
dizilis ve anlayis ayn sekildedir. Bu sistem anlayisinda savunmanin 6niinden oynayan orta
saha oyunculari ¢ok 6nemlidir, ¢iinkii bu ikili 6n libero denilen hem defansif hem de ofansif
yapidadir 6nlerinden gorev yapan 3 oyuncu siirekli degisken bir anlayis sistemi igerisinde
hareketlidir, bu iki oyuncuda onlerinde 3 aksiyon oyuncusunun dengelerini saglamak
durumundadirlar, yine bununla beraber atak sirasinda ileriye ¢ikan bek oyuncularinin
arkasinda destek dublaj yaparak alanin glivenligini saglayarak kontrollii oynamalar1 gerekir.
Bu iki oyuncu oyun bilgisi e tecriibesi yiiksek olan oyunculardan olusturulmalidir. Bu iki
oyuncunun Onlerinde oynayan ii¢ oyuncudan kenardakiler hem kanatlar1 kullanip hem de

ileri merkezdeki oyuncuya destek saglamalidirlar.

Ortada yer alan oyuncu ise ayn1 zamanda golcii oyuncu olmalidir. Bu ii¢ oyuncu birinci
derecede hiicumdan sorumludur. Bu sistemde ilerideki oyuncuyla birlikte dort hiicum

oyuncusunun oldugu distinalmelidir [37].
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Sekil 2.6. 3-5-2 Oyun sisteminin futbol sahasi igerisindeki dizilisi [36]

Uclii savunmaya dayali 3-5-2 sistemini ilk uygulayan seksenli yillarin basinda Avrupa
takimlari olmustur. Bu oyun sistemi avantajlar1 fazla olan dortlii savunmaya sahip 4-4-2
sistemine alternatif olarak diisiinilmiistiir.4-4-2 sisteminde tiim takimlar iki hiicum
oyuncusu ile oynamaktadirlar. Bu nedenle {i¢lii savunmaya dayali 3-5-2’nin mantiginda
savunmanin dort oyuncudan olugmasina gerek yoktur, rakibin iki hiicum oyuncusunu da dort
kisinin savunmasi yerine ii¢ savunma oyuncusunun tutmasi yeterlidir. Sistemin savunmadaki
farklt bir anlayis1 savunma tglisiindeki bir oyuncunun arka tarafta serbest oynatilmasi
gerekmektedir. Bu sekilde savunmadan kalan art1 bir oyuncunun da orta bolgeye eklenerek

orta alanda sayica iistiinliigii saglanmis olmaktadir.

Ancak bes kisinden olusan merkez orta saha oyuncularindan kanatlarda oynayan oyuncular,
takimin topluca savunma yaptig1 sirada arkaya kadar gelerek savunmay1 besli yaparak katki
saglamaktadir. Bu sayede bu sistemi uygulayan takimlarin orta sahada sayica iistiinliige
sahip olarak avantaj olusturdugu gibi, savunmada da yine daha fazla oyuncu olma sansi
vermektedir. Bu sebeplerden dolay1 orta alanin kontroliinii saglama, orta alandan top yapma
oraninda yiiksek pas yapma oranina sahip olma, hiicum bolgesinde oyuncu say1 fazlalig

nedeniyle ¢esitli taktik oyunlar daha kolaylasmaktadir [37].
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Sekil 2.7. 4-5-1 Oyun sisteminin futbol sahasi igerisindeki dizilisi [36]

Gliniimiiz futbol anlayisinda ¢ok hakim olmayan bu oyun sistemi savunma agirlikli bir
sistemdir. Savunmanin asir1 derecede yiik binmesini 6nlemek amaciyla hiicumda bulunan
bir oyuncuyu orta sahaya ¢ekerek savunma agirlik anlayis daha da etkili olmustur. Hiicum
prensipleri incelendiginde kontrataga dayali bir oyun anlayisi igerisinde; savunma yaparak
hizl1 kontralar ile hiicuma ¢ikig amaglanmistir. Savunma yine 4-4-2 sistemindeki anlayis ile

aymdir.

Orta alandaki kenar oyuncular kontra ataklar ile son derece hizli ve siiratli hiicum 6zelligine
sahipken, orta alandaki fark olarak hiicumdaki tek oyuncunun arkasinda oynayan oyuncu

hem hiicum yapabilme hem de orta sahaya doniik oynama 6zelligi bulunmaktadir [37].
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Sekil 2.8. 3-4-3 Oyun sisteminin futbol sahasi igerisindeki dizilisi [36]

Uclii savunma anlayigia sahip 3-5-2 sisteminin daha g¢ok hiicum agirlikli oynatilma
diistincesi hakim olup savunma diizeni ayni iiglii savunmaya ydneliktir. Orta saha 4-4-2’nin
orta saha kurgusuna benzer. ileri iiglii, 4-3-3’iin hiicum kurgusu gibi ya da iki hiicum
oyuncusu ve onlara destek veren, orta alandan hiicum kulvarlarii degisken olarak
kullanabilen bir oyuncudan olusturulur. Fakat savunmada ve orta alanda, rakibe daha fazla

pozisyon sansi taninmasi goz ardi edilmemelidir [38].
2.5. Oyun Mevkilerinin Oyun Sistemleriyle iliskisi

Giiniimiiz diinya futbolunda degisken yapidaki sistemlerinde katkisal olarak saglamis
oldugu yiiksek oyun dinamizmi, oyunculara teknik-taktik gereksinimler ve en iist seviyede
fiziksel performans gerektirmektedir. Cagimiz modern futbol anlayisinda oyun sistemi
icerisinde her oyuncunun gorevleri mevkiye gore alanlarin geniglemesi iist seviyede bir oyun
imkan1 sunmustur. Son arastirmalar incelendiginde bugiin Diinya Kupalari, Sampiyonlar
Ligi kupalarini alan birgok basarili takimlarin mevkilerinde iist diizeyde sorumlu takimin
saha i¢inde yoneticisi konumunda lider oyuncular bulunmaktadir. Bu dogrultuda bazi

mevkiler oyun sistemleri igerisinde farkli roller iistlenmektedirler. Buna dayali olarak
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teknik-taktik ve fiziksel anlamda oyuncularda farkli degisken 6zellikler beklenmektedir
[28].

Ornegin 3-5-2 oyun sisteminde savunmanin merkezinde stoper olarak oynayan
oyunculardan, dncelik olarak rakip forvet yada hiicum oyuncusu ile birebir dedigimiz adam
adama markaj istenirken (adam savunmasi ), 4-4-2 sisteminin savunma merkezinde oynayan
bu oyuncudan adam savunmasi ayn1 zamanda bulunan alanin savunmasini birlikte yapmasi
istenmektedir. Bu gereksinimler de farkli profile sahip ¢ok yon Ozellikli oyuncular
gerektirmektedir. Son gelinen noktada futbolun yapist geregi hem antrenman hem de
miisabaka ortaminda futbola dair biitlin 6zelliklerin gelistirilebilmesi i¢in yapilmasi gereken
etkenler, futbolcularin mevkilerine gore 6zel antrenman yapilmasi sartidir. Bireysel ve grup
taktiginin gelistirilmesi yOniinden mevkisel antrenmanlara c¢ok sik bir sekilde yer
verilmelidir. Bugiin takimlardaki Teknik adamlar uygulamak istedikleri oyun sistemi
hakkinda gerekli bilgileri ve aciklamalari yapmalidir, bu bilgiler dogrultusunda oyuncular
sezon Oncesinde aydinlanmis olacak ve teknik adamin kendisinden beklentisini anlayacaktir.
Bu dogrultuda her oyuncudan istenilen gorevler ayr1 ayri belirlenmis ve oyuncularin bireysel
kapasitelere gore belirlenmis performans testleri ile seviyeler belirlenecek, istenilen

mevkinin yeterliligine erisim ¢aligmalarini uygulamalar1 istenecektir [30].

Genel sonug itibariyle: bugiin diinyada uygulanan tiim sistemler ve sahaya dizilisler, asil
amag gol yememek adina savunmayi saglamlagtirmak sebebiyle dncelik olarak diisiiniilmiis
ve bu dogrultuda saha i¢i kurgulanmislardi. Teknik adamlarin sahip olduklari, vizyon ve
misyonlari, calistirdiklar1 takimlarin sistem ve saha i¢i oyun diizeni ile dizilislerini

belirlemekteydi.

Sahayi, kendi diisiincesinde ii¢ esit parga ve bu parcalar1 da kesitler halinde bdlerek
mevkileri olusturan teknik adamlar, takimlarin1 bu parcalardan hangisinde oynatacaklarini
ve oyunu bu alanlardan hangisine yikmaya ¢alisacagina karar vermesi, o teknik adamin

futbol mentalitesini ve sistemi hakkinda ipuglar1 vermekteydi [38].

Insanlarin ilk ¢aglardan bu yana, sosyal refah seviyelerini yiikseltme ve daha iyi bir yasam
bicimine ulasma hedefleri, ¢abalari, arayis ve miicadeleleri, sosyal ve iktisadi sistemlerin
olusumuna neden olmussa; futbolda da her zaman daha iyiye ve en uygun sonuca ulagmay1

saglayacak araglarin arayisi, gliniimiiz futbol sitemlerinin dogumuna sebep olmustur [38].
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Aslinda futbolda mevkilerin olusumu sistemlerin dogusunu olusturmus, bir takimin basariya
ulagma siirecinde, oyuncularin o pozisyondaki yetenek ve niteliklerine gore, kollektif
biitiinliik temelinde toplam fayday1 maksimize edecek, taktik ve teknik degerler toplamidir.
Bu degerlerin en uygun bilesiminin saglanmasi siirecinde, teknik kadrolarin temel gorev ve
amaci: Eldeki kit kaynaklarin en uygun ve maksimum fayda saglayacak sekilde saha i¢i
mevkilere gore kurgulanarak, optimal kombinasyonlar1 olusturup, bu sekilde bir magin ya
da sonu kupayla bitecek bir turnuvanin kazanilmasidir. Biitiin bunlar da gosteriyor ki,
basariya giden yolda en uygun oyunculari, en uygun sistem ve mevkide oynatip, en uygun
sonuca ulagmak, gliniimiiz ¢cagdas futbolunun temel amaclarindan birisidir. Bu baglamda

sistemler ve mevkilerin i¢ i¢e oldugu asikardir [26].
2.6. Futbolcularin Mevkilere Bagh Fiziksel-fizyolojik Ozellikleri
2.6.1. Futbolda viicut kompozisyonu ozellikleri

Viicut kompozisyonu viicudun yapisini belirleyen temel 6gelerin yiizdesel dagilimini ortaya
koyar. Bu 6geler, yag, kas ve kemik kitleleridir[1]. Futbolda basari, fiziksel ve fizyolojik
birgok faktoriin gelisimiyle orantilidir. Bu fiziksel ve fizyolojik durumlardan birincisi, yani
fiziksel gereksinimler, bedensel yapr ile ilgilidir. Bedensel yapr ile performans arasinda ¢ok
yakin bir bag vardir. Ciinkii beden yapisi veya fiziksel 6zellikler, fizyolojik kapasitenin

ortaya konulmasinda etkilidir [39].

Fiziksel durum; bir oyuncunun kuvvet, aerobik-anaerobik gii¢, esneklik, hiz, dayaniklilik ve
cabukluk gibi diger performans parametreleri ile birleserek, st diizey performans
gostergelerinden sadece biri olarak ortaya g¢ikmaktadir. Fiziksel yapinin oyuncunun
performans: tizerindeki etkisini somutlagtirmak igin viicutta bulunan yag orani ve yagsiz
kitlenin genisligi ornek olarak verilebilir. Zira ayni g¢evre biiyiikligiine sahip iki kas
kitlesinin farkli oranda yag dokusu igerdiginde, farkli kuvvet ortaya koydugunu
bilinmektedir [40].

Aragtirmalar, sporcular igin viicutta bulunan fazla yag miktar1 ve yag oranimin fiziksel
aktiviteyi engelledigini ortaya koymustur. Elbette performans, sadece viicuttaki yag oranina
bagh degildir. Ayn: zamanda, yagsiz viicut Kitlesine gore de degiskenlik arz eder. Aerobik
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ya da anaerobik siiregleri kapsayan tiim spor dallari igin, viicutta yer alan yag dokularinin

fazlalig1 ve yagsiz viicut kiitlesinin azligi performansi olumsuz sekilde etkilemektedir [41].

Bu nedenle; iginde aerobik ve anaerobik siiregleri birlikte barindiran futbolda hedeflenen
performansi elde etmek adina, futbolcularin yagsiz viicut kitlelerine ve viicut yag oranlarina
dikkat edilmelidir. Futbolcularin boy, agirlik ve viicut yag ylizdesi oranlarmna bir¢ok
arastirmada ulagsmak miimkiindiir. Yapilan arastrmalar mevkilere gore viicut
kompozisyonun degisiklik gosterdigini belirtmektedir Ornegin uzun boy, futbol igin bir
avantaj olarak kabul edilebilir. Bu yiizden uzun boylu oyunculara bu avantajin kullanildigi
mevkilerde (kaleci, stoper, forvet) daha fazla goriilmektedir. Boy ile birlikte agirlik oraninin
da artacagindan ayni mevkilerde oynayan oyuncularin da daha agir olmalar1 da normaldir.
65 Danimarkali futbolcu tizerinde yapilan bir ¢aligmada, stoper ve kaleciler daha uzun boylu
ve agirken; forvet, kanat bekler ve orta saha oyuncular1 benzer viicut kitlelerine sahip
bulunmustur. Bu sporcular arasinda en kisa olani 1.67 m en uzun olant 1.90 m

uzunlugundadir [41].

Futboldaki stratejik farkliliklar ve diisiince yapisi, saha i¢indeki bu dagilimi etkilemektedir.
Ornegin uzun boylu bir hiicum oyuncusu hava toplarina hakim olmak i¢in kullanilirken; kisa
boylu diger hiicum oyuncusu hareketli toplara daha ¢abuk hareketlenebilmektedir. Benzer
Ozellikler ve rakamlar 1995 yilinda diizenlenen Kupa Amerika’ya katilan 95 futbolcunun
boy, agirlik, viicut yag yiizdesi 6l¢limlerinde de goriilmektedir. Daha kii¢iik yas gruplarinda
da kaleci ve stoperlerin diger oyunculara gore daha uzun ve agir olduklar1 goriilmektedir
[42].

Fizyolojik performans kisinin sahip oldugu beden yapisiyla yakindan iligki i¢indedir. Sportif
basarinin uygun bir fiziksel yapiyla iliskili oldugu unutulmamalidir. Genel olarak bu
bedensel yap1 6zelligi, uygulanilan spor dalina uygun olmadik¢a performans beklentisinin
tam olarak gerceklesme olasiligi azalmaktadir. Bununla birlikte bu yap1 yiiksek

performansin tek ve en énemli 6l¢iisii degildir [1].

Futbolcularin performansinda viicut bilesiminin etkili olup olmadig1 bazi1 arastirmacilar
tarafindan inceleme ve gozlem konusu olmustur. Reilly, Ingiltere de iki futbol takimi
lizerinde yaptig1 ¢alismada, daha iri olan futbolcularin aerobik kapasitelerinin de yiiksek

olduklarini bulmustur. Yine Reilly tarafindan yapilan ikinci ¢alismada Ingiltere 1.liginde 31
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futbolcu iizerinde yapilan arastirmada da buna benzer bir gozlem saptanmistir. Farkli
gorevlerin istlenildigi bir takim oyunu olan futbolda, degisik mevkilerde oynayan
oyuncularin  viicut yapilarinda farkliliklar bulunmaktadir. Alman Milli takim
antrendrlerinden Derwall ise orta alan ve kanatlarda oynayan orta boylularin, daha yapil
olanlara gore futbola daha 1yi uyum saglamakta olduklarini iddia etmektedir. Farkli
mevkilerdeki oyuncularin, tistlendikleri taktiksel gorevler ve teknik zorunluluklar agisindan
boy ve agirliklarda da farkliliklar oldugu bir baska calismada agiklanmaktadir. Bu ¢alismada
kalecilerin orta savunma oyunculari disinda énemli oradan diger mevkilerdeki oyunculara

nazaran daha uzun ve agir olduklar1 belirtilmektedir [26].

Sonuglar gostermektedir ki futbolcularin beden yapisi, oyun sistemleri igerisindeki
mevkilerin 6zelliklerine uygun olarak se¢ilmelidir. Bir bagka ¢alismada da Portekiz 1.liginde
oynayan profesyonel bir futbol takiminin fiziksel profili belirlenmistir. Bu ¢alismada 2
kaleci, 3 orta savunma oyuncusu, 2 defans oyuncusu, 8 orta alan oyuncusu, 6 hiicum

oyuncusu olmak iizere 21 futbolcu deney grubu olarak se¢ilmistir [43].

Cizelge 2.2. Portekiz 1.liginde oynayan 21 futbolcunun mevkilerine gore fiziksel farkliliklar

[41]
Kaleciler Orta Savunma | Kenar Savunma Orta saha Hiicum
Boy 186cm 185,3cm 175cm 176,8cm 174,6cm
Agirhk 84,4kg 75,9Kg 67,5kg 74kg 71,1kg

Cizelge 2.2°de gosterildigi gibi en uzun boylu oyuncular kaleciler ve orta savunma
oyunculari libero-stoper), en kisalari ise hiicum oyuncularidir. Yine kaleciler en agir, kenar

savunma ( bekler) oyunculari ise en hafif oyunculardir.

Biyo-elektrik impedans analizi (BIA) sistemi, viicut kompozisyonun degerlendirilmesinde
kullanilan en modern tekniklerden biridir. Diger metodlara gére daha ekonomik ve kullanim
acisindan daha kolaydir. Bu sebeple: birgok ¢alismada BIA teknigi, sporcularin viicut

kompozisyonunu degerlendirmede kullaniimaktadir [41].

2.6.2. Futbolda siirat ve ¢abukluk ozellikleri

Sporda gerek duyulan en 6nemli biyomotor yetilerden birisi de siirattir. Yani, ¢ok hizli olarak
yol kat etme, hareket etme oOzelligidir. Siirat literatiirde ¢esitli tanimlamalar ile

aciklanmaktadir. Ornegin, “insanin kendini maksimum hizda bir noktadan baska bir noktaya
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hareket ettirmesi ve hareketlerin maksimum bir hizla yapilmas1”, “viicudun tamamini veya

bir kismin1 hizla hareket ettirme becerisi” gibi tanimlar mevcuttur [44].

Genel olarak siirat, ¢esitli bolimsel yetileriyle futbola 6zgii verim yetisinin en 6nemli

bilesenlerinden birini olusturmaktadir.

Cok iyi oynayan futbolcular sadece st diizeyde teknik—taktik ozellikler gostermekle

kalmamakta, ayn: zamanda ¢ok gelismis siirat 6zellikleri de tasimaktadirlar. Hem hiicumda
hem de savunmada siirat, ¢ogu zaman galibiyet ya da yenilgiyi belirleyici olabilmektedir.

Savunma ve hicum oyuncularinin “bir adim 6nde olmasi, ayagini erken sokmasi, ¢abuk

olarak pozisyon yaratmasi, ¢ogu zaman oyunun kaderini degistirecek bir golii atmayi ya da

onlemeyi saglamaktadir [41].

Siirati etkileyen bir¢ok faktor bulunmaktadir. Genetik yap, siirati etkilemesine ragmen siirat
potansiyelini tam olarak belirlememektedir. Hizli kasilabilen kas fibrillerinin yavas
kasilabilen kas fibrinlerine oranla daha fazla olmasi, daha siiratli olunmasina neden olmakla
beraber, siirat, uygun antrenmanlarla gelistirilebilir. Siiratin ayn1 zamanda, kaslarin gii¢lii bir
sekilde kasilabilme yeteneginden etkilenmesi, kuvvet antrenmanlarinin siirat calismalari igin

gerekli oldugunu gostermektedir [44].

Belirtilen fiziksel ve teknik beceriler igerisinde siirat ve iligkili oldugu yeterlilikler
futbolcunun performansinda 6nde gelen 6zellikleridir. Siirat bir futbol oyuncusu ic¢in ¢ok
onemli bir fitness bileseni olarak sunulmasiyla birlikte siiratin hangi bileseninin etkili oldugu
dikkate alinmalidir. Bu baglamda hizlanma (¢ikis siirati) muhtemelen daha onemlidir.
Clinkt, futbol da sprintler maksimal siddet altinda temel olarak kisa mesafede uygulanir.
Bununla birlikte yaklasik 40 m gibi daha uzun mesafelerde genel olarak birka¢ yon
degistirmeyi igerir [45].

Bu, ortalama 8-12 km mesafe kat edilen bir miisabakada futbol oyuncularinin toplamda 800-
1200 metre gibi bir mesafeyi sprint ile gecebileceklerini gdstermektedir. Dahasi, profesyonel
iist diizey miisabakalar {lizerine yapilan caligmalar sonucunda, bir futbolcunun miisabaka
boyunca rakibine kars1 baski altinda oldugu pozisyonda ortalama 50 adet siddeti ytliksek

kassal kasilmalardan olusan doniig, ortalama toplam 10-30 metre arasinda degisen 10-20
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adet maksimal sprint, 70 saniyede bir yiiksek hizla kosu, 15 adet kayarak yerden miidahale,
10 adet rakiple bire bir temasl kafa topu, 50 defa topla bulusma, 30 adet pas ve miisabakanin
ortalama siddet diizeyine gore degismekle birlikte ¢cok sayida siddetli ikili miicadeleye
girdigi tespit edilmistir. Oyuncularin sprint, sigrama, top kapma, vurus, doniis ve hizli yon
degistirme gibi ¢esitli kuvvet ve patlayict hareket kapasiteleri yiiksek oranda mag
performansini etkiler. Bir oyunda ortalama sprint zamaninin 2-3 sn. (10-12m sprint)

olmasindan dolay1 patlayici hareket kapasiteleri onemlidir [46].

Futbolda kalitenin artmasi, futbolcularin siiratli eylemlerde bulunmalariyla miimkiin
olabilmektedir. Futbol siiratlendik¢e, futbolcularin aktiviteleri de buna paralel olarak
artmaktadir. Son yillarda iist diizeyde siiratli futbolcu tipi 6n plana ¢ikmistir. Viicut
agirliklar: dikkate alinarak istatiksel agidan yapilan bir degerlendirmede hizli ve ¢abuk olan

futbolcular, daha biiyiik gii¢ tiretebilmektedirler [47].

Futbolcular oyun igerisinde 5m-40m arasinda degisen mesafeleri kisa zaman arliklariyla yon
degistirerek veya yon degistirmeden yaparlar. Futbolda siirat olgusu bir¢ok faktoriin
birbirlerini etkilemesiyle, topla ve topsuz sekilde yapilmasini sezinleme, algilama, karar
verme, konsantrasyon, dikkat, motivasyon gibi ozellikleri etkilemektedir. Futbol mag1
aktiviteleri sirasinda, futbolcular yiiksek tempoda kosarlarken, yon degisikliklerini de hizli
bir sekilde yapmak zorundadirlar. Bu durum ¢abukluk olarak da adlandirilabilir. Cabukluk;
stirat, kuvvet, denge ve koordinasyon gibi faktorlere baghdir. Fakat yon degistirmeden

yapilan siiratli hareketleri iyi olan sporcular, ¢abuklukta iyi olmayabilirler [48].

2.6.3. Futbolda ceviklik ozellikleri

Ceviklik, futbolda en 6nemli bilesenlerden birisi olmasindan dolay: biiyiik bir 6nem sahiptir.
Birgok takim sporunda futbolda oldugu gibi ¢evikligin 6lgtimii icin bircok ¢alisma ve test
aragtirtlarak yapilmig ve ¢eviklige Ozgii bir test olusturulmustur. Futbolda ceviklik
rakiplerden kagmak, saklanmak, bos alan yaratmak, pozisyon yaratmak ve savunma
yaparken rakip takimin oyuncularina baski kurmak ve rakip takimin pozisyonlarin
engellemek igin ¢ok 6nemlidir. Futbol aralikli yiiksek yogunluklu bir spordur. Bu seviye
tempodaki bir oyun igin yaklasitk 10-16 km kadar mesafe kat edilmesine de sebep

olmaktadir. Futbolcunun bu duruma uygunlugu, ceviklik gibi bir baska aktivite analizi ile
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belirlenen birbiri ardina yaklasik 5-6 saniyede degisebilen koordineli hareket sistemindeki

yetenegi ve kabiliyeti ile olgtilir [49].

Futbolun dinamik dogas1 futbolcularin sadece siirate degil ayn1 zamanda 1yi bir ¢eviklik
ozelligine sahip olmasini gerektirmektedir[92]. Ceviklik bir hareket serisi boyunca ¢ok hizli
yon degistirmeler esnasinda viicudun ve eklemlerin uzayda dogru pozisyonda olmasini
saglayan kontrol ve koordinasyon becerisidir. Ceviklik performans sporlarinda hizli yon
degistirme yetenegi ile tanimlanmaktadir, yani biitiin viicudun, uyarict unsura tepki ile hizl

bir sekilde yer degistirmesidir [93].

