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ÖZET

Bu  araştırmanın  amacı, süper lig düzeyinde oynayan futbolcuların bazı fizyolojik

ve fiziksel performanslarının karşılaştırılmasıdır.

Bu çalışmaya yaşları 20.7±5.0 yıl, boy uzunlukları 173±5.4 cm ve vücut

ağırlıkları 66.6±9.6 kg olan futbol oynayan 23 sporcu çalışmaya gönüllü olarak

katılmışlardır. Çalışma 1 Ağustos- 1 Eylül 2016 tarihleri arasında YDÜ Hastanesi Sporcu

Sağlığı ve Performans merkezinde gerçekleştirilmiştir. Çalışma sırasında her iki takımda

yer alan oyuncular dikey sıçrama, sistolik ve diyastolik kan basınçları, KAH, VYY ve

VKİ, otur-eriş, Sağ-Sol pençe kuvvetleri, 20 metre mekik koşusu testi ve Wingate testini

gerçekleştirmişlerdir. Tüm sporcular Wingate ve Mekik koşusu testleri dışındaki testleri 2

kez gerçekleştirmiş ve ölçüm değerlerinin ortalaması hesaplamaya alınmıştır.

Bulgular SPSS 18.0 istatistik paket programında normal dağılımları kontrol

edildikten sonra t-testi ile istatistiksel hesaplamalar gerçekleştirilmiştir. Sonuçlar

incelendiği zaman, futbol oyuncularının oynadıkları lig düzeyine göre fiziksel ve

fizyolojik farklılıklar gösterebileceği istatistiksel olarak görülmektedir (p<0.05).

Sonuç olarak, yapılan analizlerinde veriler, amatör takımlarda özellikle temel

fiziksel özellikleri şekillendiren antrenmanların futbolun temel ihtiyaçlarına özel olarak

hazırlandığını futbolcuya ve mevkilere özgü farklılıkları içerdiğini göstermektedir.
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ABSTRACT

The aim of this research is to compare some physiological and physical

performances of soccer players playing at super league levels.

A total of 23 athletes who played football with ages of 20.7 ± 5.0 years, height

of 173 ± 5.4 cm and body weights of 66.6 ± 9.6 kg participated voluntarily in this study.

The study was conducted between August 1 and September 1, 2016 at the NEU Hospital

Sports and Health Center. During the study, the players in both teams performed vertical

jump, systolic and diastolic blood pressures, CAD, VYY and VKI, sit-access, Right-Left

claw forces, 20-meter shuttle run test and Wingate test. All the athletes performed the

tests twice outside the Wingate and Shuttle run tests and the average of the measured

values was taken into account.

Findings SPSS 18.0 statistical package was used to check the normal

distributions and statistical calculations were made by t-test. When the results are

examined, it is seen statistically that football players can show physical and physiological

differences according to league level (p <0.05).

As a result, in the analysis of the results, the data show that amateur teams

especially include training specific to basic physical characteristics, specifically for

soccer's basic needs, including football player and place-specific differences.
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BÖLÜM I

Bu bölümde giriş, araştırmanın  amacı, sayıltı, sınırlılıklar, tanımlar ve araştırmanın

önemine  yer  verilecektir.

GİRİŞ

Spor, hayatımızda oldukça önemli bir yer edinmekle birlikte bu yerini her geçen gün

hızlı bir şekilde geliştirerek sürdürmektedir. Sporda da diğer bilim alanlarında olduğu gibi

başarıya ulaşmak için izlenen yollar bilimsel temellere dayandırılmaya başlanmıştır. Sporda

hedef, kitlelere ulaşmak, zirveyi yakalamak ve ötesine geçebilmektir. Yapılan bilimsel

araştırmaların hedefi insan sınırlılıklarını tahmin ederek en üstün performansı yakalamaktır.

Yapılan antropometrik ve fizyolojik incelemeler sporcunun ve uygulanacak antrenman

modelinin seçilmesine, hedeflenen başarıda önsezi olusturulmasına katkı sağlar (Duyul, 2005)

Futbolun dünyanın en yaygın sporu olduğu olduğu artık bir gerçektir. FIFA’nın

raporlarında belirtildiği üzere dünya çapında 270 milyon insan aktif olarak futbol

oynamaktadır. Bu denli öneme sahip olan futbolun rekabet ortamında fark yaratmak için

çeşitli çalışmalar yapılmaktadır. Bu oyunun baş rolünde olan futbolcular için yapılan

çalışmalara bakıldığında, spor bilimlerinin katkısının en önemli yeri teşkil etmektedir.

Bilimsel ve profesyonel uygulamarıyla spor bilimlerinin futbolda özellikle fiziksel

performansı artırmaya yönelik yaptığı çalışmalar ve elde edilen sonuçlar artık kendisini

kanıtlamıştır (Anthony ve ark 2016).

İnsan vücudu ağır fiziksel egzersizlere yapısal ve fonksiyonel olarak büyük bir uyum

yeteneğine sahiptir. Bu uyumun özel performans yeteneğini geliştirmeyi amaçlayan özel

egzersizler sonucunda sağlanması antrenman biliminin önemini ortaya koymaktadır (Sevim,

1997). Antrenman bilimi genel olarak ferdin dayanıklılığının ve veriminin yükseltilmesi

ilkelerini belirler. Antrenmanın asıl amacı, takım ve ferdi branşların çatısını oluşturan teknik–

taktik kondisyon gibi ögelerin yanında psikolojik, fiziksel, entelektüel, sosyal özellikler ve

yetenekler açısından geliştirmek ve yüksek verimle müsabaka şartlarına hazırlamaktadır.

Diğer bir ifadeyle sporculara uygulanan antrenman programlarının amacı, onların fizyolojik

kapasite ve fiziksel yeteneklerini geliştirmektir (Yamaner, 1996; Eler, 1996; Rhodes, 1986).

Diğer spor branşlarında olduğu gibi futbolda da motorik özelliklerin geliştirilmesinde
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antrenman planlaması en önemli unsurdur. Futbol antrenmanı, özel performans seviyesini

yükseltmek, veya aynı performans seviyesini muhafaza etmeye yönelik, planlı, programlı ve

devamlı çalışmalardan oluşur (Günay, 1996). Sporda, düzenli ve yüklenme şiddeti bilimsel

temellere dayanan antrenmanlar kas kuvvetini, dayanıklılığı, sürati ve esnekliği geliştirirken,

vücut kompozisyonunu da düzenlemektedir (Kartal, 1995). Etkili bir antrenman, kişinin

yapısına uygun olan fiziksel yöntemlerin kullanılmasına, ayrıca spor dalının fiziksel ve

fizyolojik ihtiyaçlarına dayanmalıdır (Günay, 1993). Futbolcuların yüksek seviyedeki

fizyolojik özellikleri, bilim adamları ve antrenörler tarafından ilgi ile takip edilmekte ve bu

olgunun önemi de gittikçe artmaktadır. Bu durum bir dizi bilimsel araştırmayı

gerektirmektedir. Sporda başarı için sporcunun fizyolojik ve motorik özellikleri yönünden üst

seviyede performans sergilemesi gerekir (Koç ve ark, 2006).