Ceviklik ayn1 zamanda bir futbol oyuncusunun yiiksek hizda yon degistirmeli kosularinin,
ani hizlanma ve durma gibi hareketlerinin kalitesini belirleyen en temel performans
bilesenidir ve genel popiilasyonla karsilagtirildiginda elit futbolcuyu kuvvet, gii¢, esneklik

gibi diger saha testlerine gore daha iyi ayirt eden bir 6zelliktir [94].

Ceviklik; karar verme mekanizmalar1 ve yon degistirme hiz1 gibi psikolojik ve fiziksel iki
ana bilesenden olugmaktadir. Fiziksel parametrelere bakildiginda yon degistirme
yeteneginin kalitesini belirleyen ¢esitli faktorler bulundugu goriilmektedir. Yon degistirme
hizint etkileyen bu faktorler diiz sprint, teknik ve reaktif (elastik) kuvvet, konsentrik kas
giicii ve kuvveti ile sag-sol bacak kuvvet dengesizlikleri gibi alt ekstremite kaslariin

kalitesini belirleyen faktorlerdir [94].

YoOn degistirme hizi ve ceviklik

Futbol yiiksek siddetli sprintler icermektedir ve yon degistirme yetenegiyle dogrudan
iligkilidir. Y6n degistirme yetenegi sporda iki sekilde goziikmektedir: Rakipten kurtulurken
ya da topla yapilan harekete reaksiyon gosterirken, basketbol ve futbol gibi sporlarda yon

degistirmeyi tetikleyen etken rakiptir ve yon degistirme hareketleri 6nceden planlanir [95].

Bu yiizden sporcular bu hareketleri gelen etki ve aldiklar1 karar dogrultusunda onceden
tahmin ederek ona gore hareket hizlarini ayarlarlar. Bu nedenle yon degistirme yetenegi ve
hiz1 6nceden planlanir ve spor dalina 6zgii teknik ¢aligma ile gelistirilir. Yer degistirme
yetenegi ve ani hizlanma, viicut pozisyonundan etkilenir. Hizlanirken viicudun 6ne egilmesi,

yavaglarken viicudun diklesmesi ve dikey yer degistirmelerde viicudun yanlara dogru
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hareket etmesi gibi viicut pozisyonu ile uygulanan kuvvet arasinda bir bag vardir ve bu

etkenler antrenmanla miikemmellesir[93].

Y On degistirme hizi ve diiz sprint iliskisi

Bir ¢ok antrendr diiz sprint ile yon degistirme hiz1 arasinda pozitif bir iligki olduguna inanir
ve antrenmanlarda bu iki yetenegin antrenmanlarini beraber yaptirir. Ancak yazil
kaynaklarda yon degistirme hizi ile diiz sprint arasindaki iliskiyi inceleyen c¢alismalarda

celiskili sonuglar elde edilmistir [96].

Sassi ve arkadaslari (2011) erkek sporcularda iizerinde yaptiklar ¢aligmada dikey sigrama,
diiz sprint ve ¢eviklik arasindaki iligkiy1 incelemisler ve diiz sprint ile ¢eviklik arasinda zayif

bir iligski oldugunu belirlemislerdir [97].

Bir bagka calismada Spaniol ve arkadaslar1 (2010) Amerikan futbolcularinda siirat ve
ceviklik arasindaki iligkiyi incelemislerdir. Calismada sporcular 40 yard sprint testi ve 20
yard mekik ceviklik testlerine katilmiglardir. Calismanin sonuglar1 her mevkide siirat ve
ceviklik arasinda anlamli bir iligki oldugunu gostermistir[98]. Little ve Williams (2005) ise
yaptiklar1 calismada; profesyonel futbolculardaki esneklik, hizlanma, maksimum hiz ve

ceviklik arasindaki iliskiyi incelemislerdir [95].

10 metre testi, 20 metre hizlanmali maksimum hiz testi ve zigzag ceviklik testini
kullanmiglardir. Sonuglar hizlanma, maksimum hiz ve ¢eviklik arasindaki iliskinin diisiik

oldugunu gostermistir.

Y0n degistirme hizi ve antropometri

Boy, segment uzunlugu, viicut kompozisyonu, agirlik merkezi gibi viicut yap1 ve boyutlar
ile geviklik arasindaki iligkiler ayrintili olarak incelenmese de teorik olarak viicut yag miktari
ve viicut segmetlerinin uzunlugu, ceviklik performansini etkileyebilir[99]. Esit viicut
agirligina sahip iki sporcudan yiiksek yag ve diisiik kas kitlesine sahip olan, yiiksek
eylemsizlik direnci nedeniyle yon degistirme, negatif ve pozitif ivmelenme esnasinda birim

kas kiitlesi bagina daha fazla kuvvet iiretmek zorundadir [95].
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Yon degistirme hizi ve bacak kuvveti ve giicii

Kuvvet ve gii¢, potansiyel olarak yon degistirme hizini etkileyen degiskenler olarak kabul
edilmektedir. Futbol gibi takim sporlarinda bacak kas kiitlesindeki artig, ivmelenme, hiz ve
dikey sigramalarda avantaj saglamaktadir. Yapilan ¢alismalar maksimum bacak kuvveti ile
yon degistirme hizi arasinda anlamh iliski oldugunu gostermektedir [93]. Benzer sekilde
Newman ve arkadaslar1 (2004) yaptiklar1 ¢alismada ise tek tekrarli aktif ve squat testi ile
10, 20 ve 30 metre sprint testleri arasinda iliski oldugunu, ayni sekilde 5 tekrarli sigrama

testi ile kisa sprint testlerinin de iligkili oldugunu belirlemislerdir [100].

2.6.4. Futbolda esneklik ozellikleri

Esneklik, kasin uzama kabiliyeti ve bir ya da daha fazla eklemin normal eklem hareketi
sinirlar1 boyunca hareketine izin vermesi olarak da tanimlanmaktadir. Esneklik eklem
yiizeylerinin geometrisiyle ve kas, tendon, ligament ve eklem kapsiilii laksitesiyle yakindan
iliskilidir. Birgok saglik calisani, antrenérler ve sporcular, aerobik kondisyonu, kuvvet
egitimini ve esnekligi kondisyon programinin vazgegilmez parcalari olarak gérmektedirler.
Artan yas, inaktivite, viicutta asiri yaglanma, kas dengesizlikleri esnekligi azaltan
faktorlerdir. Esneklik, fiziksel uygunlugun g¢ok onemli bir komponentidir ve birgok
degerlendirme bataryasinda bulunmaktadir. Esnekligin azalmas: bir¢ok yaralanmaya neden
olmakta ayn1 zamanda performans: da diisiirmektedir. Esnekligin 6l¢iilmesinde direkt ve
direkt olmayan yollar vardir. Direkt yollar olarak gonyometre, leighton fleksiyometresi,
fotograf, radyografi kullanilmaktadir. Direkt olmayan yollar olarak Cureton testi ve Wells
ve Dillon testleri vardir. Futbolda en ¢ok Wells ve Dillon testlerinden otur- uzan testi
kullanilmaktadir [50].

2.6.5. Futbolda aerobik performans ozellikleri

Aerobik performans, aerobik giic ve aerobik kapasite ile belirlenir. Aerobik gii¢, yiliksek
seviyede aerobik enerji iiretebilme yetenegidir ve bireyin 1 dakikada kullanabildigi
maksimal oksijen miktar1 (MaxVQOy) ile tanimlanir. Aerobik kapasite ise bir egzersizi uzun
stire siirdiirebilme yetenegidir ve dayaniklilikla esdegerdir. Aerobik gii¢ kisinin Oz kullanma

kapasitesiyle sinirlidir. Maksimal bir efor sirasinda solunum sistemi yeterli oksijeni
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organizmaya sokar. Ancak, oksijenin dokulara taginmasinda dolagim sistemi sinirlayici bir

faktordiir [157].

Dolayistyla solunum sistemi araciligiyla O2 teminin yiiksek diizeyde olmasi, dolasim
sisteminin fonksiyonuyla fazla oksijen temin etse de dolasim sistemi yeteri kadar
gelistirilmemisse dokulara fazla oksijen tasinamaz yani dokunun kullandigi oksijen
artmamis olur. Dayaniklilig1 gelistirme de amag, oksijen tasima sistemi gelistirmektir.
Aerobik giiciin belirleyici kriteri olarak tanimlanan MaxVO2 kullanimindan ilk bahseden
A.V Hill olmustur. Hill’e gore bir iinite zamanda alina Oz, solunum ve dolagim sistemlerinin
sinirlanmast nedeni ile belirli bir maksimum diizeye erisir ve yapilan is artsa da o diizeyde

kalir [65].

Kisiye giderek artan is yaptirildiginda kullandig1 O2 miktar1 dogrusal bir sekilde artar ancak
belirli bir ig giicii lizerinden O2 kullanim1 artik daha fazla artis gosterme, ayni diizeyde kalir,

iste bu noktada kisinin kullandig1 O2 maksimaldir ve MaxVVO2 adini alir [51].

Bireyin soludugu havadan alabildigi ve dokulara dogru tasiyabildigi maksimal oksijen
miktaridir. Aerobik kapasite ya L/dakika (birim zamandaki oksijen hacmi) ya da ml/kg/dk
(birim zamanda, birim viicut agirligina oksijen hacmi) olarak agiklanir. Maksimal aerobik
giic ise, VO2maks m %100’ iindeki bir efora denk gelen giictlir ve watts olarak ol¢iiliir.
Aerobik esik, nispeten zor bir aerobik ¢alismada kanda yaklasik 2 mmol/L laktatin iiretildigi
diizeydir ve VO2maks 1n yaklasik % 70’ ine, yaklasik 140 nabiz/dakikaya denk gelir.
Aerobik antrenmanin kalp atim sayist ile degerlendirilebilecegini, minimum aerobik kalp
atimin maksimum kalp atim sayisinin %80 olmas1 gerektigini ve ortalama yiiklenimin her

interval i¢in maksimum kalp atim sayisinin %90 1 civarinda olmas1 gerektigini

aciklamaktadir [51].

Bangsbo ve Krustrup (2009) yaptiklari ¢alisma da aerobik antrenmanin sadece dayanikliligi
artirmadigini, ayn1 zamanda sporcularin yiiksek siddetli egzersiz sonras1 ¢cabuk toparlanma
kabiliyetlerini etkiledigini, baska bir deyisle yiiksek siddetli egzersizleri sik sik
tekrarlayabildiklerini vurgulamiglardir [52]. Yine Impellizzeri ve arkadaslar1 (2005)
yillarinda yaptiklar1 ¢aligmalarda aerobik kapasitenin futbol antrenmaninin ve performans
gostergesinin onemli bir pargast oldugunu vurgulamaktadirlar. Ve bu 6nem yapilan bazi

caligmalarda; VO2 maks ortalamalari yiiksek olan takimlarin VO2 maks ortalamalar1 diisiik
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olan takimlara gore lig siralamasinda daha {ist siralarda yer almalari, daha kaliteli oyun

oynamalar1 ve mag esnasinda daha fazla mesafe kat etmeleri ile dogrulanmaktadir [53].

Yine ayni sekilde Hoff ve arkadaslar1 (2002)’ de yaptiklar1 ¢alismada aerobik kapasitenin
oneminden bahsetmekte ve bir mag esnasinda kullanilan enerjinin %90 1nin aerobik enerji
kaynaklar1 tarafindan karsilandigini vurgularken ortalama yiiklenim siddetinin anaerobik
esik seviyesine yakin veya maksimal kalp atim hizinin %80-90 ma yakin oldugunu

belirtmektedirler [54].

2.6.6. Futbolda anaerobik performans ozellikleri

Anaerobik performans, kisa siireli yiiksek siddette kas aktivitelerinde sporcunun fosfojen
sistemini kullanma yetenegi olarak ifade edilirken, anaerobik kapasite anaerobik glikoliz ve

fosfojen sisteminin birlesiminden elde edilen toplam enerji miktaridir [157].

Serbest oksijenin ya da solunum ile alinan oksijenin eksikliginde meydana gelen organik
siirecler olarak tanimlanir. Bu tiir ¢alisma siddetinde organizma, oksijen alimi ve enerji

ihtiyaglar1 arasindaki metabolik dengeyi saglayamaz [54].

Bu siirecte enerji;

» ya adenozin trifosfatin (ATP) ve kreatin fosfatin (CP) parcalanmasi ile

» ya da karbonhidratlarin (glikoz-glikojen) laktik aside pargalanmasi ile elde edilir.

Anaerobik siirecte organizma, ¢alisma sirasinda olusan toplam laktik asidin eliminasyonuna
esit bir oksijen borcu meydana getirir. Anaerobik esik, kas ¢alismasinin artik oksijen
ithtiyacinin karsilanamadigi, aerobik siireclerin iistiindeki fiziksel calisma siddeti ya da
stirekli bir anaerobik ¢aligmadaki kabul edilir asidoz siniridir (4 mmol/L). Bu esikten Gteye

interval ¢alismalar gerekmektedir [55].

Anaerobik kapasite calismalart VO2maks 1 % 80’ ine, yaklagik 170/175 nabiz/dakikaya
tekamiil eder. Bangsbo (2011) anaerobik kapasite c¢aligmalarinin siiratte devamlilik
caligmas1 seklinde organize edilmesi gerektigini ve sporcularin 10-30 saniye yiiklenim

sonrasi uzun dinlenme yapmalari gerektigini agiklamaktadir [56].
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2.6.7. Futbolda kuvvet ozellikleri

Kuvvet ve giiciin degerlendirilmesi ¢ok boyutludur. Kuvvet, birden fazla potansiyel tanima
sahip olmakla beraber muhtemelen en iyi sekilde "bir kas veya kas grubunun belli bir hiza
sahip bir harekette tretebildigi en yiiksek kuvvet miktari" olarak tanimlanabilir. Giig, is
yapma orani veya kuvvetin, o kuvveti iiretmek igin gecen siireye boliinmesidir. Dolayisiyla

gic tretiminin 6nemli bir bileseni kuvvet iiretimi icin gerekli olan zamandir [88].

Bir futbolcunun mag sirasinda aniden hizlanmasi, lineer ya da yon degistirmeli yiiksek
siddetteki kosular1 ve sigrama performansi, siirat ve kuvvet niteliklerinin gelismisligiyle
ilintilidir. Viicut agirliklari g6z ardi edilerek yapilan bir degerlendirmeye gore, hizli ve cabuk

olan oyuncular daha fazla miktarda giig tiretebilmektedirler [90].

Asc1 (2009)'ya gore bir futbolcunun yiiksek seviyede kas kuvvetine sahip olmasi, ¢abukluk

gerektiren aktiviteler esnasinda iiretilen gii¢ performansini pozitif olarak etkiledigi gibi, ayni
zamanda sakatlanma riskini de azaltir. Squat sigrama maksimum kuvvetin patlayici kuvvete
aktarimini belirlerken, aktif sigrama ise kasin elastiki ve patlayici kuvvet 6zellikleri ile ilgili
bilgi sunmaktadir [91].

Anaerobik performansin en 6nemli Ol¢iitlerinden birisi olan dikey sigrama birden farkl
sekilde ve farkli varyasyonlar seklinde uygulanmaktadir. Bir sporcunun anaerobik
performansi1 ve dayaniklilig: ile ilgili biiylik bir dl¢lide bilgi vermektedir. Bu c¢aligmada
bahsedilen dikey sicrama profili i¢in Aktif — Skuat dikey si¢rama, derinlik sigramasi ve dort
tekrarli sigrama uygulanmistir bu uygulamalardan elde edilen veriler dogrultusunda yine
sporcunun profilini olusturacak reaktivite indeksi, sicramalar ortalamasi ve yerle temas

stiresi belirlenmistir [91].

Aktif Dikey Sigrama: Ayaklar omuz genisliginde acilarak pozisyon alir ve hazir oldugunda
sigrama yOniiniin aksi yoniinde eksentrik yiikleme yaparak ulasabilecegi en yiiksek mesafeye
dogru sigrama gergeklestirir. Diisiik viicut giiclinlin basit, pratik, gegerli ve ¢ok giivenilir bir
Ol¢iisiidiir. Sonug olarak, bunun bir¢ok gii¢ ve kosullandirma kogu ve spor bilimcisi i¢in
temel bir test haline gelmesi sasirtici degildir. Aktif dikey sigramanin diger sigrama testlerine
kiyasla en giivenilir diislik viicut giicli dl¢lisi oldugu gosterilmistir. Ayrica, aktif dikey

sigramanin sprint performanslari, IRM maksimum dayanim ve patlayic1 dayanim testleriyle
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iliskisi oldugu gosterilmistir[89]. Skuat Dikey Sigrama: Ayaklar omuz genisliginde acilarak
dizler 90 derece ag1 ile biikiik ve kollar1 yanda arkaya dogru sarkik bir sekilde pozisyon alir
ve hazir oldugunda iist ekstiremite hareketsiz olacak sekilde en yiliksek mesafeye dogru

sigrama gergeklestirir [91].

Derinlik Sigramasi: Sabit ve 40 cm yiikseklikteki platformda sabit bir sekilde hazir durarak
sigrama yapacagi alana her iki ayagi ayni anda temas edecek sekilde diisiis gergeklestirir ve
ayakuclar1 temas ettigi andan itibaren diisiisiin aksi yoniinde ulasabilecegi en yiiksek

mesafeye dogru sigrama gergeklestirir [89].
2.7. Futbolda Takim Basarisinda Mevkilere Bagh Fiziksel-Fizyolojik Ozelliklerin Onemi

Futbolda kardiyovaskiiler dayaniklilik, sprint siirati, topla oynama becerisi, pas verme ve sut
atabilme icin bacak kaslarinin giicli futbol performansinin temel belirleyicilerindendir.
Giliniimiiz modern futbolunda elit sporcu olabilmek ve miisabakalar sirasinda rakiplere
ustiinliik saglayabilmek icin futbolcularin oynadiklar1 mevkilerin gerektirdigi iist diizey
fiziksel ve fizyolojik oOzeliklere sahip olmasi gerekmektedir. Fiziksel ve fizyolojik
ozelliklerin 6nemi bir¢ok bilimsel ¢aligmada vurgulanmaktadir. Giinay ve arkadaglar1 1996
yilindaki ¢alismalarinda antropometrik 6zelliklerle siirat yetenegi arasinda anlamli bir iligki
oldugunu ve sampiyon takimin ikinci olan takimdan ve kontrol gurubundan hem yapisal

ozellikler agisindan farkli hem de siirat yetenegi acisindan tistiin oldugunu ispat etmislerdir

[1].

Futbolun igeriginde var olan farkli hareketler, oyuncularin oynadiklari mevki ve pozisyona
gore farkli fiziksel, fizyolojik ve antropometrik oOzelliklere sahip olmalarina neden
olabilmektedir [35]. Ornegin Kaleciler ve defans oyunculari, orta saha ve forvet
oyuncularina gore kiyaslama yapildiginda daha uzun boylu ve daha atletiktir. Miisabaka
boyunca ortalama bir oyuncu yaklasik 8-12 km ve bir kaleci ise yaklasik 4 km mesafe kat
etmektedir. Orta Saha oyuncular1 daha c¢ok diisiik, orta siddetli ve uzun siireli aktivite
yaparken Defans ve Forvet oyuncularindan daha fazla mesafe kat etmektedirler [1]. Forvet
oyunculart mag¢ i¢in de Defans ve Orta Saha oyuncularindan daha fazla yiiksek siddette
kosular yapmaktadir. Defans oyunculari; Orta Saha ve Forvet oyuncularindan daha fazla

yana ve geriye dogru doniis ve sigrama yapmaktadir [18].
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Sporis ve arkadaslar1 (2009) yaptiklar1 arastirmada futbolcularda viicut yag yiizdesinin,
sprint performansi, anaerobik giig, tekrarli sigramalar (Counter Movement Jump), VO2 max
ve maksimal kalp atim hiz1 ile negatif iliskili oldugunu tespit etmislerdir ve ¢aligmalarinda
futbola dayali performansin futbolcularin fiziksel 6zelliklerine gore yliksek seviyede bagh

oldugu sonucuna varmislardir [57].

Filaire ve arkadaslar1 (2003) yaptiklar1 arastirmada futbolcularda ( ozellikle orta saha
oyuncularinda) kardiovaskiiler dayaniklilik ,sprint siirati ,topla oynama becerisi, pas verme
ve sut atabilme icin bacak kaslarinin giicii futbol performansinin temel belirleyiciler
oldugunu belirtmislerdir. Kardiyovaskiiler dayanikliligin 6zellikle enerji iretim sistemlerini
etkilemesi ve fonksiyonlarinin arttirilmasi bakimidan 6énemli oldugunu, futbol oyununun
90dk stiren bir aktivite olmasi, aerobik dayanikliligi 6n plana ¢ikarmistir. Buna bagli olarak
oyundaki aksiyon akisina bagli olarak mevkiler arasinda dayaniklilik kapasitesi agisindan
farklilik oldugu sonucuna varilmustir. Ozellikle Oz temini ve kullanimi agisindan futbolcular
i¢in hayati 6nem arz etmesi futbolun teknik-taktik istemleri bakimindan yiiksek siddetteki
yiiklenmelerin siirekli kullanildig1 bir oyun olmasi sebebiyle aerobik-anaerobik 6zelliklerin

aktif halde kullanilmasini saglamistir [58].

Eniseler ve arkadaslar1 (1996) yilinda yaptiklar1 ¢alismada 1. Ligde oynayan profesyonel
futbolcularin alt lig seviyesinde oynayan futbolculara gore daha iyi derecelere sahip
olduklarin1 ve iist liglerde futbol oynamak i¢in futbolcularin zihinsel, psikolojik, fiziksel ve
fizyolojik ~Ozelliklerinin yaninda iyi bir sprint yetenegine ihtiyag duyduklarini
vurgulamiglardir [35]. Ayni sekilde Imamoglu ve ve arkadaslar1 (2000) yilinda yaptiklar:
calismada her diizeyde ve tiim mevkilerde futbolcularin siiratli olmalar1 gerektigini tespit
etmislerdir. Ek olarak profesyonel oyuncularin amator oyunculara gére daha hizli oldugu

tespitini yapmuslardir [59].

Yine benzer sonuglar, Pyne ve arkadaslari (2006) yilinda yaptiklari calismada elde edilerek,
bir iist ligde oynayan takim ile bir alt ligde oynayan takimin 6lglimleri arasinda biiyiik bir
fark olmamakla birlikte, {ist ligde oynayan takim futbolcularinin pozisyona baglh fiziksel

degerlerinin daha iyi oldugunu belirtmislerdir [60].

Silvestre ve arkadaslar1 (2006) futbolcularin fiziksel ve fizyolojik performans degerleri

arasindaki iliskiyi arastirdiklar1 ¢aligmada, viicut agirhig, yag yiizdesi ve viicut kitle indeksi
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yiiksek olan futbolcularin siirat degerlerinin negatif yonde etkilendigini belirtmislerdir [61].
Reilly (2002) yaptigi calismada, Macar profesyonel 1. Liginde oynayan oyuncularin
takimlarinin lig siralamasinda VO2maks seviyelerinin etkin oldugunu, birinci olan takimin
66,6, ikinci takimin 64,3, iglncii takimin 63,3 ve dordiinclii takimin 58,1 ml/kg/dk
degerlerine sahip oldugunu agiklamaktadir [62].

Aras ve arkadaslar1 (2012a) fiziksel aktivite diizeyi ile saglkla iligkili fiziksel uygunluk
parametreleri arasindaki iliskinin incelenmesi amaci ile yaptiklar1 calisma sonucunda,
yliksek toplam enerji harcamasina sahip kisilerin mutlak VO2maks’ta da yiiksek degerlere
sahip oldugunu ve fiziksel aktivite parametrelerindeki artisin mutlak anaerobik giic
degerlerinde de artisa neden oldugunu tespit etmislerdir. Ayrica yag yilizdesi orani ve yag
agirhginda azalmanin ise rolatif VO2maks degerlerinde artisa neden oldugunu

gozlemislerdir [63].

Futbol bir anlamda, interval spor olarak kabul edilmektedir. Aerobik ve anaerobik
egzersizlerin birlikte ve art arda kullanildigi, kuvvet, siirat, dayaniklilik, esneklik,
koordinasyon, ¢cabukluk ve denge gibi faktorlerin i¢ ice oldugu, futbolda her seyden once,
oyun ve hareket analizine ihtiya¢ duyulmaktadir. Bir futbol magi esnasinda oyuncularin
farkli aktiviteleri yerine getirdikleri, orta saha oyuncularinin yaklasik 11.4 km, defans
oyuncularinin 10.1km, forvet oyuncularinin ise 10.5 km’lik mesafeyi kat ettikleri
belirlenmistir. Goriildiigii gibi bir magta 8-11 km’lik mesafe kat edilmektedir. Oyuncular
oyun siiresince %17.1 ayakta durma, %0,7 yiiksek tempoda sprint gibi kosu, ikili miicadele,
kafa ve ayak vuruslari, top siirme, sicrama, doniigler gibi farkli aktivitelerini topsuz kat
etmektedir. Goriildiigli gibi oyunun Onemli bir bolimii topsuz ve diisiik-orta siddetli

kosularla gegse de, yiiksek siddetli kisa siireli ve kisa mesafeli eforlarda s6z konusudur [1].