Futbolcular gerekli olan teknik ve taktik becerilerinin yanı sıra atletik performansları ile

öne çıkmaktadır. Yapılan bir çok çalışmada görüldüğü üzere günümüzde başarılı olarak

nitelendirilen futbolcuların atletik performanslarının diğer oyunculardan daha iyi olduğu

görülmektedir. Dolayısıyla, fiziksel performans genel oyun performansını doğrudan etkileyen

unsurların başında gelmektedir. Bu fiziksel performans parametrelerini aerobik dayanıklılık

yeteneği, tekrarlı yüksek şiddetli aktiviteler, hız, çeviklik, kuvvet ve güç olarak sıralayabiliriz.

Günümüzün en popüler spor dallarından olan ve gösteri sporu olarak ülkelerde geniş

kitleler tarafından ilgiyle izlenen, futbolda zirveye ancak bilimsel yöntemlerle ulaşılabilir.  Bir

asırdan fazla geçmişi olan futbol sporu günü-müzde hızla gelişmeye devam etmektedir.

Bugün den yarına güncelliğini artırarak sürdüren bu spor dalı gençlerin, onları yetiştiren

çalıştırıcı ve teknik adamların heyecanla ilgileneceği bir uğraş alanı ol-maya devam edeceği

bilinen bir gerçektir (Coakley,1990).

Oyuncudan kuvvet , sürat, esneklik, beceri, dayanıklılık gibi özelliklerin yükselmesi

bilimsel olarak yapılan çalışmalar ve antrenmanlarla sağlanabilir (Sevim, 1991).

Bir futbolcunun metabolik kondisyon düzeyi onun oyuna katkısını berlirleyen hayati

bir unsurdur. Maksimal aerobik kapasite, koşulan mesafe, topla oynama süresi, maç içindeki

sprint sayısı gibi performans parametreleri ile olumlu şekilde ilgilidir (Anthony, ve ark 2016).

Yüksek performans sporlarında antrenmanların müsabaka şartlarındaki gibi yapılması

egzersizin yararlarını en üst seviyeye çıkardığı kabul edilmektedir. Dar alan çalışmaları da

teknik-taktik ve fiziksel kapasiteyi geliştiren futbola özgü çalışmalardır. Dar alan çalışmaları,
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farklı oyucu sayıları, farklı zemin, değişik kurallar ve farklı yüklenme aralıkları ile

çeşitlendirilmektedir (Anthony ve ark 2016).

Sporcular genellikle çok özel insanlar olup başarıları ve verimlilikleri birçok faktöre

bağlıdır. Düzenli egzersiz yapan sporcular fiziksel hazırlıklar nedeniyle spor yapmayanlara

göre fonksiyonel ve yapısal olarak avantaj sağlarlar (Uğraş ve Savaş, 2005). Her spor

branşında olduğu gibi futbol oyununda da performansın artırılması büyük önem taşımaktadır.

Dolayısıyla bu konunun bilimsel bir çerçeveye oturtulması gereklidir.

ARAŞTIRMANIN  AMACI

Bu  araştırmanın  amacı, Süper lig düzeyinde oynayan futbolcuların bazı fizyolojik ve

fiziksel performanslarının karşılaştırılmasıdır.

SAYILTI

Bu  araştırmada  alınan  ölçümlerin  doğru  olduğu  ve  katılımcıların  en  iyi

performanslarını yansıttıkları  kabul  edilmiştir.

PROBLEM

Süper lig düzeyinde oynayan futbolcuların fizyolojik ve fiziksel performansları

arasında fark var mıdır?

ALT PROBLEMLER

1) Süper lig düzeyinde oynayan futbolcuların tansiyon düzeyleri arasında fark var

mıdır?

2) Süper lig düzeyinde oynayan futbolcuların dinlenik nabız düzeyleri arasında fark

var mıdır?
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3) Süper lig düzeyinde oynayan futbolcuların boy uzunlukları arasında fark var

mıdır?

4) Süper lig düzeyinde oynayan futbolcuların vücut ağırlıkları arasında fark var

mıdır?

5) Süper lig düzeyinde oynayan futbolcuların vücut yağ yüzdeleri arasında fark var

mıdır?

6) Süper lig düzeyinde oynayan futbolcuların vücut kitle indeksleri arasında fark var

mıdır?

7) Süper lig düzeyinde oynayan futbolcuların esneklik düzeyleri arasında fark var

mıdır?

8) Süper lig düzeyinde oynayan futbolcuların pençe kuvvetleri arasında fark var

mıdır?

9) Süper lig düzeyinde oynayan futbolcuların dikey sıçrama düzeyleri arasında fark

var mıdır?

10) Süper lig düzeyinde oynayan futbolcuların peak anaerobik güç çıktıları arasında

fark var mıdır?

11) Süper lig düzeyinde oynayan futbolcuların ortalama anaerobik güç çıktıları

arasında fark var mıdır?

12) Süper lig düzeyinde oynayan futbolcuların minimum anaerobik güç çıktıları

arasında fark var mıdır?

13) Süper lig düzeyinde oynayan futbolcuların dayanıklılık düzeyleri arasında fark var

mıdır?

SINIRLILIKLAR

Bu  çalışma; KKTC’de  1 Ağustos – 1 Eylül 2016 tarihleri  arasında Mormenekşe ve

Yenicami Spor  Kulüblerinde futbol oynayan 16 – 23 yaş arasında  olan 23 sporcu ile

sınırlıdır.

TANIMLAR

Beceri: Beceri  sporcunun hareketlerini  doğru  hedefli  ve  daha  az  bir  efor  ile

uygulayabilmesidir.
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Sürat: Sürat, insanın kendisini en yüksek hızla bir yerden bir yere hareket ettirme yeteneğidir.

Dayanıklılık: Yorgunluğa  direnç  gösterebilme  yeteneği.

Kuvvet : Belirli  bir  direnci  yenme  ya da  kas  gerilimi  ile  karşılama  yeteneği olarak

tanımlanabilir.

Esneklik: Kasların  hareket  kabiliyetlerini  geliştiren  ve  onların bünyesinde ki

enerjiyi  en  verimli  biçimde  açığa  çıkaran  çalışmalara  verilen  genel  bir  addır.

Fiziksel  Uygunluk: Günlük  etkinlikleri  aşırı  yorgunluk  hissetmeksizin  yerine getirme  ve

acil  durumlarda  kullanmak  üzere  yeterince  enerji  rezerve  etme kapasitesidir. Kalbin,

damarlarının, akcigerlerin ve kasların optimum verimlilikle  fonksiyon  göstermesi  olarak

tanımlanabilir.

ARAŞTIRMANIN  ÖNEMİ

Futbol oyununda, süper lig düzeylerinde oynayan sporcuların performanslarının

karşılaştırılması ve gereksede farklı mevkilere göre bu farklılıkların ortaya konması literatür

tarafından oldukça yoğun bir şekilde incelenmektedir. Fakat KKTC liglerine bakıldığı zaman

sporcularımıza ait tanımlayıcı bilgiye özellikle bilimsel anlamda ulaşmakta ciddi sıkıntılar

yaşanmaktadır. Bu bağlamda gerçekleştirilen bu araştırma ile KKTC liglerinde farklı liglerde

oynayan futbolcuların düzeylerinin belirlenmesi ve aralarındaki olası farklılıkların tartışılması

ilk olma özelliği taşımaktadır. Ayrıca bu durumun belirlenmesi ve olası farklılıkların ortaya

konması bilimsel araştırmalar sayesinde antrenörlerin bu farklılıkları görmesi ve farkına

varması çok önemlidir.
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BÖLÜM II

İLGİLİ  ARAŞTIRMALAR

Son yıllarda bütün dünyada siyasi, sosyal ve ekonomik boyutları olan, çok geniş

kitleleri yakından ilgilendiren ve yönlendiren futbol branşının performans boyutu, bilimi bu

alanın içine sokmuştur. Ülkemizde özellikle popüler olduğu, kazanılan rakamların büyüklüğü

yurt içinde ve yurt dışında elde edilen başarıların prestij kazandırdığı dikkate alındığında

sporcular “en yüksek performans” üzerine şartlandırılmaktadır (Küçük, 2009). Futbol oyunu,

geniş̧ bir alanda oynanması ve oyunculara verilen görevlerin farklılıkları nedeni ile fiziksel ve

fizyolojik gereksinimlerine bağlı olarak mevkisel açıdan değerlendirilmelerini zorunlu

kılmaktadır ve yine fiziksel ve fizyolojik özellikler bakımından diğer branşlardan farklılık

göstermektedir (Besler ve ark. 2010). Mevkilere göre yapılan incelemelerde, orta saha

oyuncularının defans ve forvet oyuncularına oranla daha fazla mesafeyi kat ettiği ve aktivite

türünün de hafif ve orta şiddete uzun süreli olduğu tespit edilmiştir. Forvet oyuncularının ise

orta saha ve defans oyuncularına oranda daha fazla sayıda sprinti daha uzun süreli

gerçekleştirdiği sonucuna ulaşılmıştır (Cerrah ve ark. 2011).

Futbol oyunu, geniş bir alanda oynanması ve oyunculara verilen görevlerin farklılık

göstermesi nedeni ile fiziksel ve fizyolojik özelliklere bağlı olduğunu göstermektedir.

Futbolun üst düzey dayanıklılık, kuvvet, sürat ve çabukluk gibi sportif performans ve kontrol

gerektiren bir takım ve temas sporu olması, günümüzde kaleci dahil bütün mevkilerdeki

oyuncuların her türlü motorik özelliklere sahip olmasını

gerektirmektedir. Yüksek seviyede müsabaka dönemine katılacak olan futbolcuların, ilgili

spor dalının özelliklerine göre mutlaka geliştirilmesi gereken fiziksel ve fizyolojik ihtiyaçları

vardır. Eğer oyuncuların fizyolojik ve fiziksel durumu o spor dalının ihtiyaçlarına cevap

verecek durumda değil ise, oyunun oluşturduğu stresin üstesinden gelemezler. Bu nedenle,

futbolcunun performansının arttırılması için öncelikle futbolcunun fizyolojik profilinin

saptanması gerekir. Günümüz futbolu, daha karmaşık teknik becerilere, taktiksel düşüncedeki

gelişmeye ve fiziksel ihtiyaçlardaki artışa dayanmaktadır. Fiziksel ihtiyaçlardaki artış;

egzersizin yoğunluğundaki artış, kat edilen toplam mesafedeki

artış ve en iyi takımların en iyi oyuncuları ile yaptıkları fazla sayıdaki müsabakaların bir

sonucudur. Futbol içerisinde bulundurduğu bu fizyolojik özellikler bakımından aerobik ve

anaerobik egzersizlerin birlikte ve ard arda kullanıldığı, kuvvet, sürat, dayanıklılık, esneklik,

koordinasyon, çabukluk ve denge gibi faktörlerin iç içe olduğu, oyun ve hareket analizine
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ihtiyaç duyulan bir spor dalıdır . Futbolda, bilim ve spor bilimi etkileşimiyle gerek

futbolcuların çalışma şartlarını iyileştirmek ve gerekse de seyircilere daha iyi izleme,

zevk ve haz duyma imkanı verebilecek gelişmeler sağlanmakta olup, futbolun gelişmesine ve

daha geniş kitlelere yayılmasına hız kazandırılmaktadır. Futboldaki bu gelişimle beraber

profesyonel ve amatör futbolcuların fiziksel özelliklerinin belirlenerek hazırlanacak olan

antrenman planlarında bunların gözönünde bulundurulması konuya sistematik yaklaşımı

zorunlu kılmaktadır. Ayrıca oyuncuların fiziksel profillerinin ortaya konulması branşın

gereksinimleri ile kategoriler arasındaki farklılığın belirlenmesine katkı sağlaması açısından

oldukça önemlidir. Bu doğrultuda profesyonel ve amatör futbolcular arasında fiziksel olarak

seçilmiş bazı parametrelerin (sürat, çeviklik, esneklik, sırt kuvveti ve bacak kuvveti, sağ ve

sol el kavrama kuvveti,dikey sıçrama, vücut yağ yüzdesi oranı) karşılaştırılması gerekliliğini

zorunlu kılmıştır (Besler, 2010).

Futbolda elit sporcuların üst düzeyde müsabakaların gerektirdiği fiziksel özelliklere

sahip olmaları gerekir (Balsom, 1994). Futbol, dayanıklılık, kuvvet, esneklik, sürat, çabukluk,

strateji gibi performans ve kontrol gerektiren bir takım ve temas sporudur (Köklü ve ark.

2009). Bu özellikler maç ve antrenmanlar sırasında tamamen futbola özgü koşullarda yapılan

ölçümlerle saptanabildiği gibi, saha ve egzersiz laboratuvarında yapılabilen testlerle de ortaya

konulabilmektedir (İşleğen 2002).

Elit futbolculardaki özelliklerin bilinmesi, kendi oyuncularımızda olması gereken

düzey konusunda da bize önemli bilgiler sağlayacaktır (İşleğen 2002). Boy ve ağırlık futbolda

mevkilere göre farklılıklar göstermektedir (Reilly, 2000). Çünkü sporcunun fizyolojik gücünü

ortaya koymak için mevkisine uygun yapıda özelliklere sahip olması gerekir. Bu fiziksel yapı

uygun değilse tam bir performans gösteremez. Futbolda çok değişik fizik yapıda futbolcuların

olduğunu görüyoruz. Futbolda fiziksel açıdan hem kısa hem de uzun boylu futbolcuların

başarılı olma şansı olsa da özellikle belirli mevkilerde oynayan oyuncuların (kaleci, forvet)

ortalamanın üzerinde olması performansı olumlu yönde etkileyecektir (Küçük 2009).

Futbolcuların pas verebilmek, şut atabilmek ve hava toplarına sahip olmak için bacak kuvveti,

yükseğe sıçrama yeteneği, esneklik, çabukluk, hızlı hareket edebilme becerisi kassal

dayanıklılık gerektirir (Menevşe 2011). Birçok spor branşında olduğu gibi futbolcunun

performansını oluşturan temel özellikler kuvvet, dayanıklılık, sürat, denge gibi motorik

özellikler ve üst düzey fiziksel özelliklere sahip olmaları gerekir. Bu anlamda futbol

takımlarında oyuncuların mevkilerine göre seçimi büyük ölçüde fiziksel özellikleri (boy
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uzunluğu, vücut ağırlığı) ile orantılı olmaktadır ve bu da oyuncuların fiziksel kapasitelerine ve

biyomotor yetilerine ne derece uygun mevkilerde oynadıklarıyla bağlantılı olmaktadır (Günay

ve ark 1994; İşleğen, 2002).