Cizelge 2.3. Bir magta kat edilen mesafe (m) [1]

Yan Bekler Orta Saha Ortalama
8245 9805 8680
1980 12194 7100
9100 10200 11527

10100 11400 9800
9109 10078 10800

Fizyolojik olarak, Cizelge 2.3. de sunulan sonuglar futbolda aerobik metabolizmanin ve
oyuncularini fiziksel kapasitelerindeki aerobik antrenmanin 6nemini ifade etmektedir. Bu

kapasite, sadece uzun mesafe kogmak i¢in bir biyolojik temel degil, ayn1 zamanda da daha
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yogun ve uzun egzersizlerde normale donmeyi hizli ve etkili bir sekilde arttirmaktadir. Enerji
iretimi acisindan bu egzersizlerin metabolik temelleri farklilik gostermektedir. Bilindigi
gibi, diisiik siddetli uzun siireli eforlarda aerobik (oksijenli) enerji liretimi s6z konusu iken,
kisa siireli yiiksek siddetli egzersizlerde ise, anaerobik(oksijensiz) enerji lretimi s6z
konusudur. Asagidaki Tabloda futbol ile enerji iiretim yollar1 arasindaki denge

aciklamaktadir [1].

Cizelge 2.4. Futbol ve aerobik-anaerobik enerji tiretimi mekanizmalari [1]

Enerji Uretimi
ATP-PC+LA LA+O, 0,
Kaleci, Forvet 80 20 -
Defans, Orta Saha 60 20 20

Bahsedilen tiim bu fizyolojik o6zelliklerle birlikte fiziksel yapinin degerlendirilmesi de
futbola katki saglayacaktir. Futbolun takim ve ekip oyunu olmasi ve oyuncularin farkl
gorevler, roller listlenmesi fiziksel yapiya bagl farkliliklart da beraberinden getirmektedir.
Bu farkliliklar oyun igerisindeki taktik oyunlari da etkilemektedir. Bununla birlikte futbolda
standart belirlenmis bir fiziksel yap1 yoktur. Ancak, futbolda mevkilerin 6zelliklerine uygun

fiziksel yapida olmak avantaj saglamaktadir [1].

2.8. Futbol Oyununun Analizi

Hareket analizi genel hatlariyla yiirlime, kogsma, sprint, top kapma, kafa vurusu, topla beraber
aliman mesafe ve toplam kat edilen mesafenin 6l¢iilmesidir. Bu hareketler yiiriime, diistik,
orta ve yiiksek siddette efor gerektiren hareketler ve diistik siddette efor gerektiren uzun
stireli hareketler olmak tiizere iki grupta inceleyebiliriz. Bu hareketlerin siddetlerini,
organizmaya etkisi ve eneji iiretim sistemleri agisindan degerlendirdigimizde futbol
oyununun aerobik ve anaerobik dayanikliligin kullanimi yoniiyle de incelenmesi 6nem tagir.
Futbol, aerobik ve anaerobik dayanikliligin futbolun ihtiyacit dogrultusunda kullanildig:
stirat, ¢eviklik, esneklik, denge gibi kassal fonksiyonlarin {ist diizeyde oldugu bir spor
dalidir. Ayrica kardio-respirator faktorlerin performans iizerine etkileri olan kendine 6zgii

topla yapilan teknik ve taktik 6zellikleri tagiyan kompleks bir oyundur [1].

Son yillarda futbol ile ilgili yapilan calismalar, futbolcunun sahadaki topsuz ve toplu
hareketlerinin organizmada olusturdugu etkiler bakimindan ele alinmistir. Bir miisabaka

sirasinda futbolcunun gerceklestirdigi tiim hareketler tekrar, mesafe, siddet, zaman
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bakimindan degerlendirilerek antrenman programlarina yon verilmektedir. Genel olarak bir
futbol  miisabakasinin  analiz, futbolcunun oyun igerisindeki  hareketlerinin
gerceklestirilmesindeki enerji {iretim sistemlerinin aerobik ve anaerobik yolla karsilanip
karsilanmadig1, kassal fonksiyonlain, teknik ve taktik uygulamalarin degerlendirilmesinde
futbolcunun bir miisabaka sirasinda yapmis oldugu hareketler, analiz ¢aligsmalar1 igerisinde

yer almaktadir [66].

Bu analizlerin sonuglarmin oyun sistemleri ve taktikleri ¢ercevesinde degerlendirilmesi,
yapilacak antrenman programlarinda daha verimli sonuglarin alinmasinit miimkiin kilacaktir.
Giliniimiiz futbolunda mevkilere gore gorevlendirilen futbolcular ek bircok gorevler
istlenmektedirler. Bu sekilde yapilan analizlerin degerlendirilmesinde futbolcularin
mevkilerinin farkliligi goz Oniinde bulundurulmali ve sonuglarmin yorumlanmasina bu
acidan yaklagilmalidir. Bu bakimdan ¢alismamizda futbol oyunun analiz, enerji sistemleri,
futbolcunun mevkilerine gore sezonsal degisime dayali fiziksel-fizyolojik farkliliklar

incelenmesi amag¢lanmaktadir.

2.8.1. Futbol ve enerji sistemleri

Egzersiz sirasinda enerji aerobik veya anaerobik enerji kaynaklar1 tarafindan
karsilanmaktadir. Antrenman ve mag¢ sirasinda yapilan diisiik siddetli ve uzun stireli
aktivitelerde gerekli enerji aerobik sistem tarafindan karsilanmaktadir. Diislik siireli ve
yiiksek siddetli aktiviteler bagka bir deyisle patlayici hareketler, maksimal hizlanma,
sigrama, sut, kayarak topa miidahale vb hareketler i¢in gerekli enerji anaerobik sistem
tarafindan karsilanmaktadir. Futbolcular antrenman ve mag sirasinda farkli siddette bircok

hareket yapmaktadirlar [157].

Bangsbo ve arkadaslar1 (2011) yilinda Danimarkali futbolcularla yaptigi ¢alismada mag
esnasinda kat edilen hareket mesafesini 10,8 km olarak bulmuslardir. Yine ayni calismada
Ingiliz futbolcularla daha &nce yapilan galisma sonucu ise 13,5 km olarak belirtilmistir.
(Calismasinda ayrica ilk yar1 kat edilen mesafenin ikinci yaridan %5 daha fazla oldugunu
belirtmislerdir. Mevkisel detay olarak defans oyuncularinin 10,1 km, orta saha oyuncularinin

11,4 km ve forvet oyuncularinin 10,5 km mesafe kat ettiklerini saptamiglardir [48].
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2.8.2. Futbol ve aerobik dayaniklihgin kullanimi

Futbol miisabakas1 sirasinda yapilan diisiik yogunluk hareketler icerisinde yiiriime ile diisiik
siddetteki kosular fazladir. Bu da futbolda aerobik dayanikliligi 6nemini gostermektedir.
Aerobik enerji sistemine bagli olan aerob dayaniklilik kapasitesinin en iyi kriteri olan Max
VO2’nin bazi spor dallarina gore futbolcularda daha iyi gelistigi goriilmiistiir( Tablo 4). K&ln
Spor Akademisi Saglik Bilimleri Enstitii verilerinde de bu konuyla ilgili verilere

rastlanmaktadir [26].

Cizelge 2.5. Spor branglarinda max VO2 degerleri [67]

Spor Tiirii Dakika bagina diisen O, alimi (Litre)
20-30 Yas spor yapan erkekler 3,2
Orta Mesafe Kosuculari 4,0
Kiirekgiler 4,6
Bisikletgiler 5,0-6,0
Bundesliga F.C. Kdln Futbolculari 4,6

Oyun sirasinda O2 alimi dlgiildiigiinde 1-2 1t/dk degerler elde edilmistir. Ancak bu ortalama
degerler performansa dayali 6l¢iimlerle tekrarlandiginda, degisik futbol aktivitelerinde farkli
Oz kullanim1 degerleri bulunmustur. En yiiksek O2 alim1 4 1t/dk. Aldatma teknigi uygulama
sirasinda Ol¢iilmiis,1v1l ve 3v3 gibi alistirmalarda ise Oz, 2-4 lt/dk. arasinda bulunmustur.
Kalp dakika frekansinin (KDF) siirekli kaydedilmesi ile de aerobik enerji sisteminin
kullanim1 degerlendirilmistir. Miisabaka sirasindaki ortalama KDF degerleri 165-175
arasinda bulunmustur. (maks. KDF sayisinin %80-93 aras1) Danimarka’da bir lig maginda 6
oyuncu lizerinde yapilan bir 6lgiimlerde miisabakanin ilk devresinde ortalama KDF 164/dk,
ikinci devresinde ise 154/dk. Saptanmistir. Yine Danimarka 1.liginde 4 mag i¢in 6 oyuncu
tizerinde yapilan ¢alismada 10dk’lik bir stire i¢in en yiiksek KDF %73 altinda bir deger,57
dk. Icin KDF %73-92 arasinda bir deger, 23dk. Icin KDF %92 ve iistii bulunmustur.
Dogrusal KDF-VO:2 iliskisi statik kasilmalarda, kiigiik kas gruplarmin kullanildig
egzersizlerde, duygusal ve sicaklik streslerinde bozulmakta, KDF asir1 artmaktadir. Futbol
icin biiylik kas gruplariyla yapilan dinamik egzersizlerin siddeti nispeten yiiksek oldugu i¢in

KDF’ nin Oz alimini dogru yansittigini diistinebiliriz [67].

Sprintlerde Oz aliminda KDF sayisinin orantisiz bir sekilde arttigi bilinmektedir. Ancak
futbolda sprintler toplam oyun siiresinin %1’inden azini olustururlar. Bu durumda futboldaki
O2 aliminin tahmininde KDF’nin 6lgiilmesiyle biiyiik bir hata yapilmadig1 sdylenebilir. Bir

miisabaka siiresince ortalama is yiikiiniin %70 Max VO2 oldugu bilinmektedir Bu deger, bir
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oyuncunun miisabaka sirasinda yaklasik olarak toplam 11 km. kat ettigi ve ortalama hizinin
7,2 km/saat oldugu g6z oniinde tutuldugunda yiiksek gibi goriilmektedir. Bununla birlikte
futbolda hizlanmalar, yon degistirmeler, yavaslamalar, sicramalar, yerden yiikselmeler
hareketlenmeler(diisiip kalkma) ve statik kasilmalar enerji kullanimini biiyiik oOlcilide

arttirmaktadir [68].

Yapilan ¢alismalarda Max VO2’nin takim igindeki pozisyonlara goére de degiskenlik
gosterdigi tespit edilmistir. Danimarkali elit oyuncularin sonuglarinda kenar savunma
oyuncularinin ve orta alan oyuncularinin en yliksek degerlere, kaleci-orta savunma
oyuncularinin en diisiik degerlere sahip oldugu bulunmustur. Bu sonuglarla birlikte yapilan
bir¢ok ¢alismada da ayni mevki oyuncularda degisken degerlere rastlanmistir. Bu durumun,

oyun sistemlerinde oyunculardan beklenen gorevlerin degisikliklerinden kaynaklandig:
diistiniilebilir [26].

Cizelge 2.6. Danimarkali futbolcularin mevkilerine gore max VO2 degerleri [157]

Kaleciler Orta Sav.Oy. Kenar Sav.Oy. | Orta Saha Oy. | Hiicum Oy
Max VO2 51,0 56,4 61,9 62,4 60,2
(ml/dk/kg) (48,5-53,5) (54,2-68,4) (52,9-76,9) (54,2-68,4) (50,1-64,4)

Suudi Arabistanli elit futbol oyunculari iizerinde yapilan bir calismada da Max VO2
degerleri ortalama olarak 56,8+ 4,8 ml/kg/dk. bulunmustur. Bu calismada mevkiler
acisindan yapilan degerlendirmede orta alan ve orta savunma oyunculari arasinda diistik ve
yiliksek bireysel farkliliklar bulunmasina ragmen diger mevkilerde oynayan oyuncularla

onemli bir farklilik olmadigi belirtilmektedir [26].

2.8.3. Futbol ve anaerobik dayamkhiligin kullanimi

Futbolda ani hizlanma, yon degistirme, ayak ve kafa vurusu, ikili miicadele gibi hareketler,
anaerobik enerjiyle (alaktasit ve laktasit anaerobik kapasiteler) ilgili kisa siireli ve ¢ok stiratli
eforlardir. Futbolda cok sik tekrarlanan bu eforlar arasinda futbolcunun toparlanma o6lgiitii
kandaki laktat oranidir. Diisiik laktat oranlari ile bu eforlari miisabaka boyunca basarili ve
ayni siiratte gerceklestirebilmek c¢ok oOnemlidir. Futbol oyunu analiz edildiginde oyun
icerisinde bir futbolcunun ortalama 22,4 m’lik mesafeli sprintleri 35-52 defa kostugu

diistiniiliirse alaktasit metabolizmanin da biiyiik rol oynadigi goriiliir [69].
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Elit oyuncularda, bir futbol maginda yliksek yogunluktaki toplam egzersiz siiresi yaklasik 7
dk’dir. Bunun i¢inde ortalama olarak 2 sn siiren yaklasik 19 sprint bulunur. Bu sprintlerde
dogal olarak Cp ve depolanmig ATP enerji kaynagi olarak kullanilir. Geri kalan anaerobik
enerji anaerob glikozla saglanir. Futbol oyununun aralikli bir sekilde oynanmasinin dogasi

ile CP konsantrasyonu degisiklikler gosterir [48].
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Sekil 2.9. Futbolcularin CP konsantrasyonlarindaki degisiklikler [48]

Geri kalan anaerobik enerji anaerobik glikozla saglanir. Glikolizin yiiksek siddetteki bir
egzersizin baslangicinda hemen st diizeyde bir aktivasyona gectigi ve laktatin hemen
egzersizin basinda tretildigi bildirilmistir. Futbolda kanda laktat seviyesi anaerobik laktasit
enerji liretiminin gostergesi olarak kullanilmaktadir. Kan laktat seviyesi kasta {iretim, kana
salinim ve kandan uzaklastirma arasinda bir denge gosterir. Bu periyodlarda diisiik
yogunluktaki bir egzersizden sonra laktat, aktif kaslarda metabolize edilir. Bu periyodlarda
diisiik yogunluktaki egzersizler devreye sokulursa bu kaslarin laktat kullanimi daha da artar.
Ayrica kandaki laktat kalp, karaciger, bobrek ve aktif olmayan kaslar tarafindan kullanilir

[48].

Genelde devre arast ve miisabaka sonrasi kandaki laktat seviyesi belirlenmistir. Bazi
arastirmalarda da miisabaka sonrasindaki laktat seviyesi arastirilmustir. Isveg’te 1.lig
oyuncularinin kan laktat seviyelerinin 1.devrenin sonunda 9,5 mmol, miisabaka sonrasi ise
7,2 mmol oldugu bulunmustur. 2.lig ve 3.lig oyuncularinin degerleri 1.lig ve amator lig

oyuncularinin arasindadir.

2.devrede laktat seviyesinin diigmesi oyuncularin daha az toplam mesafe kat etmeleri (5,4
km’den 4,7 km’ye diismektedir) ve yiiksek yogunluktaki kosu mesafesinin de (1,7 km’den
0,83 km diismektedir) azalmasina baglidir. Ortalama nabzin 2.devrede 10/dk. Diisiik olmas1
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bu bulgularla uyumludur. Anaerobik gii¢, anaerobik kapasite, anaerobik dayaniklilik ve
maksimum O2 alimi bir futbolcunun fiziksel kapasitesi i¢in bir gosterge olabilir. Ancak
kesin olarak bir futbolcunun miisabaka sirasinda aralikli olarak egzersiz yapma kapasitesini
ortaya koymamaktadir. Konuyla ilgili yapilan diger ¢alismalarda MaxVOz2 ile futbol
miisabakalarinda kat edilen mesafe arasinda bir korelasyon bulundugu goriilmiistiir. Bununla
birlikte uzun siiren aralikli egzersiz performansi ile bir korelasyon bulunmamistir. Bu
sonuclarda MaxVO2’in oyun sirasindaki performans i¢in hassas bir dl¢ii olmadigini

diistindiirmektedir [53].

2.8.4. Futbol oyununun hareket analizinin mevkilere gore degerlendirmesi

Hareket analizi genel itibariyle kosma, sprint, yiirime, toplu ve topsuz alinan mesafe ve
toplam kat edilen mesafenin 6l¢iilmesinden olugmaktadir. Bu hareketler yiiriime, diisiik, orta
ve yiiksek siddette kosular ve kisa mesafeli sprintlerden olusmaktadir. Futbol oyununun
tamaminda yapilan hareketleri, yiliksek siddette efor gerektiren hareketler ve diisiik siddette
efor gerektiren uzun siireli hareketler olmak tizere iki grupta ele alabiliriz. Bu hareketlerin
metabolizmaya etkisini, siddetlerini ve enerji liretim sistemi agisindan ele aldigimizda futbol

oyununun hem aerobik hem de anaerobik yoniiyle incelenmesi gerekmektedir [26].

Son yillarda futbolda mevkilere gore ve sezonsal degisime dayali yapilan arastirmalar,
oyuncunun sahadaki toplu ve topsuz hareketlerini metabolizmada yarattig1 etkiler
bakimindan degerlendirilmektedir. Bir miisabaka sirasinda oyuncunun gerceklestirdigi tiim
hareketler miktar, mesafe, siddet, zaman, mevki ve siire¢ bakimindan ele alinarak antrenman

planlamalarina yon verilmektedir [26].

Ek olarak, Bangsbo (2006) fiziksel ve fizyolojik gereksinimlerin miisabaka sirasinda
oyuncularin hareketlerine yonelik analiz edilmesi ile ele alinabilecegini ifade etmis ve
Danimarka 1.ve 2. Lig oyuncularinin miisabaka igerisindeki hareketlerinin analizini

yapmuistir. Bu aragtirmada futbolcularin hareketleri;

Durma

Yiiriime (4km/saat)
Jogging(8km/saat)

Diisiik siddette kosu(12km/saat)

M w0np e
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5. Orta siddette kosu(16km/saat)

6. Yiiksek siddette kosu(21km/saat)
7. Sprint(30km/saat)

8. Geri geri kosu(12km/saat)

9. Kafa vurusu

10. Top kapma (tackling) olarak ele alinmistir [3].

Futbol miisabakasinda 1.devrede kat edilen mesafe, 2.devre kat edilen mesafeden daha
uzundur. Bu azalma, taktiksel degisim veya glikoz tiiketimi sonucu meydana gelen
yorgunluktan kaynaklanmaktadir. Eger, sicrama, diisme ve yon degistirmenin enerjik ve
anatomik ihtiyaclarinin yakin bir analizini yaparsak, bu becerilerin kaslara bask1 yaptig1 ve

bilinen eksantrik kasilmalarin genis bir katilimiyla yapildigina karar verilebilmektedir [1].

Cizelge 2.7. Mag aksiyonlar1 sikligi [1]

Aksiyonlar Yan Bek Orta Saha Ortalama
Top Kapmak 2.6 2.3 2.5
Sicramak 8.8 6.0 7.4
Ani Yon Degistirme
Toplu 5.3 6.9 6.1
Topsuz 12.8 10.8 11.8
Cizelge 2.8. Mevkilere gore yiiksek yogunluklu kosu mesafeleri [1]
Stoper (1828) Kanat Bek Merkez Orta Kanat Orta Forvet (1117)
(1638) Saha (1711) Saha(987)
TYKM(m) 604 +- 164 951 +- 231 916 +- 53 1162 +- 74 941 +- 250
YYKM(m) 459 +- 155 698 +- 155 718 +- 81 856 +- 72 670 +- 61
SM(m) 15 +- 65 253 +- 96 198 +- 90 307 +- 109 272 +- 117
TYYKM(m) 103 +- 166 368 +- 155 375 +- 191 616 +- 184 608 +- 177
RYYKM(m) 452 +- 121 528 +- 135 498 +- 163 490 +- 163 281 +- 127
TSS 20+-9 34 +-12 30 +-13 41 +- 13 34 +-13

TYKM: Toplam Yiiksek Yogunluklu Kosu + Sprint Mesafesi,
YYKM: Yiiksek Yogunluklu Kosu Mesafesi

SM: Sprint Mesafesi

TYYKM: Top Takimdayken Toplam Yiiksek Yogunluklu Kosu Mesafesi

RYYKM: Top Rakipteyken Toplam Yiiksek Yogunluklu Kosu Mesafesi
TSS: Toplam Sprint Sayisi [1].

2.9. Futbol ve Testler

Futbolda bir antrenman programinin bagaris1 veya hedeflenen {iist diizey performans, test
veya Ol¢limlerle desteklenirse hedefe daha kisa ve daha kolay ulasilabilir. Bir testin basarist
ise gercekten elde edilmek istenen hedef verileri 6lgmesine dayanir, kisaca yapilacak olan

testler objektifligi yansitmalidir. ilaveten futbolcularda yapilacak testler, dlciilmek veya
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sorgulanmak istenen verilere 6zgli, gecerligi ve giivenirligi olan, tekrarlanabilir ve testi
yapan kisi degisse bile ayn1 sonuclar1 verecek kadar objektif olmalidir. Ciinkii 6l¢timlerden
elde edilen veri sonuclart; takimm gelecegi ile ilgili performans belirlemede, zayif ve
kuvvetli yonleri saptamada, performans gelisimini gdstermede, antrenman programinin
hedefine ulastigini 6l¢mede, futbolcular i¢in uygun antrenman gruplamalarini belirlemede

ve futbolculart motive etmek igin kullanilabilir [70].

[lave olarak testler;

Fiziksel uygunluk seviyesini degerlendirmek,

Calisma programi ve takvimi hazirlamak,

Antrenman programlarinin ve maglarin etkisini 6l¢mek,
Kisisel veya takim olarak zay1f yonleri kuvvetlendirmek,
Futbolculara objektif bilgiler vererek motive etmek,
Futbolcular1 egitmek,

Rehabilitasyon ve sakatlik sonrasi degerlendirme yapmak,
Gelecek i¢in standartlar ve oyuncu bilgi bankasi olusturmak,
Asint yiiklenimlerden kaginmak,

Teknik direktore veya menejere tavsiyelerde bulunmak,

Futbolcular1 daha iyi duruma getirmek,

vV V V V V V V V V V V VY

Futbolculara daha iyi performans verebilecekleri konusunda giiven vermek, amaciyla

kullanilabilir [70].

Unutulmamasi gereken test sonuglarini etkileyen bazi faktorlerin en aza indirilmesi hatta
ortadan kaldirilmasi gerekliligidir. Bunlar, ortam 1s1s1, nem ve giiriiltii seviyesi, test dncesi
yeterli uyku, sporcunun ruhsal durumu, varsa sporcunun yaptirmakta oldugu tedavi, testin
uygulama saati, son yenilen 6giiniin zamani, testin uygulandigi alan (¢im, suni ¢im, tartan
vb.), sporcunun testle ilgili deneyimi ve bilgisi, 6l¢limiin dogrulugu, yeterli 1si1nma, testi

yapan uzmanin yeterliligi ve testi yapacak yeterli elemanin bulunmasidir [70].

Bununla birlikte futbolda uygulanacak testler laboratuar ve alan testleri olarak ikiye
ayrilmaktadir. Yine ayni sekilde antrendrler de kendi aralarinda laboratuar veya alan
testlerini tercih edenler olarak ikiye ayrilmaktadir. Bunun sebebi de antrendrlerin tercih ettigi

caligma bicimlerinden kaynaklanmaktadir. Baz1 antrendrler laboratuarda yapilan lgiimlerin
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sonuglarina gore, bazilari ise sahada yapilan 6l¢liim sonuglarina gore antrenman programi

hazirlamaktadirlar [71].

Futbolda popiiler laboratuar testleri olarak, maksimal aerobik gii¢ 6l¢iimii (VO2maks), laktik
asit Olglimii ve anaerobik gii¢ Olgiim testleri kullanilmaktadir. Laboratuar testleri daha
kontrollii bir cevrede yapildig1 i¢in sonuglar, alan testlerine gore digsal faktorlerden daha az
etkilenmektedir. Sonug olarak, laboratuar testleri 6l¢iim cihazlarinin gegerli ve giivenilir var
sayllmalar1 nedeniyle alan testlerine gore daha giivenilir ve daha detayli sonuclar

vermektedir [72].