Futbol oyunu, geniş bir alanda oynanması ve oyunculara verilen görevlerin farklılık

göstermesi nedeni ile fiziksel ve fizyolojik özelliklere bağlı olduğunu göstermektedir.

Futbolun üst düzey dayanıklılık, kuvvet, sürat ve çabukluk gibi sportif performans ve kontrol

gerektiren bir takım ve temas sporu olması, günümüzde kaleci dahil bütün mevkilerdeki

oyuncuların her türlü motorik özelliklere sahip olmasını gerektirmektedir (Tamer, 2000).

Yüksek seviyede müsabaka dönemine katılacak olan futbolcuların, ilgili spor dalının

özelliklerine göre mutlaka geliştirilmesi gereken fiziksel ve fizyolojik ihtiyaçları vardır. Eğer

oyuncuların fizyolojik ve fiziksel durumu o spor dalının ihtiyaçlarına cevap verecek durumda

değil ise, oyunun oluşturduğu stresin üstesinden gelemezler (Kızılet, 2006, Köklü, 2008).

Bu nedenle, futbolcunun performansının arttırılması için öncelikle futbolcunun

fizyolojik profilinin saptanması gerekir (Akyüz, 2008). Günümüz futbolu, daha karmaşık

teknik becerilere, taktiksel düşüncedeki gelişmeye ve fiziksel ihtiyaçlardaki artışa

dayanmaktadır. Fiziksel ihtiyaçlardaki artış; egzersizin yoğunluğundaki artış, kat edilen

toplam mesafedeki artış ve en iyi takımların en iyi oyuncuları ile yaptıkları fazla sayıdaki

müsabakaların bir sonucudur. Futbol içerisinde bulundurduğu bu fizyolojik özellikler bakımından aerobik

ve anaerobik egzersizlerin birlikte ve ard arda kullanıldığı, kuvvet, sürat, dayanıklılık, esneklik, koordinasyon,

çabukluk vedenge gibi faktörlerin iç içe olduğu, oyun ve hareket analizine ihtiyaç duyulan bir spor dalıdır.

Futbolda, bilim ve spor bilimi etkileşimiyle gerek futbolcuların çalışma şartlarını iyileştirmek ve gerekse de

seyircilere daha iyi izleme, zevk ve haz duyma imkanı verebilecek gelişmeler sağlanmakta olup,

futbolun gelişmesine ve daha geniş kitlelere yayılmasına hız kazandırılmaktadır (Günay, 2008,Tamer, 2000).

Futboldaki bu gelişimle beraber profesyonel ve amatör futbolcuların fiziksel özelliklerinin belirlenerek

hazırlanacak olan antrenman planlarında bunların göz önünde bulundurulması konuya sistematik yaklaşımı

zorunlu kılmaktadır. Ayrıca oyuncuların fiziksel profillerinin ortaya konulması branşın gereksinimleri ile

kategoriler arasındaki farklılığın belirlenmesine katkı sağlaması açısından oldukça önemlidir. Bu doğrultuda

profesyonel ve amatör futbolcular arasında fiziksel olarak seçilmiş bazı parametrelerin (sürat, çeviklik, esneklik,

sırt kuvveti ve bacak kuvveti, sağ ve sol el kavrama kuvveti, dikey sıçrama, vücut yağ yüzdesi oranı)

karşılaştırılmasıgerekliliğini zorunlu kılmıştır (Besler ve ark, 2010).
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MOTORİK ÖZELLİKLER

İnsanın  temel  motorik  özellikten  kişinin  bedeni  güç  yeteneğini  ve  karmaşık  nitelikteki

motorik  spor  gücü  derecesini  belirleyen  öğelerdir. Bu  özellikler  antrenman  sürecinde  yapılan

her  motorik  spor  hareketinin  temeli  ve  başta  gelen  koşuludur.  Bu  özelliklerin  tümü  daha

önceleri   (ve  şimdi  bile) kondisyon  kavramı  altında  belirlenmekte   ve  gelişimi  için  yapılan

çalışmalara da  ‘’Kondisyon  Antrenmanı‘’ adı  verilmektedir (Yaşar, 2002).

Antrenman uygulamasında, bilindiği  gibi  teknik, taktik  antrenman  ve  kondisyon

antrenmanı   şeklinde  bir  ayrımla  yapılmaktadır. Modern  antrenman  uygulamasında  da

ayrımlama  yapılmaktadır. Modern  antrenman  uygulamasındaki  ayrımlama  ise  ‘’Teknik

beceriler‘’  ve  ‘’Motorik  özellikler‘’ şeklinde  olmalıdır.

Motorik özellikleri; temel ,  kompleks  ve  spor  şekline  özgü   özellikler  olmak üzere

üç  aşamalı  değerlendirilebilir (Yaşar 2002).

Motorik Özellikler                                       Koordinatif  Özellikler

Temel Öz: a)  Sürat - Ayırım

b)Kuvvet - Oryantasyon

c)Dayanıklılık - Uyum

d)Hareketlilik

Kompleks Öz:     a) Çabuk kuvvet

b)  Kuvvette devamlılık

c) Süratte devamlılık

Spor Şekline Öz : a) Sıçrama kuvveti - Ritm
b)  Koşu kuvveti - Denge

- Kombinasyon
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c) İtme Kuvveti v,b. - Reaksiyon  Yeteneği
d) Sıçrarna day.

e) Atma day. v.b.

Futbolda performans; fizyolojik, teknik, biyomekanik, taktik ve mental alanlar gibi

çok sayıda faktöre bağlıdır. Bu faktörler arasında oyunun yapısı ve kuralları, oyuncuların

taktik ve teknik beceri düzeyleri, oyuncuların oynadıkları lig düzeyleri, oyun tarzları,

oynadıkları mevkiler ve çevresel koşullar da yer almaktadır. Bundan dolayı oyuncular bir tek

alanda üst seviyede olmak yerine, futbolla ilgili tüm alanlarda yeterli bir kapasiteye sahip

olmak durumundadırlar.

Futbol; içerisinde sıçramalar, vuruşlar, dönüşler, yön değiştirmeli koşular, değişik

tempolarda koşu ve sprintler, yürüyüşler, ikili mücadeleler, savunma baskısına karşı top

kontrolü, kayarak müdahaleler ve topla yapılan hareketlerin bulunduğu aerobik tabanlı

anaerobik bir spordur. İçerisinde bu kadar çok ve karmaşık hareketlerin bulunması, futbolda

performansı etkileyen birçok faktörün var olmasına neden olmaktadır. Teknik beceri ve

dayanıklılık kapasitesi bu faktörlerden öne çıkan ikisidir. Teknik beceri ve dayanıklılık

performansının aynı antrenman birimi içerisinde geliştirilmesinin, hem hedeflenen fiziksel

yüklenmenin gerçekleştirilebilmesine, hem de antrenman zamanının daha olumlu

kullanılmasına katkı sağlayabileceği düşünülmektedir.

Dayanıklılık kapasitesi, futbolcuların öncelikli geliştirilmesi gereken özellik olsa da;

anaerobik güç, kuvvet, sürat, esneklik ve teknik niteliklerin de aynı antrenman biriminde ele

alınması, özellikle hazırlık döneminde sınırlı sürelerin etkili kullanılmasına katkı

sağlayacaktır. Bu nedenle, futbolun gerektirdiği tüm özelliklerde kısa sürelerde verim

alınabilecek antrenman yöntemleri kullanımı günümüzde önemini arttırmıştır.

Futbolda; fiziksel, motorik ya da teknik özelliklerin birbirleri ile ilişkilerinin bilinmesi,

kompleks yapıdaki antrenman programlarının verimli bir şekilde düzenlenmesine yardımcı

olabilir. Örneğin; sürat özelliğinin top sürme kapasitesi üzerinde ya da kuvvet özelliğinin

isabetli şut atma kapasitesi üzerinde olumlu etkilerinin olduğunu bilmek; karmaşık antrenman

yapıları planlarken antrenörlerin işini kolaylaştıracaktır. Bu çalışmadaki amaç; futbolcuların

seçilmiş fiziksel ve motorik özellikleri ile top teknikleri arasında herhangi bir ilişki olup

olmadığını belirlemektir (Aslan, 2012).
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DAYANIKLILIK

Tüm organizmanın, uzun  müddet  devam  eden  sportif  alıştırmalarda, yorgunluğa

karşı  koyabilme  ve  oldukça  yüksek  yoğunluktaki  yüklenmeleri  uzun  zaman  devam

ettirebilme  yeteneğine  dayanıklılık denir.

Dayanıklılık; organizmanın  işten  sonra yeniden  toparlanabilme  kapasitesi;kalp, kan

dolaşımı, solunum  ve  sinir  sistemlerinin  görevlerini  yapabilme  yeteneğine  ve  sistemlerde

organlar  arasındaki  olumlu  iş birliğine  bağlıdır (Yaşar, 2002)

Dayanıklılık  kavramı  için  çeşitli  tanımlamalar  söz  konusudur. Genel  olarak

yorgunluğa  karşı  direnme  niteliği   ya  da  yorgunluğa  dayanabilme  gücü  olarak

değerlendirirlir.

Jonath’a (2007) göre  dayanıklılık, çalışmanın  kalitesini  düşürmeksizin  durağan

(statik) ya da  dinamik  bir  yüklenmeyi, olabildiğince uzun  süre  yapabilme  yeteneğidir.

Simkin’e (2007) göre  ise  dayanıklılık, insanın  güç  yeteneğini  koruyabildiği  sürenin

uzatılması, bir  çalışmanın  ya da  dış  çevrenin  elverişsiz  koşullarının  etkisine  rağmen

yorgunluğa  karşı  organizmanın   artırılmış  direnme  gücüdür.

Dayanıklılık  için  uzmanlarca  çeşitli  sınıflandırmalar  ve  gruplandırmalar yapılmış.

Bunlardan  ilki, enerji  oluşum  sistemleri  açısından  değerlendirmedir. Burada  dayanıklılık,

aerobik ( oksijenli ) dayanıklılık  ve  anaeorobik ( oksijensiz ) dayanıklılık  diye  ikiye

ayrılmaktadır. Bir  diğer  sınıflandırma da Harre’ye  göre  süresel  açıdan  yapılmıştır. Bu da

kısa, orta  ve  uzun  süreli  dayanıklılıktır. Son  olarakta  dayanıklılık, genel ve  özel

dayanıklılık  olarak  değerlendirilmiştir (www.sporbilim.com).
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Genel  dayanıklılık: Her  sporcunun  sahip  bulunması  gereken  dayanıklılık  özelliğidir.

Özel  dayanıklılık, her  spor  türünün  özelliğine  göre, spor  dalının  gerektirdiği  teknik-taktik

uygulaması  ile  ortaya  konan  kombine  bir  dayanıklılıktır. Özel  dayanıklılığın  artırılması,

spor  branşının  özelliklerine  ve  sporcunun ihtiyaçlarına  göre  spesifik (özel) olmalıdır.

Özel  dayanıklılık: Vücuttaki  kas  yapısının  bir  kısmına  hitap  eder. Sürekli  kol

çalışmalarında  kolun  özel  dayanıklılığı artarken, çok  yönlü  çalışmalarda  ise  vücudun

genel  dayanıklılığı  artacaktır.

Genel  dayanıklıkta  daha  çok  solunum  ve  dolaşım  sistemlerinin  dayanıklılığı

düşünülürken, özel  dayanıklılık  kavramında  daha  çok  kuvvet  ve  süratte  devamlılık

anlaşılmaktadır (Günay, 2001).

ESNEKLİK

Kasların  hareket  kabiliyetlerini  geliştiren  ve  onların bünyesinde ki  enerjiyi

en  verimli  biçimde  açığa  çıkaran çalışmalara  verilen  genel  bir  addır.

Vücudumuzun  esnekliğini  artırmanın  en  iyi  yöntemi  germe  hareketleridir

(Başaran, 1988).

Bir  başka  tanıma  göre  ise  esneklik; hareketi  geniş  bir  alanda

gerçekleştirebilme kapasitesidir. Becerilerin en  yüksek  verimlilikte  yapılabilmesi

için  ön gereksinim  olan  esneklik  aynı  zamanda  sporcunun çabuk  hareketleri

yapabilmesine de  yardımcı  olur  (akt. Emiroğlu, 2004).

Esneklik  egzersizlerinin  vücudumuza  sağladığı  faydaları  şöyle  sıralayabiliriz.

a) Sporcuların  fiziksel  anlamda rahatlamasına  yardımcı  olur.

b) Sporcuların  performanslarında  gözle  görülür  bir  gelişme  sağlar.
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c) Sakatlanma  riskini  azaltır.Kassal  ağrıları minimize  eder.

d) Kaslardaki  gerilmeleri  önler.

e) Psikolojik  anlamda rahatlama  sağlar.

f) Sporcuların  vücudlarının  zorlamalara  karşı  direncini  geliştirir.

g) Bayan  sporcuların  adet görme  dönemlerinde  daha  az acı çekmesine  ve

rahatsızlık  duymasına  neden  olur (Bozdoğan, 2003).

İnsan vücudunun, gerek bütün vücut kitlesinin gerekse  ayrı  ayrı bölümlerinin

hareketi  az veya  çok  bir  açı  içinde  meydana  gelmektedir. Yürüme, koşma  ve  benzeri

hareketleri  incelediğimizde, vücutta bir  takım açıların  koordineli bir şekilde açılıp  kapanarak

işlediğini görebilmekteyiz. Tabii açıklıklarını koruyarak fonksiyonlarını yerine getiren

eklemlerin, doğal  durumunun  korunması vücudun esnekliği ile olmaktadır.

Esneklik, hemen hemen her spor dalını ilgilendirdiği gibi insanların sağlığını da

ilgilendirmektedir. Gerek spor alanında gerekse günlük hayatta, hareketlerde yumuşaklık

ve estetik bir uyum aranır. Esnekliği geliştiren  en  iyi  hareketler oynakların  mutedil

fakat  sabit, devamlı bir  şekilde gerilmesidir. Oynakların yumuşak olmaları  oranında

yaralanmalar daha  az olur. Esneklik, spor  literatüründe  yaklaşık aynı  anlamlara  gelen

değişik  terimlerle  ifade edilmiştir. İngilizce kökenli literatürdeki "Flexibility" kelimesi  spor

literatürümüze "Fleksibilite" olarak girmiştir. Fleksibilite, eklemlerin geniş  bir  açı  içerisinde

serbestçe  hareket  etme  özelliği olup öçlü  birimi  açı ya da  cm  olarak değerlendirilmelidir

(Akgün,  1994).