Bunun yaninda sahada, acik havada spor yapan kisiler laboratuar testleri sonuglarina
glivenmeyebilir, konsantrasyon problemi yasayabilir dolayis1 ile test esnasinda optimal

performans sergileyememektedirler [22].

Yine Castagna ve arkadaslari (2010) yilinda yaptiklar1 ¢alismada laboratuar testlerinde
kullanilan kosularin dogrusal oldugunu, bununda futboldaki kosu sekline uymadigin
vurgulamaktadirlar. Sonucunda ise laboratuarda yapilan aerobik kapasite testlerini siipheli
bulmaktadirlar. Bu diisiincedeki antrendr ve sporcular saha testlerini tercih etmekte ve
yaptiklar1 spora daha yakin bulmakta, sonuc¢larinin daha inandirici oldugunu

diisinmektedirler [73].

Ayrica saha testlerini laboratuar testlerine giiclii bir alternatif olarak sunmuslar ve aerobik
kapasiteyi Olgmek i¢in bazi saha testlerinin Onerildigini belirtmiglerdir. Ayrica
unutulmamas: gereken bir etken de takim sporlarinda basar1 sadece bir kiginin
performansindan ¢ok biitiin sporcularin performansina bagli olmaktadir. ilaveten futbol topu
da devreye girdiginde laboratuar testleri bazi ¢alismalar icin ¢ok kisith kalabilmektedir.
Sahada yapilan popiiler testler ise; Yo-yo testleri, Hoff kosusu, siirat testleri, siirat yorgunluk
ve siirat-giic koruma testleri vb. testlerdir. Gegerligi ve giivenirligi test edilmis olan biitlin
bu testler laboratuar testlerine alternatif olarak futbol kuliipleri tarafindan kullanilmaktadir

[73].
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2.9.1. Viicut kompozisyonu

Viicut kompozisyonu genetik ve beslenme faktorlerinin bir ifadesidir. Bu ifade hastalik,
egzersiz ve cevresel faktorlere gore degismektedir. Viicut kompozisyonu insan viicudundaki

yag orani ile ilgilidir [75].

Sahip olunan fiziksel yapinin 6zelligi yapilan spor dalina uygun olmadikca istenilen
performans diizeyine ulasmak pek miimkiin degildir. Fiziksel yap1 bir sporcunun Kuvvet,
giic, esneklik, siirat, dayaniklilik ve cabukluk gibi diger performans gostergeleriyle
birleserek yiiksek diizeyde performans gdstergelerinden sadece bir tanesi olarak karsimiza
cikmaktadir ve sporcunun performansini olumlu yonde etkilemektedir. Ayrica viicutta

bulunan fazla yag miktar1 ve yag orani fiziksel aktiviteyi engelleyici bir 6zellik tasimaktadir
[74].

Viicut kompozisyonun belirlenmesinde viicut yag orani ve viicut tipinin belirlenmesi olmak
tizere iki yontemden yararlanilir. Viicut kompozisyonunun belirlenmesinde derialti yag
kalinlig1, antropometrik 6lgiimlerden cap ve gevre 6l¢iimii, nuklear rezonans goriintiilleme,
nuklear manyetik rezonans goriintilleme, total viicut su miktari, kreatinin atilima,
hidrodensitometri gibi yontemler vardir. Ayrica yillardir kullaniimakta olan bir diger yontem
ise biyoelektrik empedansdir [74].

Futbolda performans: etkileyen teknik, taktik ve fiziksel uygunluk diizeyinin yan sira

antropometrik parametreler ile performans arasinda belirgin bir iliski vardir [1].

Ust diizey futbol oyuncularina yapilan ¢ahsmalar sonucunda viicut yag oranlar azalan

sporcularin, hiz zamanlarinda azalma yani hizlarinda artis oldugu tespit edilmistir [76].

Ozellikle fazla kas kiitlesi ve diisiik yag dokusu gerek kosmada gerek sigramada oyuncuya
avantaj saglamaktadir (18, 22). Viicut kompozisyon degerlendirmesinde maliyet, yer, erisim,
gecerlilik, etik ve kabul edilebilirlik dikkat edilmesi gereken konulardir. Viicut
kompozisyonu terimi yagl ve yagsiz dokudan olusan viicut agirhg yiizdesini verir.
Viicudun degisik bolimlerinden cap, gevre ve deri kivrim kalinhiklari ahinarak, viicut yag

yiizdesi hesaplanabilmektedir [77].
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Biyoelektriksel impedans analizi (BiA) son yillarda yaygin olarak kullanilan gegerli ve
giivenilir bir metoddur. iletkenin hacmi (insanin gévdesi), iletkenin uzunlugu (yiikseklik) ve
bilesenler (yag ve diger dokular) ile iliskilidir. Bu 6l¢iim igin cihazdan frekans bagimli bir
alternatif elektrik akim yollanir ve iki ayak arasindan gegen bu akima karsi direng olur. Bu
sayede degerlendirme yapilir [75].

2.9.2. VO2 maks ol¢iimii

VO2maks maksimal efor sirasinda 2 dk ile 5 dk arasinda tiiketilen oksijen miktaridir. VO2maks,
dakikada, kilogram basina mililitre bazinda ifade edilir (ml/kg/dk). VO2maks seviyesindeki
egzersiz esnasinda enerji kaynagi hem aerobik hem de anaerobik dir. Ciinkii anaerobik enerji
kaynag kisithidir ve sporcu kisa bir siire sonra egzersiz siddetini diisiirecektir. Bilinmesi gereken
birkag aylik antrenman sonras1 anaerobik esik seviyesinin VO2maks 1 %40 i ile %65 1 arasinda
artig gosterebilecegidir. Maksimal kalp atim1 ve VO2maks arasindaki iligki ise Jensen’in (2001)
yaptig1 bir ¢alismada asagidaki gibi tablolastirilmustir [71].

Cizelge 2.9. Maksimal kalp atim1 VO2maks iliskisi [78]

Maksimal Kalp Atimi % VO2maks %
50 30
60 44
70 58
80 72
90 86
100 100

Jensen’in (2001) de oOnerdigi yontemden farkli olarak VO2maks testlerinde degisik
yontemlerde uygulanabilmektedir. Ornegin Thomas ve arkadaslar1 (2006) yilinda yaptiklari
caligmada kosu bandinda testi 10 km/h hizda ve % 0 egimle baslatmislar ve tiikkenmeye kadar
her 1 dk da hiz1 1km/h olarak artirmiglardir. Degerlendirmesinde arka arkaya gelen dort en
yliksek 15 saniye degerlerinin toplamini sporcunun VO2maks degeri olarak kabul

etmislerdir [78].

Profesyonel futbolcularla yapilan ¢alismalarda farklit VO2maks degerleri rapor edilmistir.
Hoft2005 de yaptig1 calismada uluslararasi diizeydeki futbolcularin VO2maks degerinin 55-
68 ml-kg -1.dk-1 arasinda olmalar1 gerektigini agiklamistir. Caglar ve arkadaslari (1996)
yilinda yaptiklar1 ¢alismada profesyonel bir takimin VO2maks ortalamasint 50,24+3,49
ml/kg/dk olarak tespit etmislerdir [79]. Kaplan ve arkadaslar1 (1996)’daki ¢aligmalarinda



55

farkli liglerdeki takimlarin VO2maks degerlerini 50,7+4,4 ile 54,7+3,5 ml/kg/dk arsinda
tespit etmislerdir[80]. Aziz ve arkadaslar1 (2005) yilinda yaptiklar1 ¢alismada farkli iilke ve
farkli liglerde elde ettikleri VO2maks degerlerini asagidaki gibi tablolagtirmistir [81].

Cizelge 2.10. Farkli iilke oyuncularinin VO2maks degerleri [81]

Ulke N VO2maks
Singapur S-Ligi 131 55,3
Ingiltere 1. ve 2. Ligi 122 60,4
Isveg 1. Ligi 17 60,8
Iskogya 1.Ligi 15 62,6
Ingiltere 3. Ligi 14 58,8
Japonya (statii?) 46 58,4

Yine Aziz ve arkadaslar1 (2005) yilinda Singapur S-Ligi oyuncularinin VO2maks degerlerini
mevkisel olarak asagidaki gibi ¢izelgelestirmistir [81].

Cizelge 2.11. Singapur S-Ligi oyuncularin mevkisel VO2maks degerleri [81]

. Defans Orta Saha Forvet
Kaleciler
(N=16) Oyuncular1 oyunculari Oyuncular1
(N=50) (N=54) (N=27)
VO, maks
mi/kg/dk >0,0+4.2 542+3,5 56,1 +3,7 55,9443

2.9.3. Yo-Yo IR1 testi

Saha testlerinin sonuglar1 futbola daha 6zgii bilgiler ve uygulanabilirlik sunmakta ve bu
Ozgiin bilgiler saha testlerinin gegerliligini artirmaktadir. Saha testleri daha ¢ok aerobik ve
anaerobik kapasitenin degerlendirilmesi i¢in kullanilmaktadir. Kuvvet ile ilgili
degerlendirmeleri saha testleri ile yapmak sonuglar objektif olmayabilecegi i¢in zordur. Y0-
yo testleri spor bilimlerinde ve takim sporlarinda fiziksel kapasitesini dl¢iilmesi igin sik¢a
kullanilan 6l¢lim araglarindan birisidir. Spora 6zgiinliigli ve pratik kullanimindan dolay1
birgok takim sporunda da, sporcularin yiiksek siddetli aralikli yiiklenim yeteneklerini
Olcmede yaygin bir sekilde kullanilmaktadir. Yo-yo IR1 testi aralikl1 yiiklenimlerle aerobik
kapasitenin maksimal aktivasyonu saglar. Ayrica performans degisimlerini Slgmede
maksimal oksijen kullanimindan daha hassastir. Bununla birlikte sporcularin yiiksek siddetli
tekrarli yiiklenimlerdeki kapasiteleri ile ilgili basit ve gegerli bilgilerini verir ve performans

degisimlerini inceler [82].
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Ek olarak, sporcularin maksimal kalp atimi hizlarin1 belirlemek ve oranlama yolu ile
VO2maks degerlerini de elde etmek miimkiindiir. Bangsbo ve arkadaslart (2008)’de
yaptiklar1 ¢caligmada, Yo-yo IR1 sonuglarim iist diizey ligde oynayan elit futbolcular i¢in
2420 m, daha alt seviyede oynayan elit oyuncular i¢cin 2190 m, elit seviye alt1 sporcular igin
2030 m ve orta seviye antrenman yapan futbolcular i¢in 1810 m olarak vermektedirler.
Kolay uygulanabilirliginden dolay1 yo-yo testleri sezon i¢inde sik¢a kullanilabilir ve sezon

icindeki performans degisikleri kolayca belirlenebilir [83].

Bangsbo 2011 de yaptig1 ¢alismada maksimal oksijen kullanma kapasitesinin futbolda
performans1 6lgmek i¢in hassas olmadigini ve ek olarak ileri seviye aletler gerektirdigini,
bunu yerine yo-yo testlerinin kullanilabilecegini séylemektedir. Ek olarak yo-yo test

sonuglart ile futbol performansi arasinda daha kuvvetli bir iliskinin oldugunu agiklamaktadir
[48].

2.9.4. 10 m -20 m -30 m maksimal sprint testleri

Sprint testleri futbolda fiziksel kapasitesini Olgiilmesi icin sikg¢a kullanilan o6l¢iim
araglarindan birisidir. Spora 6zgiinliigii, antrenman i¢inde uygulanirliginin kolay olmasindan
ve futbolda kazanma ve kaybetmeye etki eden dnemli faktdrlerden biri olmasi dolayistyla
spor bilimcileri tarafindan anaerobik kapasiteyi belirlemek ve antrendrler tarafindan
anaerobik kapasiteyi gelistirmek icin ¢alismalarda sikca kullanilmaya baslanmistir. Ingiltere
Premier Liginde yapilan ¢alismada 90 dk lik mag¢ esnasinda futbolcularin ortalama 3,5 sn.

lik 19 sprint yaptiklar1 ve bu sprintleri 4-5 dk. lik araliklarla yaptiklari sonucuna varilmigtir
[16].

Saunders ve arkadaslar1 (2012) yilinda yaptiklar1 ¢alismada bir mag i¢indeki sprint sayisi
ortalamasini 22,2+8,5 olarak, sprint ile kat edilen mesafeyi de 331+£160,8 m olarak ve toplam
sprint siiresi ortalamasini da 53,8+25,6 sn olarak bulmuslardir[84]. O’Donoghue 2005’ de
yaptig1 ¢alismada forvetlerin en fazla sayida ve en uzun stireli sprintler yaptigini, ikinci
sirada orta saha oyuncularinin oldugunu ve en sonda da defans oyuncularinin oldugunu
belirtmistir. Maksimal hizda yapilan aktiviteler bireysel sporlarda oldugu gibi takim
sporlarinda ve Ozellikle futbolda ¢ok oOnemlidir. Ciinkii gliniimiiz futbolunda patlayici
aktiviteler (sprint, ¢alim, sigrama, vuruslar vb.) sonucu belirlemek i¢in 6nemli fizyolojik

Ozelliklerden birisidir [9].
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2.9.5. Esneklik testi

Fiziksel uygunluk bilesenlerinden esneklik Ozelliginin  tespit edilmesinde ve
degerlendirmelerinde hem dogru hem de kolay uygulanabilir test yonteminin belirlenmesi
icin ¢ok sayida arastirma yapilmistir, en giivenilir ve en kolay uygulanabilir test yontemi

belirlenmeye ¢alisilmistir [101].

Calismamizda esnekligi belirlemek i¢in Otur Uzan esneklik testi dlgiimleri uygulanmustir.
Profesyonel futbolculara uygulanan gegerliligi ve giivenilirligi tespit edilmis esneklik
testlerinin sonuglar1 degerlendirilmistir. Otur ve uzan testi hamstring ve alt sirt esnekliginin
belirlenmesi icin sik¢ca kullanilmaktadir. Otur ve uzan testi, Amerikan Saglik, Fiziksel
Egitim Rekreasyon ve Dans Birligi, bataryalarinda kullanilmaktadir. Otur ve uzan testinin
alt sirt ve hamstring esneklik 6l¢iimiinde kullanilacagi Wells ve dillion’un 1952 yilinda

yapmis oldugu ¢aligsma ile ortaya ¢ikmustir [102].

2.9.6. Dikey sigrama (Vertical Jump) testi

Dikey sigrama (VJ), kisisel anaerobik patlayici kuvvetin 6l¢iimii i¢in kullanilan en eski
yontemlerden biridir. Sigrama testleri 20 yildir anaerobik giicii 6lgmek i¢in kullanilmaktadir
[85]. Kisinin durarak ulasabildigi ylikseklikle, sicrayarak ulasabildigi yiikseklik arasindaki
fark, sigrama hizi ve viicut agirligi da goz Oniine alinarak hesaplandig: takdirde bacagin

gercek giiciinii 6lgen bir test olarak kabul edilebilir [86].

Aktif (aksi hareketli) dikey sicram

Denek Sigrama mat1 (70cm x 70cm) iizerinde ayaklart omuz genisliginde agik olarak durup
hazir oldugunda sigrama yoniiniin aksi yoniinde eksentrik yiikleme yaparak konsantrik dikey

sigrama yapmustir. Bu esnada iist ekstermitesini serbest ve istedigi sekilde kullanmistir [86].

Skuat (aksi hareketsiz) dikey sicrama

Denek Sigrama mati (70cm x 70cm) iizerinde ayaklart omuz genisliginde acip dizleri 90°
buikiilii olacak sekilde durduktan sonra kollar1 yanda ve arkaya dogru sarkitmistir. Bu

pozisyon hareketin baslangi¢c pozisyonu olarak kabul edilmis ve eksentrik yiikleme ve {ist
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ekstremitede herhangi bir gozlenebilir harekete izin vermeksizin dikey si¢rama

gerceklestirilmistir.

Ik uygulanis sekliyle; kisi diiz bir duvar 6niinde ayakta dururken, baskin kolunu yukari
dogru kaldirarak erigebilecegi maksimum yiikseklik duvara isaretlenir. Bireyin durarak
ulasabildigi ylikseklik ile sigrayarak ulasabildigi maksimum yiikseklik arasindaki fark,
sigrama yliksekligi olarak kaydedilir [86].

Giiclin hesaplanmasi i¢in viicut agirligi ve sigrama hizi da dikkate alinir. Bu nedenle gii¢
hesaplamasinda Lewis nomogrami en sik kullanilan metottur. Bu nomogram, bireyin
agirligindan yola ¢ikarak kg.m/s cinsinden bir degerle patlayici giicii hesaplamaktadir (1watt
= 0.102 kg.m/s) [87]. V] testi sonrasinda bireyin patlayici kuvvet degeri; VJ mesafesi ve

viicut agirlig1 kullanilarak asagidaki formiiller yoluyla degerlendirilebilir.
Bunlar;

1.Lewis olciim formiilii -

P =+4,9 (Agirhk) VD (m),

P : Giig, D = Dikey Sigrama Mesafesi

2.5ayers formiilii -

P =60,7 X Dikey Sigrama (cm) + 45,3 X Viicut Agirhigr (Kg)

3.Harman formiilii -

En Yiiksek Giig: 61,9 X Dikey Sigrama (cm) + 36,0 X Viicut Agirligi (Kg)
Ortalama Giig: 21,2 X Dikey Sicrama (cm) + 23,0 X Viicut Agirhig (Kg)

4.Johnson ve bahamonde formiilii

En Yiiksek Giig: 78,6 X Dikey Sigrama (cm) + 60,3 X Viicut Agirligi (kg) —15,3 X Boy (cm)
Ortalama Giig: 43,8 X Dikey Sigrama (cm) + 32,7 X Viicut Agirhigi(Kg) — 16,8 X Boy (cm)
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Sigrama sonuglarindan giic hesaplamalar1 yapilirken deneklerin viicut agirligi farklar
dikkate alinarak hesaplamalar yapilmalidir. Ayn1 sigrama yiiksekligi sonuglarina sahip iki
sporcu arasinda kilosu fazla olan sporcunun daha fazla gii¢ iirettigi unutulmamalidir.
Denekler arasinda giic degerlendirmeleri yapilacak ise {rettikleri gili¢ tizerinden

degerlendirmeleri yapilmalidir.
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3. MATERYAL VE YONTEM

Bu baglik altinda arastirmada uygulanan yontemlerden bahsedilecektir. Deney gruplari ve
calisgma dizayni, antropometrik Olgiimler, fizyolojik Ol¢limlerin yaninda arastirmada

uygulanan istatistiksel analiz agiklanmustir.

3.1. Deney Gruplari ve Calisma Dizayni

Bu ¢alismaya 2018-2019 sezonu Tiirkiye BAL Liginde miicadele eden 4 futbol takiminin
yas ortalamalar1 24,434+4,44 yil, boy uzunlugu ortalamalar1 179,27+5,03 cm, viicut agirhigi
ortalamalar1 7,57+6,07 kg olan 100 amator futbolcu goniillii olarak katilmistir. Calisma
oncesinde sporcularin her birine ¢alisma ile ilgili ayrintili bilgi ve karsilasilabilecek risk ve
rahatsizliklar1 igeren bilgilendirilmis onam formu imzalatilmistir. Sporcular, testler dncesi
24 saat igerisinde dinlendirilmistir. Deneklerin ¢alisma esnasinda veya 6ncesinde ¢alismay1
etkileyebilecek herhangi bir sakatliklarinin olmadigi kendilerinin onaylar1 alinarak
belirlenmistir. Deneklerin ¢alismaya katilimlari goniillii olur formlari (EK-3,4) doldurularak
katthmlar1 saglanmis olup;  Ankara Gazi Universitesi Klinik Arastirmalar Etik
Komisyon’ndan 77082166-302.08.01 sayili ve 16/11/2018 tarihli etik komisyon raporu

aliarak onaylanmastir.

Saha testleri disindaki biitiin dl¢limler fitness merkezinde yapilmis ve olgiimler esnasinda
sicaklik 21 C - 24 C arasinda gergeklesmistir. Biitlin goniillii gruplara uygulanan kamp
programi dahilinde biitiin organizasyonlara beraber katilmis, performanslarini etkileyecek
ilag almalar1 6nlenerek dinlenmeleri ve beslenmeleri ayni sekilde verilmistir. Performans
Olclimiine girecek sporcularin dl¢limlerden 3 saat 30 dk Oncesinde beslenmeleri (% 60

karbonhidrat, % 20 yag ve % 20 protein) tamamlamustir.

Olgiimler Ankara Yenikent Stadi Dogal Cim, Osmanli Spor tesislerinde yapilmustir.
Sporculara testlerden oénce calismanin amaglari, arastirma dizaynm, 6l¢iim prosediirii,
katilimci sorumlulugu, istenen tibbi sartlar hakkinda bilgileri iceren bir sunum yapilmistir.
Calismada On Test; 1.Hazirlik déneminin 3.giiniinde 1. Ol¢iim; Son Test; 2. Ol¢iim; sezonun
son magindan 3 giin 6nce baslayacak sekilde yapilmustir. Olgiimlerin yapildig1 giinlerde

sporculara kahvaltt meniisii standart olarak verilmistir.
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Sporcularin 6lgtimler siiresince viicut kilogramlar: basina 5 ml sivi almalar: saglanmstir.
Calismaya katilan her sporcuya asagidaki testler sirasiyla uygulanmistir. Bu testlerin
uygulanmasi, testler arasinda tam toparlanmaya uygun siirelerin verilmesi nedeniyle 2 giin
sirmistir. Birinci giin sabah, a¢ karnina; viicut kompozisyonu olgiimleri, daha sonra
sirastyla esneklik 6lgiimleri,10-20-30 metre sprint testi, dikey sigrama &lgiimleri, HUFA

ceviklik testi ve ikinci giin Yo-Yo0 IR 1 testi olarak ger¢eklesmistir.

Isinma protokolii

Sporculara uygulamali testlerden 6nce 20 dakikalik standart bir futbol isinma protokolii
takim antrenérii tarafindan uygulanmastir. Bu istnmanin 5 dakikalik genel 1sitnma boliimiinde
diistik siddette diiz kosu yaptirilmis, devaminda 10 dakikalik siire ile dinamik ve statik
hareketleri igeren ¢evirme, germe, savurma hareketleri gerceklestirilmistir. Son 5 dakikalik
bolimde ise futbola 6zgii pas ¢alismast seklinde yapilmistir. En son béliimde ise 5 metrelik
mesafede asimetrik 3 er yiiksek siddette kosu ile 1sStnma tamamlanmstir.

3.2. Kisisel Bilgi ve Test Formlari

Test formlarinda kisisel tanitici bilgiler, viicut kompozisyonu ve test bilgileri yer almaktadir.
Deneklerden kisisel bilgi formlarinin doldurulmasi istenmistir. Testlerin yapilacag yerler
Olctimlerden bir giin 6nce gidilerek kontrol edilmis, gerekli 6n hazirliklar yapilmis,
kullanilacak 6l¢tim aletleri kontrol edilmistir. Deneklerden yemeklerini testlerden 3 saat 30
dk. once yemeleri gerektigi soylenmis, testten once yorucu bir aktivitede bulunmamalari
konusunda uyarilmiglardir. Deneklere aragtirmanin amacit anlatilarak motive edilmeye
caligilmis, testlerin uygulamasi konusunda gerekli agiklamalar 6rnekleriyle verilmistir. Test

oncesinde futbolculara hafif siddette bir kez deneme hakk1 verilmistir.

Testler birbirini olumsuz etkilemeyecek bir siraya konulmus ve testler arasinda yeterli
dinlenme aralig1 verilmistir. Tiim bu ¢alismanin, 6l¢lim ve testlerinin kaydedilmesi i¢in her
bir futbolcuya “ futbolcu performans degerlendirme formlar1” (EK-5) hazirlanmis ve

futbolcunun biitiin 6l¢tim degerleri bu kartlara islenmistir.
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3.3. Test Elemanlarimin Sec¢ilmesi

Yapilacak olan bu c¢alismada Viicut kompozisyon Olgiimler alaninda uzmanlasmis
profesyonel antrenorler, Aerobik ve Anaerobik kapasite dl¢iimleri Beden Egitimi ve Spor

Bolimii mezunu fitness egitmenleri ile beraber yapilmustir.
3.4. Uygulanan Olgiim ve Testler

Veri toplama araci olarak; Antropometrik 6l¢timler, saha testleri ve yazilim destekli fusion

sport dijital yontemden olusan 4 farkli uygulamada, 4 farkli 6l¢iim araci kullanilmistir.
3.4.1. Antropometrik ol¢iimler

Oncelikle Deneklerin fiziksel dzelliklerinin belirlenmesi amaciyla antropometrik dlgiimler
yapilmustir. Viicut kompozisyon dlgtimleri sabah a¢ karnina, futbolcularin tizerinde sadece
sort olacak sekilde, tizerinde hicbir ekstra malzeme (taki vb.) olmadan, ayakkabisiz ve
coraplar ¢ikarilarak cihaz tizerinde ¢iplak ayak olacak sekilde ve standart tekniklere gore
ol¢iim yapilmistir [94]. Birinci sirada deneklerin boy uzunlugu ve viicut agirhigi dlgtimleri
yapilmistir. Boy uzunlugu ol¢iimleri = 1 mm hassasiyetle Ol¢clim yapabilen tasinabilir

Holtain Stadiometre (Holtain Ltd. U.K.) boy uzunlugu 6l¢iim aleti ile 6l¢iilmiistiir.

|
|

l

Resim 3.1. Holtain stadiometre
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3.4.2. Viicut kompozisyonunun belirlenmesi

Katilimcilarin viicut kompozisyonunu belirlemek igin belirlenmesinde boyutlar 356 (W) x
796 (L)x 995 (H): mm. renk Siyah & Beyaz Ekran Unitesi: 600 x 1024 7 Inch Renkli TFT
LCD Frekanslar: 20 ve 100 kHz sahip, inbody 270 (Japonya) marka viicut yag analizorii
kullanilmigtir. BIA yontemiyle viicut yagi analizi yiiksek derecede dogruluga sahip
oldugundan, oldukga kullanisl: ve basit bir yontemdir. Akim, 50 kHz ve 0, 8 mA ile bir
ayagin elektrotu iizerinden digerine iletilir ve biyoelektrik direng tespit edilir. Olgiim

yaklasik olarak 60 saniye siirmektedir.