Eklemlerde hareket, eklem oynaklığı ile esnekliğin işbirliği süresinde gerçekleşen

miktarıdır. Eklem  oynaklığı, eklemi  meydana  getiren  kemiklerin  yapısı  ve eklem  yüzeyleri

(kaslar, bantlar ve kirişler) ile ilgilidir. Bu nedenle, eklem oynaklığı kişiden kişiye değişiklikler

göstermektedir.
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İnsan vücudunun  sportif  faaliyetler  içindeki  işleyişi oldukça komplekstir. Birçok

özelliğin  mükemmel  uyumu  derecesinde  bir  randımana  ulaşılabilir.  Esnekliği (hareketlilik)

sportif randımanı  meydana  getiren unsurlar  içinde  izole  edip  incelerken bu  bileşenler

içindeki yerini de belirtmemiz gerekir. Esneklik, çeşitli kaynaklarda sportif  kapasite

bileşenler  içinde  değişik biçimlerde  yer  almaktadır.

Vücut  kısımlarının  esnekliği  aşağıdaki  faktörlere  bağlıdır.

a)Yaş

b) Kas  elastikiyeti  ve  onun gelişim derecesi

c) Kas  kuvveti

d) Yapısı (Kasap, 1991).

Esneklik  çeşitli  yaş  gruplarında  ve  cinse  göre  farklılıklar  göstermektedir. Her iki

cinste  de  genellikle  biyolojik  gelişim  paralelinde  yaş  ilerledikçe  gerek  esneklik gerekse

esnekliğin  arttırılabilmesi özellikleri azalmaktadır (Maglischo, 2001).

Kasların  yeterince  esnek  olmaması  eklem  hareketliliğini  önler. Bu da eklemin  çabuk

yıpranmasına  ve  aşınmasına  neden olmaktadır. Bilindiği  gibi  bir  hareketin oluşmasında

belli  kas  veya  kas  grupları (antagonistleri) uzayarak çalışmaktadır. Bu nedenle  geniş  açı

içerisinde  yapılması istenilen  bir  hareketin  oluşumuna antogonistlerin  esnekliği  büyük

ölçüde bir  etken  teşkil  etmektedir.

Bir hareketin  oluşumunda  istenilen  büyüklükteki  hareket genişliğine ulaşamamak

sadece  antagonistlerin  elastikiyet  özellikleri  ile ilgili olmayıp,  belirli  kas gruplarının  zayıf

kalması da  buna  etken olmaktadır. Öyle  ise  hareketin  meydana gelmesinde  ve

gelişiminde öngörülen  diğer  bir temel faktör  de  kuvvettir (Yalçıner, 1993).

Weineck (1988) hareketliliği, belli bir hareket genişliği isteyen dış kuvvetlere  karşı

hareket  oluşturma  özelliği  diye  tanımlanmaktadır.

Fleksibilite, yapılan spor dalının özellikleri gözönünde tutularak genel ve özel

esneklik  alıştırmalarının  uygulanmasıyla  verimin  artımına  yardımcı olabilir.
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Fleksibilite (hareketlilik) özelliği sporda istenilen motorik güce erişebilmek için

önemli bir yer  tutmaktadır  ve  antrenmanların  temel unsurudur. İyi  geliştirilmemiş bir

hareketlilik  şu  durumlara  neden  olur:

1- Teknik  bir  hareketin  öğrenilmesini  engeller  ve  zorlaştırır.

2- Sakatlıklara  neden  olur.

3- Diğer  özelliklerin  öğrenilmesini  ve uygulanmasını zorlaştırır.

4- Hareket  açısını  sınırlar. Adım  uzunluğu,  hızlanma  mesafesi  azdır ve hareket  sürati

düşer.

5- Kombine  spor  dallarında  hareketin  uygulanış kalitesi  kötüleşir (Sevim, 1992).

Sportif aktiviteler sırasında vücut yapı ve sistemleri üzerine farklı derecelerde

yüklenme ve zorlanma söz konusudur. Zorlanma mekanik veya fizyolojik olabilir. Sıklıkla da

o sporun yapılması için gereken yetenek veya antrenman için gerekli fizyolojik şartlara bağlı

olarak ortaya çıkar.

Futbol gibi yüksek performans gerektiren sporlarda, spor yaralanmalarından

korunmanın en iyi yolu sağlıklı bir yapıya sahip olunması, istenilen düzeyde performansla

ilişkili fiziksel uygunluk ve yapılan spora özgü hareketleri en iyi şekilde koordine edebilecek

teknik becerilerin bulunmasıdır.

Esneklik, fiziksel uygunluğun sağlık ve performansla ilişkili en önemli özelliklerinden

birisidir (Sevim, 2002).

KUVVET

Belirli  bir  direnci  yenme  ya da  kas  gerilimi  ile  karşılama  yeteneği olarak

tanımlanabilir. Kuvvet  ortaya  çıkış  şekillerine  göre  maksimal  kuvvet  ve kuvvette

devamlılık olarak ayrılabilir. Bu terimler, kuvvetin ortaya çıkış şekillerinin  diğer motor

özelliklerin  birlikte  etkilemelerine  bağlı  olduğunu  açıkca  göstermektedir.
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Maksimal   Kuvvet

Kasların  kasılmasıyla  elde  edilen  en  büyük  kuvvettir,  maksimal kuvvetin  anlamı

direncin  artmasıyla  büyür. Dirençler  azaldığında  uygulama hızı artar, böylece çabuk

kuvvetin rolü  ortaya  çıkar (Sevim, 1995).

Kuvvette  Devamlılık

Sürekli kuvvet  gerektiren  çalışmalarda  organizmanın  yorulmaya  karşı  gösterdiği

direnç  yeteneğidir (Sevim, 2002).

Dick’e  göre  kuvvet  veya  direnç  gösterebilme  yetisi, sporda  performans kalitesini

belirleyen  en  temel  fiziksel karekterlerden  biridir. Kas  kütlesinin  yaşla  beraber

artmasıyla  birlikte  kuvvette  de  artış  olmaktadır. En  yüksek kuvvete  ulaşma  yaşı

bayanlarda 20, erkeklerde  20 ile  30  yaş arasındadır. Ergenlikle  beraber  meydana  gelen

hormonal  değişiklikler  sonrasında, erişkin  erkekte  kas  kütlesi  artış  nedeniyle  kuvvet

artışı  olmaktadır (akt. Emiroğlu, 2004)

SÜRAT

Sürat, insanın kendisini en yüksek hızla bir yerden bir yere hareket ettirme yeteneğidir.

Hareketlerin mümkün olduğu kadar büyük bir hızla uygulanması yeteneği olarak

tanımlanmaktadır.  Sürat  kalıtımsal  özellik  olup  ancak  bilinçli  bir  antrenman  ile  geliştirilebilir

ve  istenilen  düzeye  getirilebilir.  Sürat , birim  zamanda  alınan  yol, hız  ise  birim  zamanda  alınan

uzaklıktır.