Cok kisa olan bu siireg iginde; 6zgiil agirlik, beden yag yiizdesi, yag agirhgi, yagsiz beden
kiitlesi, yagsiz beden agirhigi, beden su yiizdesi, su agirligi ve bazal metabolizma degeri,

ortalama enerji miktar1 ve derinin Ohm cinsinden impedans degerleri elde edilmektedir.

Sporcularin viicut kompozisyonlarinin

1-Toplam Viicut Agirlig: (kg).
2-Toplam Yiizdesel Viicut Yag Orant (%)
3-BKI (Beden Kitle Endeksi) (kg / m?

(InBody Puani) Impedans (Her bolge ve her frekans igin) 6zelliklerinden olusan profesyonel

viicut analiz cihazi Inbody 270 cihaz kullanilmistir.

Olgiimler, katilimeilar sort ve tisdrt giymis haldeyken gerceklestirilmistir. Analizoriin bilgi

hanesinde bulunan “Athletic” modu sec¢ilmis ve oyuncularin kiyafetleri i¢in 0, 5 kg

distilmustir. Ayrica; oyuncularin yaslari ve boy uzunluklar: da bilgi hanesine girilmistir.
Her bir oyuncu platforma ¢ikmadan once platformun ayak konulan metal bolimleri nemli
bir bezle silinmistir. Ol¢iimler; sabah kahvaltisindan 6nce, oyuncular herhangi bir gida alim:

yapmadan, gergeklestirilmistir.
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Resim 3.2. Inbody 270 profesyonel viicut analiz cihazi

3.4.3. Esneklik ol¢iimleri

Katihimcilar yere oturarak ayaklarint Otur uzan esneklik test kutusuna yasladiktan sonra
elleriyle kutunun tstiindeki metrik cetvelin 0 ucundaki ¢ubugunu ileri dogru uzanabildigi
kadar yavasca itmistir. Dizler biikiilmeden, ulasilan noktada 2 saniye beklemislerdir. Test
kisa bir gevseme evresinden sonra tekrar uygulanmistir ve en iyi 6lgiim cm cinsinden

kaydedilmistir.

Resim 3.3. Otur eris test kutusu

3.4.4. Dikey sigcrama testleri

Sporcular, Aktif sigrama igin jump metre matinin tizerine ¢iktiktan sonra dizleri tizerinde
esneyerek yukari dogru sigramasint yapmistir. Katilimcilar, sigrama igin dizlerden hiz
almada, ¢okme isleminde ve zamani kullanmada serbest birakilmistir [94]. Sigrama sonrasi
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yere iniste jump metreye bagli, yerde serili durumda bulunan dikdortgen plastik alanin (Mat)
icine diismeye calismiglardir. Plastik alanin disina diisiilmesi ya da yere inisten sonra
ileriye/geriye atilan adimlar olusmasi durumunda sigrama gegersiz sayilarak tekrar
ettirilmistir. Squat sigramada ise katilimcilarin dizleri 45 derecelik agiyla ¢omelik durumda
iken yukar1 sigrama seklinde testi tamamlamislardir. Olgiimler iki kez tekrar ettirilmis iyi

olan derece dikkate alinmistir. Sonuglar “cm” olarak kaydedilmistir.

Resim 3.4. Aktif (a) ve Squat (b) sigramanin basamaklamasi

Resim 3.5. Fusion sport dikey sigrama mat1
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3.4.5. 10 m-20 m-30 m siirat testi

Katilimcilarin siiratlerini belirlemek igin 10-20-30 metre sprint testi uygulanmastir. Fusion
Sport Smart Speed (Avustralya) 322 fotosel kapilari, 0, 10. metreye, 20. metreye ve 30.
metreye yerlestirilmistir. Katilimcilar fotoselin baslangig ¢izgisinin 50 cm gerisinden
kapinin iginden gecerek kosuya baslamislardir, 10 metre,20 metre ve 30. metre gegildigi

anda, FusionSport Smart Speed yazilimi aracihigiyla dlgiilen degerler bilgisayara aktarilarak

kaydedilmistir. 3'er dakikalik dinlenme araliklariyla iki kez 6l¢iim alinmistir ve iyi olan

derece kaydedilmistir.

Resim 3.6. Fusion sport hassas ledli fotosel sprint performans kulvari

3.4.6. HUFA c¢eviklik testi 6l¢iimleri

Calismada sporcularin koordinasyon ve ceviklik degerleri HUFA testi ile dl¢iilmiistiir. Bu
test siirekli yon degistirmeli 30 m'lik bir parkurdan olusturulmustur. Test dogal ¢im zemin
tizerinde gergeklestirilmistir. Dogal ¢im zeminde sporculara Toplu ve Topsuz olmak {izere
ticer 6lgim yapilmistir ve sporcularin en iyi zamanlar: degerlendirmeye alinmistir. Tekrarlar
arasinda sporculara 2 dk dinlenme siiresi verilmistir. Olgiimlerde 0.01 sn hassasiyetli Fusion

Sport Smart Speed (Avustralya) Dijital Atmosferik sisteme sahip fotosel kapilarindan olusan
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entegre sistem kullanilmastir. Parkurun baslangi¢ noktasinda ve varis noktasina fotosel cihazi
yerlestirilmistir. Sporcular herhangi bir komut beklemeden kendilerini hazir hissettikleri
anda teste baslamigslardir. Sporcular test parkurunu belirli mesafelere ve doniislere uygun
olarak en kisa zaman biriminde tamamlamaya calismiglardir. Testin sonunda deneklerin

koordinasyon ve ¢abukluk degerleri saniye cinsinden belirlenmistir.

P A 4m

§k1s 2m varis
Wy A?,ij,_m _____ _ L A— , i e =
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Resim 3.8. HUFA toplu-topsuz ¢eviklik performansi
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3.4.7. Y0-Y0 IR 1 testi ol¢iimleri

Sporcular baslangig gizgisinden baslayarak 20 m gidis ve gelis yaparak verilen hiza gore
kosularini yapmuslardir. Her 20 m de ve baslangi¢ yerinde sinyal verilmistir. Katilimcilara

tamamladiklart her 40 m de 10 saniye aktif dinlenme verilmis ve aktif dinlenmeyi

katilimcilar 10m’lik yiiriiyiis mesafesini tamamlamislardir. Katilimcilar bitis ¢izgisine

zamaninda st tiste 2 kez ulasamadigi zaman test tamamlanmis ve kosulan mesafe test
sonucu olarak yazilmistir. Test 2dk ile 10 dk arasi siirmiistiir. Katedilen mesafeler sonucunda

asagida verilen formiille sporcularin tahmini Maksimal oksijen tiiketimleri hesaplanmastir.

Bu calismada VO2maks dl¢ilimii tek yontem ile yapilmistir. Yontem saha da yo-yo IR1 testi

uygulamasi sonucu elde edilen degerlerden VO2maks oranlamasi seklindedir.

e Yo0-yo IR1- VO2maks oranlamasi

Sporcularin elde ettigi Yo-yo IR1 sonuglarindan VO2 maks degerlerini hesaplamak i¢in
asagidaki formiilii 6nermislerdir. Yo-Yo IR1 test: VO2max (mL/dk/kg) = IR1 dimesafe (m)
X 0,0084 + 36,4 [52].

e Yo-yo IR1 6l¢timii

Yo0-Yo IR1 testi sinyal vericisi olarak; i¢cinde bu teste iligkin programin yiiklii oldugu 1 adet

diziistii bilgisayar ve sahada hazirlanmis test diizenegi kullanilmistir.
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Resim 3.10. YO-YO IR1 test uygulanigi

3.4.8. Kalp atim iz 6lgiimleri

Kalp atimlari Polar Team Sistem (Polar Electro Oy, Kempele, Finland) kullanilarak
Ol¢iilmiistiir. Sistem, kalp atimi monitérleri, ana istasyon, sarj edilebilir gégiis bandlari,

g6giis bandlar sarj iinitesi, usb port ve bilgisayar yazilimindan olugsmustur.
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Resim 3.11. Polar team sistem

3.5. Verilerin Analizi

Calismamizdan elde edilen veriler SPSS (17.0) programina ytiklenerek degerlendirilmistir.
Verilerin analizinde tiim degiskenler icin tanimlayici istatistikler (ortalama ve standart
sapma) hesaplanmigtir. Normallik dagilim sorgulamalart Shapiro-Wilk Testi ile analiz
edilmistir. Verilerin degerlendirilmelerinde, parametrik varsayimlarin yerine getirildigi
durumlarda “Cok Degiskenli Varyans Analizi (MANOVA)” kullanilmistir. Gruplar arasi
farkin olmasi halinde farkin hangi gruptan kaynaklandigini belirleyebilmek i¢in Tukey testi

yada Tamhane testi kullanilmstir.

Gruplar ici ikili karsilagtirmalar Ontest ve son test verileri arasinda farkin olup olmadigina
normal dagilim gosteren durumlarda Paired—samples "t" test, normal dagilim gostermeyen
durumlarda ise Wilcoxon testi ile degerlendirilmistir. Tiim istatistiksel analizlerde alfa

degeri 0,05 olarak kabul edilmistir.
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4. BULGULAR

Calismaya katilan 100 futbolcunun Yas, Boy Uzunlugu, VA, VYY, BKI, Esneklik, 10 m
stirat, 20 m siirat, 30 m siirat, Aktif Sigrama, Squat sigrama, YO-YO IR1, HUFA

toplu/topsuz parametreleri asagida verilmistir.

Cizelge 4.1. Mevkilere gore yas, boy uzunlugu, VA, VY'Y ve BKi dagilimlart

Kaleci Defans Orta Saha Forvet
(n:12) (n:35) (n:43) (n:10) p
X+Ss Xtss X£SSs Xtss
Yas (y1l) 23.33+2.77 24.91+4.47 24.67+4.54 23.00+5.54 516
Boy Uzunlugu (cm) 183.75+5.74 179.88+4.26 177.25+4.16 180.40+6.31 | .000*
Viicut Agirhigi (kg) 77.49+5.88 77.20+6.34 73.49+5.56 76.48+5.46 .027*
Viicut Yag Yiizdesi (%) 11.37£3.72 13.43+3.10 12.79+£2.80 12.60+2.84 244
BKi (kg/m ?) 22.32+1.57 23.42+2.18 22.72+1.79 23.57+2.11 191
*P<0.05
X : Ortalama; ss: Standart sapma
Mevkilere Gore Viicut Kompozisyonu
m Kaleci mDefans mOrtaSaha = Forvet
Lo
S8R«
0w O <9
=SSN 3
o o)
N o %7 <
NN
8>S SIS N
gIJ g 5 SR o NI
= 39 9
i1 "I 1
YAS (YIL) BOY UZUNLUGU VUCUT AGIRLIGI VUCUT YAG BKIi (KG/M)

(CM) (KG) YUZDESI (%)

Sekil 4.1. Mevkilere gore viicut kompozisyon analizin grafiksel dagilimi

Futbolcularm oynadiklart mevkilere gore Yas, VYY ve BKI parametrelerinde istatistiksel
olarak fark yokken (p>0.05), Boy uzunlugu, VA oranlarinda istatistiksel olarak anlamli bir
fark bulunmustur (p<0.05). Bu farklar; Boy uzunlugunda kaleci ve orta saha oyunculari
arasinda fark var iken (p=0.00), VA’da defans ve orta saha oyuncular1 arasinda fark vardir

(p=0.03).
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Cizelge 4.2. Mevkilere gore BK1, esneklik, 10 -20- 30 metre siirat, aktif-squat sigrama, VO2
mesafe, VO2 KAH, HUFA toplu, HUFA topsuz, VO2 max tiiketimi sezon basi

On test verilerinin karsilastiriimasi

Kaleci Defans Orta Saha Forvet

(n:12) (n:35) (n:43) (n:10) p

XEss p&= XEss XEss
BKi (kg/m ?) 22.32+1.57 23.4242.18 22.72+1.79 23.57+2.11 0.191
Esneklik (cm) 19.04+4.92 20.44+4.67 22.57+4.64 22.55+4.48 0.056
10 metre siirat (m) 1.64+0.17 1.61+0.12 1.58+0.16 1.54+0.20 0.437
20 metre siirat (m) 2.78+0.21 2.89+0.16 2.77+0.21 2.68+0.11 0.007
30 metre siirat (m) 4.05+0.18 4.13+0.22 4.20+0.38 4.13+0.37 0.450
Aktif sigrama (cm) 40.70+3.77 37.40+4.39 38.19+4.88 38.214+5.02 0.213
Squat sigrama (cm) 40.34+5.45 38.37+6.18 39.23+6.71 40.33+4.39 0.716
VO, mesafe (m) 1900.00+407.03 | 2082.00+505.60 | 2018.37+462.68 | 2057.00+380.82 | 0.699
VO, KAH 190.00+8.14 192.14+10.68 191.93+8.62 189.40+11.85 0.802
HUFA toplu (sn) 9.80+0.56 9.97+0.44 10.02+0.65 10.03+£0.31 0.684
HUFA topsuz (sn) 9.70+0.63 9.76+0.79 9.85+0.75 9.70£1.00 0.895
VO, max 51.40+5.70 53.80+6.94 53.07+6.48 53.18+6.41 0.733

*P<0.05

X : Ortalama; ss: Standart sapma

Mevkilere Gore BKI-Esneklik-Siirat-Dikey Sicrama
On Test Parametreleri

EKALECI mDEFANS ®mORTA SAHA =FORVET
S o | 29
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INDEKSI

Sekil 4.2. Mevkilere gore BKi-esneklik-siirat-dikey sigrama 6n test parametreleri grafiksel

dagilim1
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Mevkilere Yo-yo IR1 On Test Parametreleri

mKALECI ®mDEFANS mORTA SAHA FORVET

&
N S N~
o] [oe] [To)
s 2§ &
—
< ™
< o <
2 2 8 & = = 5 3
VO2 MESAFE VO2 KAH MAX VO2

Sekil 4.3. Mevkilere gére YO-YO IR1 6n test parametreleri grafiksel dagilim

Mevkilere Gore HUFA On Test Parametreleri
EKALECI ®mDEFANS ®ORTASAHA =FORVET

o
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o
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HUFA TOPLU HUFA TOPSUZ
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9,85

Sekil 4.4.Mevkilere gére HUFA toplu-topsuz on test parametreleri grafiksel dagilim

Futbolcularin oynadiklar1 mevkilere gore BKI, Esneklik, 10 metre siirat, 30 metre siirat,
Aktif Sigrama, Squat Sigrama, VO2 mesafe, VO2 KAH, HUFA toplu, HUFA topsuz, VO:
max sezon basi On test parametrelerinde istatistiksel olarak fark yokken (p>0.05), 20 metre

stirat parametresinde istatistiksel olarak anlamli bir fak bulunmustur (p<0.05). Bu farklar;
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defans oyunculari ile Orta saha oyunculari arasinda (p=0.03), ve defans oyuncular ile forvet

oyuncular arasindadir (p=0.02).

Cizelge 4.3. Mevkilere gore BKI, esneklik, 10 -20- 30 metre siirat, aktif-squat sigrama, VO2
mesafe, VO2 KAH, HUFA toplu, HUFA topsuz, VO2 max tiiketimi sezon basi
son test verilerinin karsilastirilmasi

Kaleci Defans Orta Saha Forvet

(n:12) (n:35) (n:43) (n:10) p

X+SS XEss XEss X£ss
BKi (kg/m 2) 18.19+1.74 18.63+2.48 19.23+1.67 19.37+1.47 0.276
Esneklik (cm) 20.01+5.10 21.39+4.49 23.2944 .45 24.2444.08 0.064
10 metre siirat (m) 1.51+0.19 1.49+0.17 1.46+0.16 1.44+0.19 0.720
20 metre siirat (m) 2.54+0.21 2.61+0.20 2.57+0.21 2.494+0.19 0.421
30 metre siirat (m) 3.724+0.28 3.98+0.15 3.84+0.38 3.81+0.38 0.043
Aktif sigrama (cm) 42.83+4.38 39.70+3.92 41.30+4.08 41.83+6.18 0.122
Squat sigrama (cm) 40.75+5.70 40.93+5.31 41.78+6.01 41.05+4.96 0.898
VO2 mesafe (m) 2307.50+459.57 | 2589.43+408.39 | 2541.39+410.48 | 2528.00+407.01 | 0.226
VO2 KAH 185.50+6.40 181.68+7.94 181.37£9.91 176.50+5.80 0.116
HUFA toplu (sn) 12.33£0.60 12.24+0.63 12.3940.95 12.36+0.86 0.863
HUFA topsuz (sn) 11.88+0.75 11.64+0.73 11.51£1.08 11.38+1.49 0.615
VO2 max 57.11+6.43 61.05+5.72 60.38+5.75 60.08+3.63 0.226

*P<0.05
X : Ortalama; ss: Standart sapma

Mevkilere Gore Bki-Esneklik-Siirat-Dikey Sigrama
Son Test Parametreleri
WKALECI ®WDEFANS mORTASAHA ®FORVET
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Sekil 4.5. Mevkilere gore BKi-esneklik-siirat-dikey sicrama son test parametreleri grafiksel
dagilim
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Mevkilerine Gore Yo Yo IR1 Son Test Parametreleri

mKALECI ®mDEFANS mORTA SAHA FORVET

2307,5
2589,43
2541,39
2528

M 1855
M 18168
B 181,37
176,5
z 15711
i I 61,05
I 60,38
60,08

V0?2

N

VO2 MESAFE V02 KAH

Sekil 4.6. Mevkilere gére YO-YO IR1 son test parametreleri grafiksel dagilim

Mevkilerine Gore HUFA Son Test Parametreleri

mKALECI ®mDEFANS ®mORTA SAHA FORVET
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Sekil 4.7. Mevkilere gore HUFA toplu-topsuz son test parametreleri grafiksel dagilim

Futbolcularin oynadiklar1 mevkilere gore BKI, Esneklik, 10 metre siirat, 20 metre siirat,
Aktif Sigrama, Squat Sigrama, VO2 mesafe, VO2 KAH, HUFA toplu, HUFA topsuz, VO:
max sezon sonu son test test parametrelerinde istatistiksel olarak fark yokken (p>0.05),

Esneklik ve 30 metre siirat parametrelerinde istatistiksel olarak anlamli bir fak bulunmustur
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(p<0.05). Bu farklar 30 metre siirat parametresi i¢in; kaleci ile defans oyuncular1 arasindadir

(p=0.05).

Cizelge 4.4. Kalecilerin VA, VYY, BKI, esneklik, 10 -20 -30 metre siirat, aktif -squat
sigcrama, VO2 mesafe, VO2 KAH, HUFA toplu, HUFA topsuz, VO2 max
tiikketimi sezon basi 6n test ve sezon sonu son test verilerinin karsilastirilmasi

Degiskenler Olgiimler X£ss z t p

VA (kg) On Test 77.49+5.88 -3.06 0.002*
Son Test 72.79+5.04

VYY (%) On Test 11.36£3.72 -3.06 0.002*
Son Test 7.75+£2.19

BKI (kg/m 2) On Test 22.32+1.57 6.649 0.000*
Son Test 18.19+1.74

Esneklik (cm) On Test 19.50+4.88 -1.23 0.247
Son Test 20.41+5.14

10 metre sirat On Test 1.64+0.17 -2.67 0.008*

(m) Son Test 1.51+0.19

20 metre slrat On Test 2.78+0.21 3.59 0.004*

(m) Son Test 2.544+0.21

30 metre sirat On Test 4.05+0.18 3.63 0.004*

(m) Son Test 3.72+0.28

Aktif sigrama On Test 40.70+3.77 -2.72 0.020*

(cm) Son Test 42.83+4.38

Squat sigrama On Test 40.34£5.45 -1.17 0.267

(cm) Son Test 40.74+5.70

VO2 mesafe On Test 1900.00+407.03 -4.42 0.001*

(m) Son Test 2307.50+459.57

VO2 KAH On Test 190.00+8.15 1.78 0.102
Son Test 185.50+6.40

HUFA toplu On Test 12.3340.60 -15.91 0.000*

(sn) Son Test 9.80+0.56

HUFA topsuz On Test 11.88+0.75 -10.75 0.000*

(sn) Son Test 9.70+0.63

VO2 max On Test 51.40+£5.70 -4.42 0.001*
Son Test 57.11+6.43

*P<0.05

X : Ortalama; ss: Standart sapma
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Kalecilerin On Test-Son Test Viicut Kompozisyonlar:

m ON TEST ®mSON TEST

[e)]
q:
N N
o~
~
a
N =)
o P
g —
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vUCUT AGIRLIGI vUCUT YAG YUZDESI BEDEN KiTLE iINDEKSI

Sekil 4.8. Kalecilerin on test-son test viicut kompozisyonlarinin grafiksel dagilimi

Kalecilerin On Test-Son Test Esneklik-Siirat-Dikey

Sicrama Parametreleri

SURAT AKTIiF SICRAMA SQUAT
SICRAMA

m On Test M Son Test

40,7
42,83

40,34

40,74

19,5
20,41

ESNEKLIK 10

= 0164
0151

Sekil 4.9. Kalecilerin 6n test-son test esneklik-siirat-dikey sigrama parametrelerinin grafiksel
dagilimi
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Kalecilerin On Test-Son Test YO-YO IR1
Parametreleri
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Sekil 4.10. Kalecilerin 6n test-son test YO-YO IR1 parametrelerinin grafiksel dagilimi

Kalecilerin On Test-Son Test Hiifa Parametreleri
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HUFA TOPLU HUFA TOPSUZ

m ON TEST ®SON TEST
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Sekil 4.11. Kalecilerin &n test-son test HUFA toplu-topsuz parametrelerinin grafiksel dagilimi

Kalecilerin; Sezon Basi On Test ve Sezon Sonu Son Test verileri arasinda Esneklik, Squat
Sigrama, VO2 KAH test parametrelerinde istatistiksel olarak fark yokken (p>0.05), VA,
VYY, BK1i,10-20-30 m siirat, Aktif Sigrama, VO2 Mesafe, VO2 max, HUFA Toplu ve Topsuz
parametrelerinde istatistiksel olarak anlamli bir fark bulunmustur (p<0.05).