Sürati  etkileyen  birçok  faktör  bulunmaktadır. Genetik  yapı,  sürati  etkilemesine  rağmen

sürat  potansiyelini  tam  olarak  belirlememektedir. Hızlı  kasılabilen  kas  fibrillerinin  yavaş

kasılabilen  kas  fibrillerine  oranla  daha  fazla  olması,  daha süratli  olunmasına  neden  olmakla

beraber, sürat, uygun  antrenmanlarla  geliştirilebilir. Süratin  ayni  zamanda  , kasların güçlü  bir

şekilde  kasılabilme  yeteneğinden etkilenmesi, kuvvet  antrenmanlarının  sürat  çalışmaları için

gerekli olduğunu  göstermektedir.
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Sürat performansın temel özelliklerinden biri olup, hareket ve reaksiyon sürati gibi

çok kompleks özellikler içerir. Sürat doğuştan getirilen özelliklere bağlı olmasına rağmen

pratik teknikler ve koordinasyon gelişimi sayesinde azda olsa önemli sayılabilecek derecede

gelişim sağlanabilir. Futbol’da sürat, fiziksel, algısal beceri ve taktik faktörleri tamamladığı

şeklinde tanımlanır. Futbol maçı sırasında maksimum güçle yapılan koşuların çoğunun

genelde düz olduğu, 5-50 metre arasında sprint mesafesinin değiştiği bildirilmektedir.

Ekblom, futbol maçında ortalama sprint mesafesinin 15 metre ve maksimum sprint

mesafesinin 40 metre olduğunu bildirmiştir (Ekblom 1994).

Metabolik Kondisyon

Bir futbolcunun metabolik kondisyon düzeyi onun oyuna katkısını berlirleyen hayati

bir unsurdur. Maksimal aerobik kapasite, koşulan mesafe, topla oynama süresi, maç içindeki

sprint sayısı gibi performans parametreleri ile olumlu şekilde ilgilidir. Aerobik kapasite ayrıca

ligteki durum, müsabaka düzeyi ve oyuncunun ilk 11’ de başlayıp başlamaması ile de

ilişkilidir. Bu nedenlerden dolayı oyucuların aerobik kapasiteleri kesinlikle geliştirilmelidir

(Anthony, 2016).

HIIT (Yüksek Şiddetli Aralıklı Antrenman)

Futbol yapısı gereği yüksek şiddetli ve kesintili (aralıklı) bir oyundur. Bu nedenle,

oyunun fiziksel gerekliliklerini yerine getirmek için kısa dinlenme periyotları içeren yüksek

şiddetli tekrarlı aktiviteler uygulanmalıdır. HIIT hem aerobik hem de anaerobik kapasiteyi

geliştirme açısından sürekli aynı şiddetteki koşulara (aynı süre ve aynı mekanikteki -

continuous training-) göre neredeyse yarı sürede benzer sonuçlar verir. Dolayısıyla,

oyuncuların motivasyonunu, antrenman bağlılığını ve teknik-taktik için gerekli olan süreyi

artırır. Temel olarak bu sistem –tip 2 kas fibrili kullanıldığından- kuvvet ve güç kaybına da

neden olmaz(Eniseler, 1996).

Dar Alan Çalışmaları (DAÇ)

Yüksek performans sporlarında antrenmanların müsabaka şartlarındaki gibi yapılması

egzersizin yararlarını en üst seviyeye çıkardığı kabul edilmektedir. Dar alan çalışmaları da
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teknik-taktik ve fiziksel kapasiteyi geliştiren futbola özgü çalışmalardır. Dar alan çalışmaları,

farklı oyucu sayıları, farklı zemin, değişik kurallar ve farklı yüklenme aralıkları ile

çeşitlendirilmektedir(Aslan, 2012).

Tekrarlı Sprint Yeteneği (TSY)

TSY başarılı bir oyun ve daha iyi bir performans için çok önemlidir. TSY kısa süreli

dinlenme periyotları (≤60sn.) ile birlikte sprint atma (≤10sn.) serisi şeklinde tanımlanır.

Plisk ve Gambetta, tekrarlı sprint yeteneğini artırmak için taktiksel metabolik

antrenmanı savunmuştur. Bu yaklaşım, gerçek maç içinde gözlenen yoğunluk, pozisyonlar ve

hareketleri içerir. Avantajları, oyuncular arasında uyum sağlamak, motivasyonu artırmak,

metabolic kondisyonla bütünleşen yetenekleri geliştirmektir. Burada önemli olan unsur

özellikle yüklenme-dinlenme oranlarını belirlemektir. Futbolda bu döngüyü etkileyen bir çok

etken olmasına karşın, tekrarlı sprint yeteneğinde amaç fosfokreatin (PCr) yenilenmesini

artırmaktır. Bu da, PCr’nin büyük kısmının yenilecebileceği kadar uzun dinlenme süresi ile

yavaş yavaş yorgunluğa neden olan yeterince kısa yüklenme süresinin antrenmana

uyarlanması ile mümkündür. Yapılan çalışmalara bakıldığında fosfokreatini geliştirmeye

yönelik yüklenme-dinlenme oranı 1:6 iken, bazı çalışmalarda bu oran 1:4 şeklindedir. Ayrıca,

yüklenme fazı 6 saniyeyi geçmemelidir. Yapılacak çalışmaların doğrusal (linear) olabileceği

gibi çok yönlü (multidirectional) olmasında da yarar vardır(Anthony, 2016; Göral, 2015).

İvmelenme ve Hız

Bangsbo, oyuncuların maç içerisindeki sprintlerinin 1,5 m. ile ortalama 17 m. arasında

olduğunu belirtmiştir. Toplam koşulan sprint sayısısının %96’sı ise 30 metrenin altında

olmakla birlikte, bu sprintler ortalama 90 sn. de bir ortalama 6 saniyenin altındadır. Bir başka

çalışmaya göre, maç içersinde koşulan toplam sprint sayısının yarısı 10 metreden daha

kısadır. Genel olarak, bu sprintler futbolcuların hareketli olduğu anlarda gerçekleşmektedir.

Dolayısıyla, koşulan sprint zamanı -aynı mesafedeki- statik pozisyondan sprint zamanına

göre daha kısadır. Yani, futbolda yapılan sprint çalışmaları oyuncuların statik olduğu
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pozisyondan daha çok hareketli (dinamik) olduğu pozisyonda başlamalıdır(Anthony, 2016;

Göral, 2015).

Hızın geliştirilebilmesi ile ilgili farklı düşünceler olmasına karşın, hız performasının

etkileyen bileşenler antrene edilebilir. Ancak, bunun ile ilgili optimal yaklaşımlar hala kesin

değildir. Gerçek şudur ki, hızın geliştirilmesi için çok sayıda unsurun düşünülmesi

gerekmektedir. Futbol özellikli süratin geliştirilebilmesi için algı-eylem çiftinin/ikilisinin

uyumu gerekmektedir. Ayrıca, algısal gelişim ve karar verme yönü de göz önünde

bulundurulmalıdır. Gamble, hız performans bileşenini(Anthony, 2016; Ceylan, 2016);

 nöromüsküler beceri ve koordinasyon,

 vücut kontrolü, stabilizasyon ve kuvvet niteliği,

 lokomotor kasların morfolojik, mekanik kalitesi ve uzama-kısalma döngüsü olarak

belirlemiştir.