Cizelge 4.5. Defans oyuncularinin VA, VYY, BKI, esneklik, 10 -20 -30 metre siirat, aktif -

squat sigrama, VO2 mesafe, VO, KAH, HUFA toplu, HUFA topsuz, VO2 max
tiiketimi sezon bas1 On test ve sezon sonu son test verilerinin karsilastirilmasi

Degiskenler Olglimler X+ss z t p
VA (kg) On Test 77.20+6.34 -.516 0.000*
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Son Test 70.79+5.12

VYY (%) On Test 13.43+3.10 -4.59 0.000*
Son Test 9.89+3.24

BKI (kg/m 2) On Test 23.42+2.18 -5.16 0.000*
Son Test 18.63+2.47

Esneklik (cm) On Test 20.444+4.67 -3.59 0.001*
Son Test 21.3944.49

10 metre slrat (m) On Test 1.61+0.12 3.34 0.002*
Son Test 1.494+0.17

20 metre stirat (m) On Test 2.89+0.16 9.06 0.000*
Son Test 2.61+0.20

30 metre surat (m) On Test 4.13+£0.22 4.37 0.000*
Son Test 3.98+0.15

Aktif sigrama (cm) On Test 37.40+4.39 -5.90 0.000*
Son Test 39.70+3.92

Squat sicrama (cm) On Test 38.37+£6.18 -5.89 0.000*
Son Test 40.93+

V02 mesafe (m) On Test 2082.00+505.60 -5.09 0.000*
Son Test 2589.43+408.39

VO2 KAH On Test 192.14+10.69 4,75 0. 000*
Son Test 181.68+7.94

HUFA toplu (sn) On Test 12.24+0.63 -21.24 0.000*
Son Test 9.97+0.44

HUFA topsuz (sn) On Test 11.64+0.73 -5.01 0.000*
Son Test 9.76+0.79

VO2 max On Test 53.80+6.94 -8.01 0.000*
Son Test 61.05+5.71

*P<0.05

X : Ortalama; ss: Standart sapma

Defans Oyuncularinin On Test-Son Test Viicut

77,2

70,79

VUCUT AGIRLIGI

Kompozisyonlari
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Sekil 4.12. Defans oyuncularimin 6n test-son test viicut kompozisyonlarinin grafiksel
dagilimi
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Defans Oyuncularinin On Test-Son Test Esneklik-
Siirat-Dikey Sicrama Parametreleri
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Sekil 4.13. Defans oyuncularinin 6n test-son test esneklik-siirat-dikey sigrama
yu y
parametrelerinin grafiksel dagilimi

Defans Oyuncularimin Yo-Yo IR1 Parametreleri

mON TEST m Seri2

2589,43
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Sekil 4.14. Defans oyuncularinin 6n test-son test YO-YO IR1 parametrelerinin grafiksel
dagilimi
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Sekil 4.15. Defans oyuncularinin 6n test-son test HUFA toplu-topsuz parametrelerinin
yu
grafiksel dagilimi

Defans oyuncularmin Sezon Basi On Test ve Sezon Sonu Son Test tiim verilerin

parametrelerinde istatistiksel olarak anlamli bir fark bulunmustur (p<0.05).

Cizelge 4.6. Orta saha oyuncularinin VA, VY'Y, BKI, esneklik, 10 -20 -30 metre siirat, aktif
-squat sigrama, VO2 mesafe, VO2 KAH, HUFA toplu, HUFA topsuz, VO2max
tiikketimi sezon basi 6n test ve sezon sonu son test verilerinin karsilastiriimasi

Degiskenler Olgiimler XEss z t P

VA (kg) On Test 73.494+5.56 -5.71 0.000*
Son Test 67.94+4.05

VYY (%) On Test 12.78+2.80 -5.71 0.000*
Son Test 9.30+1.97

BKI (kg/m 2) On Test 22.72+1.79 14.13 0.000*
Son Test 19.23+1.67

Esneklik (cm) On Test 22.57+4.64 -2.39 0.022*
Son Test 23.2944 .45

10 metre siirat (m) On Test 1.58+0.16 -4.57 0.000*
Son Test 1.46+0.16

20 metre siirat (m) On Test 2.77+0.21 7.27 0.000*
Son Test 2.57+0.21

30 metre siirat (m) On Test 4.20+0.38 -5.63 0.000*
Son Test 3.83+0.38

Aktif sigrama (cm) On Test 38.19+4.88 -7.94 0.000*
Son Test 41.30+4.08

Squat sigrama (cm) On Test 39.23+6.71 -4.75 0.000*
Son Test 41.78+6.00

VO2 mesafe (m) On Test 2018.37+462.68 -9.28 0.000*
Son Test 2541.39+410.48

VO2 KAH On Test 191.93+8.62 5.13 0.000*
Son Test 181.37£9.91

HUFA toplu (sn) On Test 12.3940.95 -22.91 0.000*
Son Test 10.02+0.66

HUFA topsuz (sn) On Test 11.51+1.08 -10.11 0.000*
Son Test 9.85+0.75
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VO2 max On Test 53.07+6.48 -9.28 0.000*
Son Test 60.37+5.75

*P<0.05
X : Ortalama; ss: Standart sapma

Orta Saha Oyuncularinin On Testsson Test Viicut

Kompozisyonlari
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Sekil 4.16. Orta saha oyuncularinin 6n test-son test viicut kompozisyonlarmin grafiksel
dagilimi

Orta Saha Oyuncularinin On Test-Son Test Esneklik-
Siirat-Sikey Sicrama Parametreleri
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Sekil 4.17. Orta saha oyuncularinin 6n test-son test esneklik-siirat-dikey si¢rama
parametrelerinin grafiksel dagilimi
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Orta Saha Oyuncularinin On Test-Son Test Yo-Yo IR1
Parametreleri
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Sekil 4.18. Orta saha oyuncularinin 6n test-son test YO-YO IR1 parametrelerinin grafiksel
dagilimi

Orta Saha Oyuncularinin On Test-Son Test Hiifa
Parametreleri

m ON TEST ®SON TEST

12,39
11,51

10,02
9,85

HUFA TOPLU HUFA TOPSUZ

Sekil 4.19. Orta saha oyuncularinm 6n test-son test HUFA toplu-topsuz parametrelerinin
grafiksel dagilimi

Orta Saha oyuncularinin; Sezon Bast On Test ve Sezon Sonu Son Test tiim verilerin

parametrelerinde istatistiksel olarak anlamli bir fark bulunmustur (p<0.05).

Cizelge 4.7. Forvet oyuncularinin VA, VY'Y, BKI, esneklik, 10 metre siirat, 20 metre siirat,
30 metre siirat, aktif sigrama, squat sigrama, V02 mesafe, VO2 KAH, HUFA
toplu, HUFA topsuz, VO2 max sezon basi 6n test ve sezon sonu son test
verilerinin karsilagtirilmasi

[ Degiskenler | Olgiimler | X+SS | z | t [ p
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VA (kg) On Test 76.48+5.46 -2.80 0.005*
Son Test 69.60+4.61

VYY (%) On Test 12.60+2.84 -2.80 0.005*
Son Test 9.11£1.80

BKI (kg/m 2) On Test 23.57£2.11 7.07 0.00*
Son Test 19.37+1.47

Esneklik (cm) On Test 22.55+4 .48 -4.81 0.01*
Son Test 24.23+4.08

10 metre strat (m) On Test 1.54+0.20 1.58 0.149
Son Test 1.43+£0.19

20 metre sirat (m) On Test 2.69+0.11 2.81 0.021*
Son Test 2.49+0.19

30 metre surat (m) On Test 4.13+0.37 5.75 0.000*
Son Test 3.81+0.38

Aktif sigrama (cm) On Test 38.21£5.02 -3.76 0.004*
Son Test 41.83+6.18

Squat sigrama (cm) On Test 40.33+4.39 -0.82 0.432
Son Test 41.05+4.96

VO2 mesafe (m) On Test 2057.00+380.82 -2.50 0.012*
Son Test 2520.00+£259.40

VO2 KAH On Test 189.40+11.85 3.12 0.012*
Son Test 176.50+5.80

HUFA toplu (sn) On Test 12.36+0.86 -2.81 0.05*
Son Test 10.03£0.31

HUFA topsuz (sn) On Test 11.38+1.49 -3.64 0.005*
Son Test 9.70+1.00

VO2 max On Test 53.60+5.34 -2.50 0.012*
Son Test 60.08+3.63

*P<0.05

X : Ortalama; ss: Standart sapma

76,48

vUCUT AGIRLIGI

Forvet Oyuncularinin On Test-Son Test Viicut

69,6

Kompozisyonlari
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Sekil 4.20. Forvet oyuncularinin 6n test-son test viicut kompozisyonlarinin grafiksel
dagilimi



87

Forvet Oyuncularinin On Test-Son Test Esneklik-Siirat-
Dikey Sicrama Parametreleri
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Sekil 4.21. Forvet oyuncularinin 6n test-son test esneklik-siirat-dikey si¢rama
parametrelerinin grafiksel dagilimi

Forvet Oyuncularinin On Test-Son Test YO-YO IR1
Parametreleri

m ON TEST ®SON TEST

2502
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©
3
-- —

VO2 MESAFE VO2 KAH MAX V

~ | 60,08

Sekil 4.22. Forvet oyuncularinin 6n test-son test YO-YO IR1 parametrelerinin grafiksel
dagilimi
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Forvet Oyuncularinin On Test-Son Test HUFA
Parametreleri

mON TEST ®SON TEST

12,36
11,38

10,03

9,7

HUFA TOPLU HUFA TOPSUZ

Sekil 4.23. Forvet oyuncularinin 6n test-son test HUFA toplu-topsuz parametrelerinin
grafiksel dagilimi

Forvet oyuncularinin Sezon Basi On Test ve Sezon Sonu Son Test tiim verilerin

parametrelerinde istatistiksel olarak anlamli bir fark bulunmustur (p<0.05).
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5. TARTISMA VE SONUC

Futbol, bircok o6zelligin gelisiminin zorunlu oldugu karmasik bir spordur. Basarinin
olabilmesi i¢in fiziksel, fizyolojik ve teknik - taktik parametrelerin yerine getirilmesi
gerekmektedir. Gerek hazirlik doneminin, bu parametrelerin yerine getirilmesi igin yeterli
olmamasi, gerekse miisabaka doneminin yogun mag trafigi, antrendrleri ve spor bilimcileri
baz1 arayislara sokmaktadir. Tek tek degerlendirildiginde yapilan antrenmanlar biitiin bu
Ozellikleri gelistirmeye yetmemektedir. Bu durum sporcu i¢in daha fazla antrenman ve daha
az dinlenme seklinde yorumlanabilir. Bu agidan ayni antrenman birimi igerisinde farkli

0zelliklerin beraber geligsmesi sporcular i¢in faydali olmaktadir.

Futbolcularin fiziksel 6zelliklerine dayali kapasiteleri ve viicut kompozisyonuna yonelik
degerlerine dayanarak yapilan c¢alismalarin temelinde futbolcularin performansini
degerlendirmek ve varsa eksiklerini tespit etmek ve eksik yonlerini gelistirmek
olusturmaktadir. Bu durum sadece futbol branginda degil tiim spor branslarinda sporcularin
fiziksel ve antropometrik Ozelliklerinin belirlenmesi ve bu o6zelliklere yonelik
antrenmanlarin planlanarak diizenlenmesi, tiim sporcularin miisabaka diizeylerinin

maksimuma ¢ikarilmasi i¢in gereklidir.

Literatiire baktigimizda futbolcularin fiziksel 6zelliklerini ve saha i¢i performanslarin
degerlendirmede ¢esitli testlerin ve protokollerin kullanildig1 goriilmektedir. Bunlar i¢inde

en onemli yeri fiziksel uygunluk testleri almaktadir.

Futbol oyununda testler ve 6lgme degerlendirmeler biitiin bir sezonu kapsamakla birlikte
yogun olarak hazirlik donemi evresini kapsamaktadir. Hazirlik doneminde ise futbol
takimlar1 tarafindan ya antrenmanlar baglamadan 6nce (TFF nin istedigi saglik testleri de
olmak tiizere) veya antrenmanlar basladiktan bir hafta sonrasi gibi donemlerde testler igin

zaman ayrilmaktadir.

Bu bélimde, ¢calismamiza ait bulgularin literatiirdeki benzer ¢alismalarla degerlendirmeleri
yapilmis ve bu degerlendirmeler sonucu bilimsel temeller g6z oniinde bulundurularak

yorumlamalar yapilmaya ¢ahisilmistir.
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Bolgesel Amator lig futbolcularinin segilmis fiziksel ve fizyolojik 6zelliklerinin mevkilerine
gore sezonsal degisimlerinin incelenmesi amaciyla yapilan bu ¢alismada, katilimcilardan
elde edilen fiziksel ve motorik 6zellikler literatiirde yer alan benzer ¢alismalarda elde edilen

ozellikler ile genelde benzerdir.
5.1. Futbolcularin Fiziksel Fizyolojik Ozellikleri

Yaptigimiz ¢calismada Sezon dncesi 1.6l¢lim olan 6n test ve Sezon sonu 2.6l¢iim olan son
testlerin istatistiksel analizleri sonucunda, mevkilere gére Yas, VY'Y ve BKI parametreleri
arasinda istatiksel olarak fark yokken ( p>0,05), Boy Uzunlugu, VA oranlarinda istatiksel
olarak anlamli bir fark bulunmustur (p>0,05). Bu farklar; Boy uzunlugunda kaleci ve orta
saha oyuncular1 arasinda fark var iken (p=0.00), viicut agirliginda defans ve orta saha

oyunculari arasinda (p=0.03) fark vardir.

Calismamizda BKI degerleri, kalecilerde 22.32+1.57 kg/m2, defans oyuncularin da
23.4242.18 kg/m2, orta saha oyuncularinda 22.72+1.79 kg/m2, forvet oyuncularinda ise
23.57£2.11  kg/m2 olarak bulunmustur. VYY ise kalecilerde 11.37£3.72, defans
oyuncularinda 13.43+£3.10, orta saha oyuncularinda 12.79+2.80, forvet oyuncularinda
12.60+2.84 olarak bulunmustur. Bu sonuglar buldugumuz BKi degerleri ve VYY degerleri

literatiirdeki degerlerle benzerlik gostermektedir.

Futbolda yiiksek siddetli interval antrenman ve tekrarli sprint antrenmanlarinin aerobik
performans iizerine etkisinin incelendigi calismada BKI (x=21,84) olarak bulunmustur
[103].Futbolcularda dikey si¢rama, siirat ve aerobik dayaniklilik performansi arasindaki

iliskinin incelendigi calismada BKI ortalamalari (x=23,03) olarak bulunmustur [104].

Erdem ve arkadaslar1 (2015), futbolcularin miisabaka esnasinda sut, calim, sigrama, top
calma, sprint ve adimlama gibi bir¢ok sayida patlayici gii¢ gerektiren hamleleri yaparken en
az efor ile gergeklestirilebilmesinin énemli oldugunu ve bunun i¢in de BKI’nin &nem
kazandigim belirtmistir. Ciinkii BKI ile topla ceviklik arasinda negatif yonde yiiksek
diizeyde bir iliski saptamiglardir [105].

Bu calismada sporcularin performanslar1 arasinda bir iliskiye bakilmistir ve BKI

ortalamalari agisindan ¢aligmamiz bu ¢alismalar ile benzerlik gostermektedir.
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VYY’ne yonelik bir ¢alismanin bulgulari incelenen bir ¢alismada 40 amator futbolcunun

VYY’lerinin 10,5+1,9 ile 12,5+2,9 arasinda oldugu belirtilmistir [106]. Tiirk amator futbol

oyunculariyla yapilan ¢alismalarda VY'Y degerlerinin %8-13 arasinda oldugu bildirilmistir
[107]. Strudwick ve arkadaslar1 yapmis olduklar1 ¢alismada Ingiliz ile Galler amatdr futbol
oyuncularini, sezon boyunca antropometrik fark acisindan karsilastirmis ve ¢alismanin
sonucunda Ingiliz siiper amatér liginde oynayan futbol oyuncularinin VYY’sini % 12.2
olarak belirtmislerdir [108]. Al- Hazza Suudi yar1 profesyonel futbol oyuncularinin VY'Y
degerlerini % 13.3 olarak belirtmislerdir [109]. Rico sanz Ispanya amatér oyuncularinin

VYY degerlerini % 11 olarak belirtmiglerdir [110].

Literatiirde futbolcularin VY'Y degerleri 9-14 arasinda oldugu ¢esitli ¢alismalarda rapor
edilmektedir. Reilly ve arkadaslar1 (2000) yaptiklar1 c¢alismada futbolcularin VY'Y
ortalamalarin1 miidafa oyuncular1 i¢in 12,0+1,4 olarak, orta saha oyunculari i¢in 11,5+0,4
olarak ve forvet oyunculart igin ise 12,04+0,7 olarak bulmuslardir [111]. EI-Strauss ve
arkadaglar1 2012 yilinda erkek elit futbolcularin antropometrik, fitness ve teknik 6zellikleri
ile ilgili yaptiklar1 derleme g¢alismasinda futbolcularin VYY’leri 8,6 ile 13,9 arasinda
oldugunu tespit etmislerdir [112].

Aziz ve arkadaslar1 (2005) futbolcularda yaptiklar1 calismada BIA yéntemi ile sezon dncesi
VYY’lerini 13,6+2,3, sezon ortast 12,3+2.,3, ve sezon sonrasi 10,4+2,3  olarak
aciklamaktadirlar. Bu calismada elde edilen VYY degerleri (bioimpedans Olgiimleri) ve

yukarida bahsedilen diger ¢alismalarda elde edilen degerler benzerlik géstermektedir [113].

Futbol oyuncularinda mevkiler arasinda antropometrik olarak da farkliliklarin oldugu;
Forvet ve Defans oyuncularinin daha uzun boylu, orta saha oyuncularinin ise VA’larinin
daha diisiik oldugu ifade edilmistir. Bunun oynadiklari mevkilerin 6zelliklerine bagli bir
durum oldugu; orta saha oyuncularinin mevki bakimindan saha igerisinde ¢ok kosan bir
ozellige sahip oldugu, savunma oyuncularin ise daha cok hava miicadelesi ve topa
miidahale etmeleri gerektigi i¢in uzun boylu olduklart ve bunun rakip takimin forvet

clemanlarina gore avantaj saglayacagi ifade edilmistir [114].

Turgay 2003 yilinda amator futbolcularin fiziksel ve fonksiyonel 6zelliklerinin belirlenmesi
ve bunlarin elit olmayan grupla karsilagtirilarak, fizyolojik test sonuglari ve yarigma

seviyeleri ile ilgili iligski olup olmadigini tespit etmek amaci ile yaptigi caligma da A takimi
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futbolcularin yas ortalamalarin1 24,30+2,5 yil, boy uzunlugu ortalamalarini 181,8+5,6 cm ve

VA ortalamalarin1 77,3+5,8 kg olarak bulmustur [115].

Literatiire bakildiginda belirgin bir futbol oyuncusu yapisinin oldugu goriilmektedir. Bu
yapida boy uzunlugu 180 cm, boyuna orantili bir VA ve VY'Y % 7-13 arasinda olan bir deger
olarak gozlenmistir [1]. Ozellikle fazla kas kiitlesi ve diisiik adipoz dokusu gerek kosmada

gerek sicramada oyuncuya avantaj saglamaktadir [1].

Usgu, 33 futbol oyuncusu ile yaptig1 ¢aligmada Tiirkiye liglerindeki futbolcularin boy
uzunlugu ortalamasimi 179 cm, VA ortalamasin1 75 kg ve BKI degerlerini 23 kg/m2 olarak
bulmustur [116]. Futbolcularda yapilan bir baska calismada ise oyuncularin boy uzunlugu
172.9+5.5 cm, VA ise 65.8+9.1 kg olarak tespit edilmistir [117].

Boy, VA futbolcu se¢iminde en belirgin ve gozlenebilen fiziksel niteliktir. Giliniimiiz
futbolunda miicadelenin Onemi artmistir. Fiziki olarak gii¢lii olan oyuncular ayakta
kalmaktadir. Mevkilere gore futbolcularin boy uzunluklarinda ve VA’da farkliliklar
goriilebilir. VA fazla olmasi fiziksel performansi olumsuz etkileyebilir. VYY disiik

olanlarin yiiksek olanlara oranla daha yiiksek performans gosterdikleri bilinmektedir [118].

Akgeinar (2009) tarafindan yapilan calismada, futbolcularin defans grubu boy uzunluklar
ortalamalari, 181,92+5,12 cm, ofans grubu ise 178,75+£5,91 cm, toplamda 180,33+5,64 cm,
defans grubu VA ortalamalar1 76,58+5,53 kg, ofans grubu ise 74,83+5,37 kg, toplamda
75,714£5,40 kg olarak saptanmistir [119]. Kizilet ve arkadaslart (2004) yapmis olduklari
calismada mevkiler aras1 VA parametrelerinde kaleciler ve orta savunma oyunculari ile diger

mevki oyunculari arasinda anlamli farklilik bulmuslardir [118].

Revan ve Kaya (2005) amator futbolcular iizerinde yapmis olduklari ¢alismada, VA
ortalamalarinda kalecilerle orta saha oyunculari arasinda istatistiksel olarak anlamli bir fark

bulmuslardir (p<0,05) [120].

Giinay ve arkadaslar1 (1994) bir grup amator futbolcu ile gergeklestirdikleri ¢alismalarinda;
boy uzunlugunu 172,80 cm, VA degerlerini 64,10 kg, olarak bulmuslardir [121].
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Ates ve arkadaslar1 (2007) ise boy uzunlugunu 171,75 cm, VA’y1 68,66 kg, antrenman yasini
5, 67 yil olarak belirlemislerdir [122]. Ozdemir (2013) 18-23 yas arasi1 futbolcularda boy
uzunlugunu 178,56 cm, VA’y1 71,83 kg, VY Y’yi ise %13,53, olarak bulmustur [123].

Yas, VY'Y, BKI, Boy ve VA futbolcu se¢iminde aranan dzelliklerdir. Calismamizda tespit
edilen yas ortalamas1, VY'Y, BKI verileri degerlendirildiginde mevkiler arasinda anlamli bir

fark saptanmamustir.

Bu degerler arasinda 6nemli fark olmamasi, mevkilere gore sporcularin fiziksel, fizyolojik
ve psikomotor Ozellikler farkinin daha tarafsiz incelenmesinde ve sporcularin genel
ozelliklerinin tanstmlanmasinda yardimci olabilecegi diisiiniilmektedir. Futbol oyuncularinin
pozisyonlar1 ile antropometrik ve fiziksel uygunluk parametreleri arasinda uzun dénem
boyunca yapilan antrenman ¢esidi, yine uzun dénem boyunca futbolcularin beslenme tarzi,
farkliliklar yaratabilmektedir. Bunlar degerlendirilip siniflandirilmalidir. Futbol oyunculari
bu pozisyonlara bireysel ozellikleri ve fiziksel uygunluk seviyelerinin farkliligina gore
yonlendirilmelidir. Bu sayede oyunculardan maksimum performans beklenmelidir. Son
yillardaki caligmalar da diisiik yag yilizdesi ve daha iyi viicut kompozisyon degerleri; artmis

fiziksel aktivite ile beraber seyretmistir.

Calismamizda, viicut kompoziyonlarmmdan Yas Ortalamalar,VYY ve BKi’nin tiim
gruplarda yakin seviyede bulunmasini; olgularin ayni yas gruplarinda bulunmalarindan ve

benzer antrenman yapmalarindan kaynaklandigini diisiinmekteyiz.

Calismamizda VA ortalamalarinda kalecilerle forvet oyunculari ve orta saha oyuncular
arasinda anlamli fark tespit edilmistir (p<0,05). Kalecilerin VA degerleri diger oyunculara

gore daha fazla oldugu saptanmustir.

Kalecilerin oyun igerisindeki gorevleri, kat ettikleri mesafenin diger mevki oyuncularina
gore daha az olmasi, diger oyunculara gore motorik 6zellikleri daha az kullanmalar1 ve

antrenman programlarinin farkli olmasi bunda etkili olmus olabilir.

Bunun yaninda defans ve forvet blogunun ortasinda yer alan oyuncularin uzun olmasi
beklenir. Ozellikle stoper ve santraforlarm hava toplarina hakim olmasi gerekir. Béylece

yiiksek toplar engellenebilir veya gole ¢evrilebilir.
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Boy uzunlugu takimlar i¢in avantaj saglayabilmektedir. Boy, agirlik ve kas iskelet agirlig
futbolcu se¢iminde en belirgin ve goézlenebilen fiziksel niteliktir. Giinlimiiz futbolunda
miicadelenin 6nemi artmustir. Fiziki olarak giiclii olan oyuncular ayakta kalmaktadir.
Calismamizda Mevkilere gore futbolcularin boy uzunluklarinda ve viicut agirliklarinda

farkliliklar goriilmektedir.

VA’nin fazla olmasi fiziksel performansi olumsuz etkileyebilir. VY'Y diisiik olanlarin

yiiksek olanlara oranla daha yiiksek performans gosterdikleri bilinmektedir.

Futbolda, yiiklenme siddeti bilimsel temellere gore planlanmis antrenmanlarla
ayarlanmalidir. Aerobik ve anaerobik kapasitenin yiiksek olusu basariy1 kesinlikle olumlu
bir sekilde etkilemektedir. Futbol hazirlik ¢alismalar1 bilimsel verilere dayali bir sekilde
yapilmalidir. Futbolcularin fiziksel ve fizyolojik karakteristiklerini belirlemek i¢in yapilan
arastirmalar ile futbolcularin daha objektif olarak degerlendirilmesini ve her bir sporcunun
pozisyonuna 0Ozel veya takima genel olarak yapilan programlarin dogru olarak

hazirlanmasini kolaylastiracaktir.

5.2. Dikey Sicrama

Mevkilere gore; Sezon basi 1.8l¢iim olan On testler ve Sezon sonu 2.5l¢iim olan son

testlerden elde edilen Dikey Sigrama performanslari arasinda istatistiksel olarak anlamli fark

olmadigi gorilmektedir (p>0,05).

Kalecileri gore; Squat Sigrama Sezon basgi 1.test olan 6n test — Sezon Sonu 2.6l¢iim olan
son test parametrelerinde istatistiksel olarak fark yokken (p>0.05), Aktif Sigrama

parametrelerinde istatistiksel olarak anlamli bir fark bulunmustur (p<0.05).

Defans-Orta Saha-Forvet Oyuncularina gore; Sezon Basi 1.6l¢iim olan 6n testler ve Sezon
sonu 2.0l¢lim olan son testlerden elde edilen Dikey Sicrama perfomanslari arasinda Squat

Sigrama ve Aktif Sigrama parametrelerinde istatistiksel olarak anlamli bir fark bulunmustur

(p<0.05).

Dikey si¢rama, kisisel anaerobik patlayict kuvvetin ol¢iimii i¢in kullanilan en eski

yontemlerden biridir. Kisinin durarak ulasabildigi ylikseklikle, sigrayarak ulasabildigi
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yukseklik arasindaki fark, sigrama hizi ve viicut agirligi da géz oniine alinarak hesaplandigi

takdirde bacagin gergek giiciinii 6lgen bir test olarak kabul edilebilir [124].

Dikey sigrama, modern futbol i¢in 6nemli bir 6zellik olarak degerlendirilebilir. Zira futbolda
hangi mevkideki oyuncu olursa olsun havadan gelen toplara miidahale etmek durumundadir.
Futbolda sadece yerden degil havadan gelen toplar1 da kontrol etmek 6nemlidir. Bu da dikey
sigramanin futbol agisindan 6nemini belirtir. Aktif sicrama, uygulanan teknikler agisindan

diger sicramalardan daha kolay ve sporcularin agina oldugu bir tekniktir [1].

Arastirmamizda Dikey Sigrama sirasiyla Sezon bagi 1.6l¢lim olan 6n test-Sezon sonu

2.6l¢iim olan son test ortalama degerleri;

Aktif Sigrama Kalecilerde sezon basi1 on test 40.70+3.77, sezon sonu son test 42.83+4.38,
Savunma oyuncularinda sezon bas1 6n test 37.40+4.39, sezon sonu son test 39.70+£3.92, Orta
saha oyuncularinda sezon basi 6n test 38.19+4.88, sezon sonu son test 41.30+4.08, Forvet
oyuncularinda sezon basi 6n test 38.21+5.02, sezon sonu son test ise 41.83+6.18 olarak

saptanmuistir.

Squat Sicrama Kalecilerde sezon bast 6n test 40.34+5.45, sezon sonu son test 40.74+5.70,
Savunma oyuncularinda sezon basi 6n test 38.37+6.18, sezon sonu son test 40.93+1,92, Orta
saha oyuncularinda sezon basi 6n test 39.234+6.71, sezon sonu son test 41.78+6.00, Forvet
oyuncularinda sezon basi on test 40.33+4.39, sezon sonu son test ise 41.05+4.96 olarak

saptanmistir.

Comfort ve arkadaslari (2014) ¢aligmasina katilan futbolcularin defans grubu dikey sigrama
testi ortalamasi 41,42+9,66 cm, ofans grubu 41,75+3,10 cm, toplamda 41,58+2,71 cm olarak
tespit etmistir[125]. Korkmaz (1995) amator futbolcularin dikey sigrama degerlerini

oynadiklar1 mevkilere gore karsilastirdiginda anlamli bir fark bulamamigtir [126].

Ozder ve Giinay (1994) Izmir bolgesi amatdr futbolcular: iizerinde yapmis olduklar
caligmada, denek futbolcularin dikey sigrama 6zellikleri mevkilere gore karsilagtirmig fakat
anlamli bir fark bulamamistir [127]. Miiniroglu ve arkadaglari (1996) dikey sicrama

degerlerini mevkiler arasinda karsilastirdiginda anlamli bir fark bulamamustir [128].
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Benitez Sillero ve arkadaslar1 (2015) amator futbolcularla yaptiklar: ¢alismalarinda Squat
sigrama ortalamasini 39,63 cm, aktif sigramay1 42,48 cm olarak belirlemistir [129]. Abad ve
arkadaglar1 (2016) sigrama degerlerini ise 39,31 cm ve 40,62 cm olarak belirlemistir [130].
Ozdemir (2013) amatér futbolcularda aktif sigrama degerini 40,00 cm squat sigrama degerini
ise 39,11 cm olarak belirlemistir [123].

Calismamizda kaleciler en yiiksek aktif sicrama degerine sahip olduklar1 ve forvet
oyuncularinin da kalecilere yakin degerde olduklari tespit edilmistir. Daha sik hava toplarina
¢ikmak dikey sigrama 6zelliginin gelismesinde etkili olmus olabilir. Ayrica savunma grubu
oyuncularinin ofans grubu oyuncularina gore sigrama ve yliksek toplar1 karsilamada daha iy1

olmalarindan kaynaklandig diisiiniilebilir.

Ozellikle stoper mevkisinde oynayan futbolcular ortalamay1 arttirmis olabilir. Nitekim
defans ve forvet oyuncularinin aranan Ozelliklerinden biri de hava toplarma olan

hakimiyetleridir.

Buna karsin mevkiler arasinda dikey sigrama performans degerlendirmesinde Defans-Orta
Saha ve Forvet oyuncularinin aktif ve squat sigrama degerleri karsilastirildiginda anlamli bir
fark tespit edilirken, Kalecilerin Aktif sigrama degerlerinde bir fark tespit edilip Squat

sicrama degerlerinde anlamli bir fark tespit edilememistir (p<0,05).

Literatiirdeki ¢alismalar da bulgularimizi desteklemektedir. Bu durumda; bu ¢alismada
olgimlerden elde edilen verilerin ortalama degerleri yapilan calisma ile uyumludur

denilebilir.
5.3. Esneklik

Mevkilere gore; Sezon basi 1.8l¢iim olan On testler ve Sezon sonu 2.5l¢iim olan son

testlerden elde edilen Esneklik performanslari arasinda istatistiksel olarak anlamli fark

olmadig: gorilmektedir (p>0,05).

Kalecilerin Esneklik performansi Sezon basi 1.test olan On Test — Sezon Sonu 2.8l¢iim olan

Son Test parametrelerinde istatistiksel olarak fark olmadig1 goriilmektedir (p>0.05).
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Defans-Orta Saha-Forvet Oyuncularinin Esneklik performansi Sezon Basi 1.6l¢tim olan 6n
testler ve Sezon sonu 2.6l¢iim olan son testlerden elde edilen Esneklik perfomanslari

arasinda parametrelerinde istatistiksel olarak anlamli bir fark bulunmustur (p<0.05).

Arastirmamizda Esneklik Performansi sirasiyla Sezon basi 1.6l¢lim olan 6n test-Sezon sonu

2.6l¢ilim olan son test ortalama degerlerti;

Esneklik Kalecilerde sezon basi on test 19.50+4.88, sezon sonu son test 20.41+5.14,
Savunma oyuncularinda sezon basi 6n test 20.44+4.67, sezon sonu son test 21.39+4.49, Orta
saha oyuncularinda sezon basi On test 22.57+4.64, sezon sonu son test 23.29+4.45, Forvet
oyuncularinda sezon basi 0n test 22.55+4.48, sezon sonu son test ise 24.23+4.08 olarak

saptanmuistir.

Maranci ve Miiniroglu (2001) yaptig1 ¢aligmada, mevkilere gore futbolcularin esneklik
degerlerini kalecilerin 28.5 +7.34 cm, Defans Oyuncularinin 16.64+4.97 cm, Orta saha
oyuncularinin 20.07£8.66 cm, Forvet oyuncularinin 16.3+5.1 cm olarak dlgmiis ve yapilan
istatiksel degerlendirmede kalecilerin esneklik degerleriyle Defans-Orta Saha ve Forvet

oyuncular1 arasinda anlamli bir fark oldugunu tespit etmistir [131].

Christou ve arkadaslar1 (2006)’nin amator futbolcularda 8 ve 16 haftalik dayaniklilik
antrenmaninin fiziksel kapasite ilizerine etkisinin incelendigi bir ¢alismada futbolcularin
calisma Oncesi esneklik degerleri otur uzan eris testi ile 6l¢iilmiis ve 22,1 + 3,8 cm olarak

bulunmustur [132].

Miiniroglu ve arkadaglart (1996) yaptig1 calismada defans oyuncularint 22.16+0.79 2 cm.
orta saha oyuncularini 21.83+0.872 cm. ve hiicum oyuncularini 23.00£1.5 3 cm olarak rapor
etmislerdir. Mevkiler arasinda bulunan degerler arasinda farkin 6nemli olmadig:
saptanmistir (p>0.05).[128] Caldwell ve Peters (2009) ingiliz futbolcularda uzun siireli

donemsel periyodunun esneklik kapasitesini diistirdiigiinii bildirmistir [133].

Reilly ve arkadaslar1 (2000) futbolculara ait esneklik degerlerini giiniin farkli saatlerinde
(8.00:12.5,12.00: 15.2, 16.00: 15.9, 20:17.2) farklilik gosterdigini ortaya koymuslardir [94].

Bu calismada elde edilen esneklik verileri incelendiginde, sezon basi ve sezon sonu uzun

periyotta mevkilere ve kalecilere gore herhangi bir anlamli degisimin olmadigi
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belirlenmistir. Bunun nedeni kalecilerin antrenman diizeyleri ile iliskilendirilebilir. Mevkiler
arasindaki bu esneklik farkinin sporcularin kazandigi mevkisel ozelliklerden ziyade,
sporcularin oynadiklart lig durumu, yapmis olduklari antrenman, bulunduklar1 sehirdeki
futbol alt yapisinin gelismisligi, spora erken baslamalari gibi kriterlerden kaynaklandigi

distintilmektedir.

5.4. Siirat

Futbolcularin siirat 6zellikleri tiim mevkiler agisindan 6nemlidir. Siiratin iyi olmasi rakibi
durdurmada, topa rakipten once miidahale etmede, topu oyuna daha erken sokmada, hizl
atak organizasyonlarinda ve gol pozisyonlarinda futbolcu i¢in avantajdir. Bu sebepledir ki
teknik adamlar olusturduklar: takimlar i¢erisinde hem defansif hem de ofansif mevkilerde
stiratli oyunculara daha fazla ihtiya¢ duymaktadirlar ve takimin her mevkisinde miimkiin
olan en siiratli oyuncuya yer vermeyi tercih etmektedirler. Futbolun hizli oynanmaya
calisildigr giiniimiizde, iy1 performansin belirleyicilerinden olan siirat temel motorik

Ozelliklerdendir ve gelistirilmesi gereklidir.

5.4.1. 10 metre siirat

Mevkilere gore; Sezon basi 1.8l¢iim olan On testler ve Sezon sonu 2.5l¢iim olan son

testlerden elde edilen 10 m siirat performanslar1 arasinda istatistiksel olarak anlamli fark

olmadigi gorilmektedir (p>0,05).

Kalecilerin 10 m Siirat performansi Sezon bas1 1.test olan On Test — Sezon Sonu 2.8l¢iim
olan son testlerden edilen 10 metre siirat performanslar arasinda istatistiksel olarak fark

olmadig1 goriilmektedir (p>0.05).

Defans-Orta Saha-Forvet Oyuncularinin Esneklik performansi Sezon Basi 1.6l¢lim olan 6n
testler ve Sezon sonu 2.6l¢lim olan son testlerden elde edilen 10 metre siirat perfomanslari

arasinda parametrelerinde istatistiksel olarak anlamli bir fark bulunmustur (p<0.05).

Arastirmamizda 10 metre siirat performanslar1 sirasiyla Sezon bagi 1.6l¢iim olan 6n test-

Sezon sonu 2.6l¢tim olan son test ortalama degerlert;
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10 m Siirat performans: Kalecilerde sezon basi 6n test 1.64+0.17 sezon sonu son test
1.51.£0.19,, Savunma oyuncularinda sezon bas1 6n test 1.61.£0.12, sezon sonu son test
1.49+0.17, Orta saha oyuncularinda sezon bag1 6n test 1.58+0.16, sezon sonu son test
1.46+0.16, Forvet oyuncularinda sezon basi 6n test 1.54+0.20, sezon sonu son test ise

1.4340.19 olarak saptanmustir.

Hazir, T. ve arkadaslar1 (2002), ¢calismada Tiirkiye siiper liginde oynayan futbolcularin 10

ve 30 m sprint zamanlar1 arasinda mevkilere gore fark saptanmamustir [134].

Little ve arkadaslar1 106 amator futbolcuya yapmis oldugu ¢alismada 10m test sonucu 1.63
+00.8 sn, olarak tespit edilmistir. Bu ¢aligma bizim yapmis oldugumuz ¢alisma ile paralellik
gostermektedir [135].

Kukolj ve arkadaslar1 (1999) yaptig1 caligmada defans, orta saha ve forvet oyuncularinin 10
m siirat degerlerini sirastyla; 1.69 = 0.07 m/sn, 1.72 + 0.08 m/sn, 1.67 + 0.09 m/sn olarak
tespit etmislerdir. Yine yapilan bu calisma da yapmis oldugumuz c¢alisma ile paralellik

gostermektedir [136].

Cometti ve arkadaglar1 (2001) futbolculara ait 10 m sprint degerlerini 1.80sn olarak ortaya
koymuslardir. Bu arastirma kapsaminda elde edilen sonuglara gore ise 10 metre sprint
degerleri 1.67+0.09 sn’lik siire ile en iyi olarak forvet oyuncularinda bulunmustur. Yine

yapilan bu ¢alisma da yapmis oldugumuz ¢alisma ile paralellik gostermektedir [137].

Yapilan bir diger ¢calismada 10 metre siirat degeri 28 futbolcudan olusan mevki gruplarinda,
sirastyla kaleci, defans, orta saha ve forvetlerde; 1.64, 1.67, 1.67 ve 1.69 olarak 6l¢iilmiis ve
10 metre siireleri bakimdan kaleciler diger oyunculardan istatistiksel olarak daha yavastir.
Mevkiler arasinda 10 metre siireleri arasinda farklilik sadece Defans-Orta Saha ve Forvet
oyuncular1 arasinda bulunmustur. Yaptigimiz c¢alisma ile bu ¢alisma paralellik

gostermektedir [138].

Literatiir sonuglarina bakildiginda kalecilerin mevkiler igerisinde en yavas grubu
olusturdugu sonucuna varilabilir. Forvet oyunculari, genel olarak istatistiksel olarak en hizl

grubu olusturmaktadir.
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5.4.2. 20 metre siirat

Mevkilere gore; Sezon basi 1.6l¢iim olan On testlerden elde edilen 20 m siirat performanslari
arasinda istatistiksel olarak anlamli fark bulunurken (p>0,05). Sezon sonu 2.6l¢iim olan son
testlerden elde edilen 20 m siirat performanslari arasinda istatistiksel olarak anlamli fark

olmadig1 goriilmektedir (p>0,05).

Kalecilerin-Defans-Orta Saha-Forvet Oyuncularinin Esneklik performansi Sezon Basi
1.6l¢ilim olan 6n testler ve Sezon sonu 2.6l¢lim olan son testlerden elde edilen 20 metre siirat

perfomanslar1 arasinda parametrelerinde istatistiksel olarak anlamli bir fark bulunmustur

(p<0.05).

Aragtirmamizda 20 metre siirat performanslar1 sirasiyla Sezon basi 1.6l¢tim olan 6n test-

Sezon sonu 2.6l¢iim olan son test ortalama degerleri;

20 m Siirat performans: Kalecilerde sezon bagi 6n test 2.78+0.21 sezon sonu son test
2.54+0.21, Savunma oyuncularinda sezon basi 6n test 2.89+0.16, sezon sonu son test
2.61£0.20,0rta saha oyuncularinda sezon basi 6n test 2.69+0.11, sezon sonu son test
2.49+0.19,Forvet oyuncularinda sezon basi On test 2.77+£0.21, sezon sonu son test ise

2.57+0.21 olarak saptanmustir.

Gil ve arkadaslar1 (2007) geng futbolcularla yapmis oldugu ¢alismada forvet oyuncularinin

orta saha ve defans oyuncularindan daha siiratli ve ¢abuk oldugunu ifade etmislerdir [139].

Giliney Amerika'da elit futbolcular iizerinde yapilan ¢aligmada, hiicum oyuncular: siirat
bakimindan, savunma oyuncularina gore daha iyi bir performans gostermislerdir (Rienze ve
arkadaglari, 2000). Kaplan (1997) futbolcularin 20 Yard siirat degerlerini forvet

oyuncularinda daha iyi, defans oyuncularinda ise en diisiik olarak tespit etmistir [140].

Duyul (2005) tarafindan yapilan ¢alismada, ¢alismaya katilan amator futbolcularin 20 m
stirat testi ortalamasi 3.06+£0.13 sn olarak tespit edilmistir[141]. Sofi (2002) tarafindan
yapilan ¢aligmada, amator futbolcularin 20 m siirat testi ortalamasi 2.58+0.30 olarak tespit

edilmistir [142].
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Yaptigimiz ¢alismada elde edilen veriler yukaridaki bazi ¢alismalara benzerlik gosterirken

bazilarinda farkliliklar géstermektedir.

5.4.3. 30 metre siirat

Mevkilere gore; Sezon basi 1.6l¢lim olan On testler ve Sezon sonu 2.6l¢lim olan son
testlerden elde edilen 30 m siirat performanslar1 arasinda istatistiksel olarak anlamli fark

olmadig1 goriilmektedir (p>0,05).

Kalecilerin-Defans-Orta Saha-Forvet Oyunculariin Esneklik performanst Sezon Basi
1.6l¢lim olan On testler ve Sezon sonu 2.6l¢iim olan son testlerden elde edilen 30 metre siirat

perfomanslar1 arasinda parametrelerinde istatistiksel olarak anlamli bir fark bulunmustur

(p<0.05).

Arastirmamizda 30 metre siirat performanslar1 sirasiyla Sezon basi 1.6l¢lim olan 6n test-

Sezon sonu 2.6l¢lim olan son test ortalama degerlert;

30 m Siirat performansi Kalecilerde sezon basi 6n test 4.05+0.18 sezon sonu son test
3.72+0.28, Savunma oyuncularinda sezon basi on test 4.13+0.22, sezon sonu son test
3.9840.15,0rta saha oyuncularinda sezon basit 6n test 4.13+0.37, sezon sonu son test
3.81+0.38,Forvet oyuncularinda sezon basi 6n test 4.20+0.38, sezon sonu son test ise

3.8340.38 olarak saptanmustir.

Amator kiimede oynayan 77 futbolcunun incelendigi ¢alismada kaleciler 5.06, savunma
oyuncular1 4.59, orta sahalar 4.57, forvetler 4.59 ortalama 30 metre siiresine sahiptirler.
Kaleciler istatistiksel anlamlilik seviyesinde en yavas grubu olusturmuslardir [144]. Yapilan
bu calisma yaptigimiz ¢alisma ile ortiismemektedir. Bu farklilik altyapr egitimi almis ve

futbolculuk yil farkliliginin da etkisi oldugu sdylenebilir.

Benzer bir ¢alismada 30 metre siirat degeri 28 futbolcudan olusan mevki gruplarinda,
sirastyla kaleci, defans, orta saha ve forvetlerde;4.57, 4.28, 4.22 ve 4.17 saniye olarak
bulunmustur. 30 metre siireleri bakimdan kaleciler forvet oyuncularinda istatistiksel olarak
daha yavastir. Yaptigimiz ¢alisma ile bu ¢alisma paralellik gostermektedir [138]. Amator
futbolcularla yapilan baska bir ¢alismada 30 metre siirelerinde en iyi dereceyi hiicum

oyunculari olarak orta saha oyuncular1 yapmustir [144].
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80 kisilik amator futbolcu toplulugunda orta saha, defans ve forvet gruplarinda, hiicum
oyuncular1 10, 20 ve 30 m siirelerinde en hizli grubu olusturmuslardir [145]. Reilly ve
arkadaglar1 (2000), yaptig1 bir aragtirmada elit olmayan futbolcularin 30 m sprint degerleri
sirastyla 4,31 £ 0,14 sn ve 4,46 + 0,21 sn olarak tespit edilmistir [146].

Yaptigimiz ¢alismada elde edilen veriler yukaridaki bazi ¢alismalara benzerlik gosterirken
bazilarinda farkliliklar gostermektedir. Yapilan bir¢ok literatiir sonuglarna bakildiginda
kalecilerin mevkiler igerisinde en yavas grubu olusturdugu sonucu gézlenmistir. Bu sonug

yaptigimiz ¢alismadaki sonug ile farklilik gostermektedir.

Bunun da yaptigimiz ¢alismadaki kalecilerin almis oldugu altyapr egitimi, antrenman
diizeyleri ve siklig1 ile bagdastirilabilir. Literatiir sonuglar1 ile Ortlisen sonug¢larimiza
baktigimizda hiicum oyunculari, genel olarak istatistiksel anlamlilik vermistir ve en hizl

grubu olusturmaktadir.

Genel Anlamda; Futbolcularin siirat 6zellikleri tiim mevkiler agisindan 6nemlidir. Siiratin
1yi olmasi rakibi durdurmada, topa rakipten 6nce miidahale etmede, topu oyuna daha erken

sokmada, hizl1 atak organizasyonlarinda ve gol pozisyonlarinda futbolcu i¢in avantajdir.

Bu sebepledir ki teknik adamlar olusturduklari takimlar igerisinde hem defansif hem de
ofansif mevkilerde siiratli oyunculara daha fazla ihtiya¢ duymaktadirlar ve takimin her
mevkisinde miimkiin olan en siiratli oyuncuya yer vermeyi tercih etmektedirler. Futbolun
hizli oynanmaya ¢alisildig1 gliniimiizde, iyi performansin belirleyicilerinden olan siirat temel

motorik 6zelliklerdendir ve gelistirilmesi gereklidir.

Literatiir taramalar1 sonucunda bulunan bu c¢alismalarda elde edilen degerlerin bazilari,
calismamizda elde ettigimiz degerlerle paralellik gosterirken, bazi degerler farklilik
gostermektedir. Ancak verilere bakildiginda, futbolcularin mevkilerine goére kazanmis
olduklar1 karakteristik 6zelliklerin 6n plana ¢iktig1 goriilmektedir. Mag sirasinda defans ve
orta saha oyunculart oyun alanlarmin genisliginden dolayr daha uzun sprintlere, hiicum
oyuncular ise direk gole gitmek i¢in daha kisa sprintlere ihtiya¢ duyarlar. Bundan dolay1
sprint mesafesi diistiikce hiicum oyuncular1 daha 1iyi performans sergileyebilir.

Calismamizda elde ettigimiz veriler de bu goriisleri destekler niteliktedir.
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5.5. HUFA Ceviklik

Mevkilere gore; Sezon basi 1.5l¢iim olan On testler ve Sezon sonu 2.5l¢iim olan son

testlerden elde edilen HUFA Ceviklik performanslar1 arasinda istatistiksel olarak anlaml

fark olmadig1 goriilmektedir (p>0,05).

Kalecilerin-Defans-Orta Saha-Forvet Oyuncularinin Esneklik performanst Sezon Basi
1.5lciim olan 6n testler ve Sezon sonu 2.5l¢iim olan son testlerden elde edilen HUFA
Ceviklik perfomanslar1 arasinda parametrelerinde istatistiksel olarak anlamli bir fark

bulunmustur (p<0.05).

Arastirmamizda HUFA Ceviklik performanslari sirastyla Sezon basi 1.6l¢iim olan 6n test-

Sezon sonu 2.6l¢lim olan son test ortalama degerleri;

HUFA Toplu Ceviklik performansi Kalecilerde sezon basi 6n test 9.80+8.15 sezon sonu son
test 12.33+0.60, Savunma oyuncularinda sezon basi 6n test 9.97+0.44, sezon sonu son test
12.24+0.63,0rta saha oyuncularinda sezon basi 6n test 10.02+0.66, sezon sonu son test
12.39+£0.95,Forvet oyuncularinda sezon bast 6n test 10.03+£0.31, sezon sonu son test ise

12.36+0.86 olarak saptanmuistir.

HUFA Topsuz Ceviklik performans1 Kalecilerde sezon basi &n test 9.70+0.63 sezon sonu
son test 11.88+0.75, Savunma oyuncularinda sezon basi 6n test 9.76+0.79, sezon sonu son
test 11.64+0.73,0rta saha oyuncularinda sezon basi 6n test 9.85+0.75, sezon sonu son test
11.51+1.08,Forvet oyuncularinda sezon bas1 6n test 9.70+1.00, sezon sonu son test ise

11.38+1.49 olarak saptanmustir.

Alemdaroglu ve arkadaslar1 futbolcularin mevkilerine gore ortaya koyduklart HUFA testleri

arasinda anlamli diizeyde iligkili bulunmadigini belirtmislerdir [147].

Akin ve arkadaglar1 (2009), Koklii ve arkadaslar1 (2009) amator futbolcularda Hiifa test

puanlariyla mevkiye gore karsilastirmada anlamli fark olmadigini belirtmislerdir [148].
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Ancak Cerrah ve arkadaglar1 (2011) 89 amator futbolcuda mevkilere gore Hiifa test
puanlarinda defans19,8+1,55 (p<0.05), orta saha 19,3+1,43 (p<0.01) istatistiksel olarak
anlamli farkin bulmuslardir [149].

HUFA testi sonuglarina gore ise Koklii ve arkadaslar1 (2009) yapmis olduklar1 ¢alismada
futbolculara ait toplu gecis stirelerini (10.5 &+ 0.3) vermislerdir ve mevkiler arasi istatistiksel

bir farklilik bulunmamuistir [150].

Literatiire baktigimizda HUFA Toplu ve Topsuz Ceviklik parametrelerinde, mevkiler aras
istatistiksel farklilik olmadigini goriirken, yaptigimiz ¢alisma ile benzerlik gostermektedir. Diger
yandan anlamli farkliligin Toplu-Topsuz test performansinda kaleci-defans ve kaleci-orta saha
oyuncular1 arasinda en anlamli oldugu gériilmiistiir. Sonug olarak, HUFA Toplu-Topsuz
Ceviklik testi i¢in yapilan analizlerdeki veriler, amator takimlarda 6zellikle temel fiziksel
ozellikleri sekillendiren antrenmanlarin futbolun temel ihtiyaclarina 6zel olarak hazirlanmasi

gerektigini, futbolcuya ve mevkilere 6zgii farkliliklar icermedigini gostermektedir.

5.6. Yo-yo IR1 Anaerobik Dayamkhhk

Yo-YoIR 1 testindeki, “kos-don-kos-dur-toparlan-kos” yapisinin, futbolun oyun profiline

uygun oldugu bildirilmistir [151].

Buna ek olarak, Yo- Yo IR 1 testi performansinin futbol maglarindaki 6zellikle yiiksek
siddetli kosu performans: ile yiiksek derecede iliskili oldugunu belirten c¢alismalara
rastlanmaktadir [152].

Mevkilere gore; Sezon basi 1.8l¢iim olan On testler ve Sezon sonu 2.5l¢iim olan son

testlerden elde edilen YO-YO IR1 Anaerobik Dayaniklilik performanslari arasinda

istatistiksel olarak anlaml fark olmadigi gorilmektedir (p>0,05).

Kalecilerin-Defans-Orta Saha-Forvet Oyuncularimin YO-yo IR1 Anaerobik Dayaniklilik
performansi Sezon Basi 1.6l¢lim olan 6n testler ve Sezon sonu 2.6l¢lim olan son testlerden
elde edilen YO-YO IR1 Anaerobik Dayaniklilik perfomanslari arasinda parametrelerinde

istatistiksel olarak anlamli bir fark bulunmustur (p<0.05).
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Arastirmamizda YO-YO IR1 Anaerobik Dayaniklilik performanslar1 sirasiyla Sezon basi

1.6l¢tim olan 6n test-Sezon sonu 2.6l¢lim olan son test ortalama degerleri;

YO-YO IR1 VO2max performans Kalecilerde sezon basi 6n test VO2max degerleri 51.40+5.70,
sezon sonu son test VO2 max degerleri 57.11+£6.43 Savunma oyuncularinda sezon basi 6n test
VO2 max degerleri 53.80+6.94, sezon sonu son test VO2 max degerleri 61.05+5.71,0rta saha
oyuncularinda sezon basi 6n test VO2 max degerleri 53.07+6.48, sezon sonu son test VO2 max
degerleri 60.37+5.75,Forvet oyuncularinda sezon basi 6n test VO2 max degerleri 53.60+5.34,

sezon sonu son test VO2max degerleri ise 60.0843.63 olarak saptanmustir.

Calismaya katilan futbolcularin Yo-Yo IR1 testi ile kosu mesafeleri hesaplanarak elde edilen
veriler dogrultusunda mevkilere gore bireysel VO2 max degerleri belirlenmis ve tiim

mevkilerde anlamli biiyiik fark tespit edilmistir.

Literatiir incelendiginde, Bangsbo, Danimarkali elit alt1 futbolcular ile yaptig1 ¢alismasinda
orta sahada miicadele eden futbolcularin ortalama VO2 maks degerlerini 62,6 ml-dk-1 -kg-1
olarak tespit etmistir [153].

Reevess ve arkadaglarinin yapmis olduklart ¢alismada ise savunmada miicadele eden
futbolcularin ortalama VO2 maks degerlerini 54,4 ml-dk-1 -kg-1, orta saha oyuncularinin 42,8
ml-dk-1 -kg-1 ve hiicum oyuncularinin ise 50,7 ml-dk-1 -kg-1 olarak bildirmislerdir [154].

Ayrica Al’Hazzaa ve arkadaglari savunma mevkiinde gorev alan oyuncularin 52,3 ml-dk-1
‘kg-1 orta saha oyuncularinin 59,9 ml-dk-1 -kg-1, hiicum pozisyonunda ki oyuncularin ise

56,9 ml-dk-1 -kg-1 ortalama VO2 maks degerlerine sahip olduklarini belirtmislerdir [155].

Bir oyuncunun takim ig¢indeki roliiniin onun fizyolojik kapasitesi ile baglantili oldugunu
belirterek savunma ve orta saha oyuncularinin diger mevkilerden daha yiiksek VO2 maks’a

sahip oldugunu ortaya koymustur [156].

Krustrup ve arkadaslar1 ise kalecilerin ve hiicum oyuncularinin diger mevkilerde anlaml

sekilde diisiik acrobik kapasiteye sahip oldugu bildirmislerdir [157].

YO-YO IR1 VO2 Mesafe performansi Kalecilerde sezon bast 6n test VO2 Mesafe
1900.00+407.03 sezon sonu son test VO2 Mesafe 2307.504+459.57, Savunma oyuncularinda
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sezon basi on test VO2 Mesafe 2082.00+505.60, sezon sonu son test VO2 Mesafe
2589.43+408.39,0rta saha oyuncularinda sezon basi on test VO2 Mesafe 2018.37+462.68,
sezon sonu son test 2541.39+410.48,Forvet oyuncularinda sezon bast 6n test VO2 Mesafe
2057.00+380.82, sezon sonu son test ise 2520.00+£259.40 olarak saptanmustir.

Yapilan bir ¢alisgmada Yo-Yo IR1 testinde elde edilen veriler dogrultusunda uluslararasi
seviyede futbol oynayan en iist diizeydeki erkek futbolcularin 3420 m, orta derecede antrenman
yapan futbolcularin 2810 m, alt seviyedeki oyuncularin 2330 m ve ¢ok diisiik bir seviyede
oynayan diger oyuncularin 2190 m kosu mesafesine sahip olduklar bildirilmistir [158].

Italya ve Danimarka liginde oynayan futbolcularla yapilan bir ¢aligmada ise savunma, orta
saha, hiicum oyunculari i¢in sdylenen siraya gore, 2210 m., 2230 m. ve 1990 m. ortalama

Yo-Yo IR1 kosu mesafesi rapor edilmistir [159].

Daha once yapilmis Yo-Yo IR1 testinden elde edilen veriler dogrultusunda futbolculardan
en fazla mesafenin savunma (1968 m) ve orta saha (1774m), en diisiik mesafenin ise hiicum

(1662 m) oyunculari tarafindan kosuldugu tespit edilmistir [160].

Futbolcularin oynadiklar1 mevkilere gére savunma ve orta saha oyuncularinin, kaleci ve
hiicum pozisyonunda oynayan diger futbolculara gore daha fazla kosu mesafesine sahip

olduklari literatiirde daha 6nce yapilmis ¢aligsmalarla benzerlik gostermektedir [161].

Literatiir incelemeleri sonucunda daha 6nce yapilmis olan ¢alismalarda elde edilen verilerin,
elde edilen degerlerle benzerlik gosterdigini fakat bazi mevkilerde elde edilen verilerin
farklilik gosterdigi belirlenmistir. Bu farkliligin futbolcularin oynadiklar1 pozisyonlardan
kaynaklandigin1 ve miisabaka sirasinda futbolcularin kendi gorev bdlgesinde ki
sorumluluklarinin artmasinin oyun igerisindeki bireysel performanslarini belirlemede

onemli bir etken oldugu diisiiniilmektedir.

Savunma ve orta saha mevkilerinde gorev alan futbolcularin sorumluluklarinin daha genis
bir alan1 kontrol etmek oldugu i¢in basarili bir performans sergilemeleri daha fazla efor
gerektirir. Bu yiizden bu mevkilerde oynayan futbolcularin kosu mesafelerinin ve VO2maks
degerlerinin diger mevkilere gore benzer ve yliksek olmasi, bu ¢alismada elde edilen verileri

destekler niteliktedir.
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6. SONUC VE ONERILER

6.1.

Sonuclar

Futbolcularin beden kitle indeksi degerleri igin yaptigimiz test 6lgiim sonuglarina gore;
futbolcularin oynadiklar1 mevkilere gére BKI parametrelerinde istatistiksel olarak fark
bulunamamustir (p>0.05).

Futbolcularin viicut yag yiizdesi degerleri i¢in ¢alismamizdaki ¢oklu karsilagtirma test
sonuglarina gore; futbolcularin oynadiklart mevkilere gore VYY parametrelerinde
istatistiksel olarak fark bulunamamuistir (p>0.05).

Futbolcularin VA degerleri icin yaptigimiz test dl¢iim sonuglarin gore; futbolcularin
oynadiklar1 mevkilere gére VA parametrelerinde istatistiksel olarak anlamli bir fark
bulunmustur(p<0.05).

Futbolcularin 10 metre siirat 6zelligine gore arastirmaya katilan gruplar arasinda
yaptigimiz ¢oklu karsilastirma test sonuclarma gore; futbolcularin oynadiklar
mevkilere gore sezonbasi On test- Sezon sonu son test 10 m siirat parametrelerinde
istatistiksel olarak fark bulunamamuistir (p>0.05).

Futbolcularin 20 metre siirat 6zelligine gore arastirmaya katilan gruplar arasinda yapilan
coklu karsilagtirma test sonuclarina gore; Futbolcularin oynadiklari mevkilere gore
sezonbag1 On test 20 metre siirat parametresinde istatistiksel olarak anlamli bir fark
bulunurken (p<0.05), sezon sonu son test test parametrelerinde istatistiksel olarak fark
bulunamamustir (p>0.05).

Futbolcularin 30 metre siirat 6zelligine gore arastirmaya katilan gruplar arasinda
yaptigimiz coklu karsilagtirma test sonuglarina gore; Futbolcularin oynadiklart
mevkilere gore sezonbasi 6n test 30 metre siirat parametresinde istatistiksel olarak fark
bulunamazken (p>0.05), sezon sonu son test test parametrelerinde istatistiksel olarak
anlamli bir fark bulunmustur (p<0.05).

Futbolcularm HUFA Ceviklik test ortalamalarmnin sonuglari igin yapilan ¢oklu
karsilagtirma test sonuglarina gore; futbolcularin oynadiklari mevkilere gore sezonbasi
on test- sezon sonu son Test HUFA Toplu-Topsuz Ceviklik parametrelerinde
istatistiksel olarak fark bulunamamustir (p>0.05).

Futbolcular1 YO-YO IR-1 test ortalamalar1 i¢in yapilan g¢oklu karsilagtirma test
sonuclarina gore; mevkiye gore karsilastirmalarinda istatistiki olarak anlamli farkliliga

rastlanmamustir.
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Calismamizda Esneklik test ortalamalarinda ¢oklu karsilastirma test sonuglarina gore;
futbolcularin oynadiklart mevkilere gére sezonbasi 6n test- sezon sonu son test esneklik
parametrelerinde istatistiksel olarak fark bulunamamustir (p>0.05).

Gruplarin Dikey Sigrama Kuvveti test ortalamalara baktigimizda yaptigimiz ¢oklu
karsilastirma test sonuglarina gore; futbolcularin oynadiklari mevkilere gore sezonbasi
On test- sezon sonu son test dikey sigrama (aktif-squat sigrama) parametrelerinde
istatistiksel olarak fark bulunamamistir (p>0.05).

Kalecilerin; sezon Basi 6n test ve sezon sonu son test verileri arasinda Esneklik, Squat
Sicrama, VO2 KAH test parametrelerinde istatistiksel olarak fark yokken (p>0.05), VA,
VYY, BKI,10-20-30 m siirat, Aktif Sigrama,VO2 Mesafe, VO2 max, HUFA Toplu ve
Topsuz parametrelerinde istatistiksel olarak anlamli bir fark bulunmustur (p<0.05).
Defans oyuncularinin Sezon Basi On Test ve Sezon Sonu Son Test tiim verilerin
parametrelerinde istatistiksel olarak anlamli bir fark bulunmustur (p<0.05).

Orta Saha oyuncularinin; Sezon Basi On Test ve Sezon Sonu Son Test tiim verilerin
parametrelerinde istatistiksel olarak anlamli bir fark bulunmustur (p<0.05).

Forvet oyuncularinin Sezon Bast On Test ve Sezon Sonu Son Test tiim verilerin

parametrelerinde istatistiksel olarak anlamli bir fark bulunmustur (p<0.05).

6.2. Oneriler

© N o 0 &

Yapilana bu ¢aligmaya ek olarak performansa dair daha fazla test futbolcularin aerobik,
anaerobik kapasitelerini degerlendirmede antrenman ve mag¢ Oncesi, sonrasi Ve antrenman
ve maglar aras1 donemlerde, 6zellikle sik maclarin oynandigr donemlerde kullanilabilir.
Sik araliklarla Olgiimler tekrarlanabileceginden dolayr kardiovaskiiler riskler kolay
izlenebilir.

Sik araliklarla 6l¢iimler tekrarlanabileceginden dolay1 fizyolojik degisimler daha kolay
izlenebilir

Calisma farkli yas gruplarinda tekrarlanabilir.

Calisma ayn1 gruplarda sezon i¢inde farkli donemlerde tekrarlanabilir.

Calisma daha genis denek grubuna ulasilarak tekrarlanabilir.

Calisma bayan dencklerle tekrarlanabilir.

Calisma farkl1 spor branslarda yapilabilir.
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EK-2. Bilgilendirilmis Goniillii Olur Formu

Arastirma ile lgili Cahsmalarin Ac¢iklanmasi

Bu arastirma; Bolgesel Amator Lig Futbolcularinin Mevkilerine Gore Bazi Fiziksel ve
Teknik Parametrelerinin Sezonsal Degisimlerinin mevki ve performans iizerine
etkilerini belirlemek amaciyla yapilacaktir.

Fiziksel uygunluk ozelliklerinin ol¢iilmesi: Boy uzunlugu, Viicut agirligi, Viicut yag
oraninin hesaplanmasi, Beden Kitle Indeksinin Hesaplanmasi ve karsilastiriimasi

Motor o6zelliklerinin o6l¢iilmesi: Sprint (10-20-30m), Ceviklik (HUFA Toplu-Topsuz
ceviklik), Esneklik (Otur Uzan Eris )

Anaerobik gii¢ testleri: Dikey sigrama,

Dayamiklhilik testleri: Y0-Yo aralikli toparlanma testi seviye 1

Bu calismaya katilip katilmamak tamamen sizin isteginize baglidir. Kararinizi vermeden
once sizi ¢alisma hakkinda bilgilendirmek istiyoruz. Bu bilgileri okuduktan sonra eger
caligmaya katilmak isterseniz liitfen formu imzalayiniz. Testlere katilan sporcularin sezon
bas1 1.hazirlik safhas1 ve Miisabaka sezon son magindan 3 giin 6nce olmak iizere, yukarida
belirtilen performans testleri goniillii olarak uygulanacaktir. Test yapilacak takimin tiim
futbolcularina testler oncesinde mini bir toplant1 seklinde bilgi aktarimi yapilacaktir.
Testlerimiz 2 giin boyunca siirecektir. Oncelikle 1.giin Viicut kompozisyonuna yonelik
Olctimler a¢ karnina sizlere verilen talimatlar dogrultusunda yapilacaktir. Tiim sporcularin
viicut kompozisyon olglimleri bittikten sonra sirasiyla esneklik, dikey sigrama,10-20-30
metre sprint performans;, HUFA toplu topsuz ¢eviklik performansini degerlendirmeye
yonelik testlerimiz yapilacaktir. Testler tiim gilin siireceginden dolay1 sporcularimizin
dinlenebilmesi i¢in saha igerisinde dinlenme alani olusturulacaktir.Isinmaya yonelik
uygulamada ayn1 1sinma hareketlerine yonelik protokol uygylanacaktir.2.giin Dayaniklilik
performansin1 degerlendirme asamasinda YO-Yo0 IR 1 testi uygulanacaktir. Tam dinlenik
diizeyde bu teste katilim saglanacaktir.Isinma protokolii yine ayni sekilde uygulanacaktir.
Goniilliiniin Uygulama Sirasinda Karsilasabilecegi Rahatsizliklar ve Riskler
Yapilacak performans testleri sonrasinda yorgunluk olusabilir.

Kisi veya Kisilerce Arastirmadan Beklenen Yarar

Bu calisma sonucunda; Mevkiye gore futbolcu profilinin olugacagi beklentisi ile mevkilere
gore bireysel ve takimsal antrenman modelleri olusturulacak, aym sekilde takimin avantaj
ve dezavantajlar1 ortaya ¢ikarilmig olacak, mevkiye dayali avantaj ve dezavantajlara gore
oyuncu tipi sekillenecek(Joker Oyuncu),modern futbol anlayisi dogrultusunda mevkiler
aras1 ayrim kalkmis olabilecek ve antrendre mevkiye gore oyuncu se¢iminde yol gosterici
olabilecegi diisiiniilmektedir.

Arastirmaya Goniillii Olarak Katildiginin Beyani

Goniillii katilan kisi arastirmaya katilmak zorunda degildir, reddetme hakkina sahiptir.
Ayrica calismaya bagladiktan sonra, devam etmek istemediginde ¢alismay1 birakma hakkina
sahiptir. Bunun disinda; gerekli oldugu hallerde, goniillii (kendi rizasina bakilmaksizin)
arastirmaci tarafindan da arastirma disinda birakilabilir.

Arastirmaya Katilan Goniilliilerin Sayisinin Belirtilmesi:

Arastirmaya bolgesel ligde 4 takim katilacaktir. Goniilliiye arastirma siiresince uygulanacak
testler icin, kisinin kendisi ve sosyal giivencesini saglayan kurum herhangi bir mali yiik
altina girmeyecektir.
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EK-3. Onam Formu

Tarafima aragtirma ile ilgili yukaridaki bilgiler aktarildi. Bu bilgilerden sonra bdyle bir
arastirmaya “katilimc1” (denek) olarak davet edildim. Eger bu arastirmaya katilirsam
arastirici ile aramda kalmasi gereken bana ait bilgilerin gizliligine bu arastirma sirasinda da
biliylik 6zen ve saygi ile yaklagilacagina inantyorum. Arastirma sonuclarinin egitim ve
bilimsel amaglarla kullanimi sirasinda kisisel bilgilerimin ihtimamla korunacagi konusunda
bana yeterli giiven verildi. Projenin yiiriitiilmesi sirasinda herhangi bir sebep gostermeden
arastirmadan c¢ekilebilirim. (Ancak arastirmacilar1 zor durumda birakmamak ig¢in
aragtirmadan cekilecegimi dnceden bildirmemim uygun olacaginin bilincindeyim) Ayrica
tibbi durumuma herhangi bir zarar verilmemesi kosuluyla aragtirmaci tarafindan arastirma
dis1 da tutulabilirim. Arastirma i¢in yapilacak harcamalarla ilgili herhangi bir parasal
sorumluluk altma girmiyorum. Bana da bir 6deme yapilmayacaktir. Ister dogrudan, ister
dolayli olsun arasgtirma uygulamasindan kaynaklanan nedenlerle meydana gelebilecek
herhangi bir saglik sorunumun ortaya ¢ikmasi halinde, her tiirli tibbi miidahalenin
saglanacagi konusunda gerekli giivence verildi. (Bu tibbi miidahalelerle ilgili olarak da
parasal bir yiik altina girmeyecegim). Yapilacak testler siiresince bir doktorun
laboratuarda/sahada bulunacagini ve herhangi acil durumlarda aninda gerekli miidahalelerin
yapilacagini biliyorum. Bu arastirmaya katilmak zorunda degilim ve katilmayabilirim.
Arastirmaya katilmam konusunda zorlayici bir davranigla karsilasmadim. Bana yapilan tim
aciklamalar1 ayrintilariyla anladim. Kendi basima belli bir diisiinme siiresi sonunda adi
gegen bu arastirma projesinde “katilime1” (denek) olarak yer alma kararini aldim. Bu konuda
yapilan daveti biiyiik bir memnuniyet ve géniilliiliik i¢erisinde kabul ediyorum. imzali bu
form kagidinin bir kopyasi bana verilecektir.

Katihmc
Adi, Soyad:
Adres:

Tel:

Imza:

Katilimei ile goriisen arastirici

Ad1, Soyadi, Unvani: Ogr. Gér. Mehmet SOYLER Tel:
Adres: Cankir1 Karatekin Universitesi Yaprakli MYO,
CANKIRI Imza:

Goriisme tanigi

Adz, Soyadi: Dr. Ogr. Uyesi Raif ZILELI Tel:

Adres: Bilecik Seyh Edebali Universitesi / Sag. Bil. Fak.
BILECIK Imza:



EK-4. Sporcu Bilgi Formu

_SPORCU BILGI FORMU
KiSISEL BILGILER BOLUMU

FUTBOLCU BILGI FORMU

Ad1 Soyadr:

T.C Kimlik No:

Dogum Yeri:

Dogum Tarihi:

Boy:

Resim

Kilo:

Ayakkabi No:

Oynadig1 Mevki:

Oynadig1 Takimlar(sirayla):

Onceki Antrenérlerinin Adi soyadi ve Calistirdigi Takim:

Ev Adresi:

Ev Telefonu:

Cep Telefonu:

E-Mail Adresi:

Okulu ve Smifi:

Kan Grubu:

Gegirdigi Onemli Hastahklar ve Ameliyatlar:

Gecirdigi Sakathklar:

Alerjik Durumu:

Futbol Disindaki Ilgi Alanlar:

Baba Ad1:

Baba Meslegi ve Is Telefonu:

Baba Cep Telefonu:

Anne Adi :

Anne Meslegi ve Is Telefonu:

Anne Cep Telefonu:

Kardes Sayisi:
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EK-5. Sporcu Performans Degerlendirme Formu

SPORCU PERFORMANS DEGERLENDIRME

-

FiZIKSEL-FiZYOLOJIK BiLGIiLER BOLUMU

KULUBU VUCUT INDEXLERI
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YOYO INTERMITTENT TEST - LEVEL 1

YOYO INTERMITTENT TEST - LEVEL 1
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EK-5. (devam) Sporcu Performans Degerlendirme Formu

BOLGESEL AMATOR LIG

PERFORMANS OLCUM FORMU/ANKARA

Ad1 Soyadi

Dogum Tarihi : ........... /.

Kuliip
Antrenman Yasi

A Tk Oynama Yast :

Sicrama Testleri

........... [T
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Deneme

SKUAT SICRAMA (cm)

AKTIF SICRAMA _ (cm)

1

2

3

Siirat Testi

Deneme

10 m (sn)

30m (sn)

1

2

3

YO YO(modifiye) IRT-1 Testi

Mesafe

(m)

Max VO,

Otur Uzan (Esneklik Testi)

Deneme

cm

cm

1

2

3

HUFA (Cabukluk Testi)

Deneme

Toplu (sn)

Topsuz (sn)

1

2

3




Kisisel Bilgiler
Soyadi, Adi

Uyrugu

Dogum tarihi ve yeri
Medeni hali

Telefon

e-mail

Egitim Derecesi
Doktora

Yiiksek Lisans
Lisans

Lise

Is Deneyimi, Y1l
2013-devam ediyor
2008-2013
2008-2009
2007-2008
2004-2006
2003-2004

Yabanci Dil

Ingilizce

OZGECMIS

: SOYLER, Mehmet

- T.C.

: 09/ 05/ 1980/ ADANA
:Evli

: 0553 605 79 75

: m.soyler@yahoo.com

Egitim Birimi

Gazi Universitesi/ Beden Egitimi ve
Spor Ana Bilim Dali

Gazi Universitesi / Beden Egitimi ve
Spor Ana Bilim Dali

Kirikkale Universitesi/ Beden
Egitimi ve Spor Yiiksekokulu

Ankara Kanuni Lisesi

Yer

Cankir1 Karatekin Universitesi
Ankara Keg. Bld

Erzurum Spor AS

Kegioren Sportif AS

Ankara Spor

Ankara SEKER Spor
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Mezuniyet Tarihi

Devam ediyor
2013
2004

1997

Gorev

Ogretim Gérevlisi

Spor Koordinatorligii
Prof. Tk.Yrd.Antrenorliik
Stiper Gengler Antrendrliik
PAF Tk. Yrd. Antrendrliik
PAF Tk.Yrd.Antrenorliik
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