Çeviklik

Her futbolcu 2-4 saniyede bir yön değiştirir ve bu yön değiştirme sayısı bir maç

boyunca 1.200-1400’ ü bulur. Farklı sporlarda başarılı atletlerin daha kesin ve daha hızlı

hareket edebildiği görülmektedir. Hızlı tempolu ve değişken eylemler üretebilme özelliği

futbol performansını da etkileyecektir. Bu nedenle, bir futbolcunun çeviklik özelliği kesinlikle

geliştirilmelidir(Anthony, 2016; Ceylan, 2016).

Bir çok sporcu için, kapalıdan açığa doğru ilerleyen çeviklik drilleri gereklidir. Örneğin,

Holmberg’e göre en iyi çeviklik gelişim aşamaları şu şekildedir;

 teknik driller,

 farklı yönlerdeki/şekillerdeki koşular (pattern running)

 tepkili çeviklik koşuları.

Kuvvet ve Güç
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Futbol, şut atma, sprint, kayarak müdahale ve sıçrama gibi tekrarlı güç gerektiren

unsurları içerir. Araştırmalar, sprint yeteneği, sıçrama yüksekliği ve mesafesi gibi güç üretim

ölçümlerin futbolda olumlu yönde performansla ilişkili olduğunu göstermektedir. Profesyonel

futbolcular üzerinde yapılan bir çalışmada, sıçrama yüksekliği, 10 m., 30 m. sprint değerleri

ve aerobik dayanıklılık ile maksimal kuvvet arasında yüksek derecede ilişki

görülmüştür(Anthony, 2016; Ceylan, 2016).

Balistik Direnç Antrenmanı

Bu antrenman modu, konsantrik hareketin bitimindeki yüksüz harici direnç (tahmini

veya serbest) olarak kabul edilmektedir. Örneğin, atmak veya sıçramak gibi. Bu, daha uzun

ivmelenen yük ve ulaşılacak daha yüksek hıza izin vermek anlamına gelir. Balistik direnç

antrenmanı sadece konsantrik olabileceği gibi hem konsatrik hem eksantrik varyasyonları

şeklide de yapılabilir. Bununla birlikte, hızlı bir eksantrik-konsantrik birlikteliğinin

sergilendiği egzersizlerde güç gelişiminin bütünleyici olduğu görülmektedir. Bu antrenmanda,

her bir tekrarın zirve gücün ve hızın %90’ına ulaşması gerektiği ileri sürülmüştür. Ancak,

Cronin ve Sleivert yüklenme aralığındaki antrenmanda, zirve güç çıktısına bakılmaksızın daha

iyi sonuçlar elde edildiğini belirtmiştir(Anthony, 2016; Gökhan, 2015).

Ağırlık Kaldırma

Koparma ve silkme gibi hareketler öncelikle konsantrik kuvvet gelişimine sahiptir.

Dikey düzlemde, hareketin patlayıcı şekilde kontrol edilebilmesi nispeten yüksek yükleri

kolaylaştırır. Sonuç olarak, güç çıkışı balistik antrenman moduna göre daha çok relatif dış

kaynaklı yüklerle maksimize edilir. Aslında, olimpik kaldırışların en fazla güç çıktısı elde

etmek için kullanılabiliceği belirtilmiştir(Anthony, 2016; Gökhan, 2015).

Pliometrik

Kuvvet & Kondisyon Koçluğunda, pliometrik antrenmanın kullanımıyla ilgili yapılan

çalışmalar yükseklik sıçramaları ve sekme yeteneğinin artması, koşu hızında zemine temas

süresinin azalması, kuvvet gelişim oranı ve sporcunun yön değiştirme yeteneğine katkı

sağlamasıyla sonuçlanır. Ayrıca, Voigt ve ark. ile Verkhoshansky’ nin çalışmalarına göre,

ekonomik sprint (uzama-kısalma mekanizmasının verimli kullanımı) toplam mekanik
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enerjinin yaklaşık %60’sının toplarlanmasını sağlar. Böylece, koşu ekonomisi artar. Bu

bulgular, futbola özgü olmamasına karşın, sonuçların bir çok spor dalı için uygun olabilceği

belirtilmiştir(Anthony, 2016).

Uygun pliometrik driller ile mekaniğin en uygun hala getirilmesi oyuncunun reaktif

gücünü artıracaktır. Flanagan ve Comyns aşağıdaki ilerleme aşamalarını

önermektedir(Anthony, 2016):

 Eksantrik yüklenme ve doğru iniş (düşüş) mekaniği (drop lands egzersizi gibi)

 Yere temas süresinin kısa olduğu düşük şiddetli hızlı pliometrikler (ankling gibi)

 Yere temas süresinin kısa ve optimum sıçrama yüksekliğine ulaşan engel ve derinlik

sıçramalarına odaklanmak (drop jumps gibi)

Kuvvet ve güç iyi bir futbol performansının belirleyicilerindendir. Ayrıca, muhtemel

yaralanmaları da en aza indirir. Bu özellikleri geliştirmenin en iyi yolu, kuvvet ve güç

egzersizlerinin balistik, ağırlık çalışmaları ve pliometrik şekillerde kombine edilmesidir. Güç

antrenmanları için yüklenme aralıkları optimum sonuçları sağlayacaktır. Bunun için, 5 set, 3

tekrar (maksimum performans) ve setler arasında 3 dk. dinlenme önerilmektedir.

Bloklar (geleneksel periyotlama) halinde yapılanmış bir antrenman uygun olacaktır.

Örneğin, off sezon boyunca kuvvette devamlılık, sezon öncesi kuvvet ve güç çalışmaları

yapılmalıdır(Anthony, 2016).

PROGRAM DİZAYNI

Periyotlama

Geleneksel dönemleme stratejileri genellikle yarışmalar için tek ve akut (2 haftadan

az) bir zirve gerektiren sporcular (atletizm ve dövüşcüler vb. ) ile ilgilidir. Bu nedenle,

geleneksel periyotlama stratejileri takım sporcuları için çok da uygun değildir. Futbolcular,

sezon öncesinde en iyi performanslarına ulaşmanı ve bunu 35 hafta gibi uzun bir süre

boyunca sürdürmelidir. Bu nedenle, futbol takımlarında off-sezon ve sezon öncesinde

kalsik/geleneksel periyotlama kullanılabilirken, sezon içinde geleneksel olmayan (nonlinear)

periyotlama kullanılmalıdır. Bu periyotlama şeklinde, aynı anda farklı antrenman hedefleri
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için içerikte ve yoğunlukta çeşitlilik vardır. Bu sistemin yararı, hızlı uyarlanabilir olması;

yoğun ve değişken rekabet planına kolayca cevap vermesidir. Unutulmamalıdır ki, 35 hafta

boyunca zirve performansı korumak zorudur ve biraz da bu direnç gösterilmesine bağlıdır.

Kraemer ve ark. maçlara ilk onbirde çıkan ve çıkmayan futbolcularda 11. haftadan sonra

performans düşüşü görüldüğünü belirtmiştir. Bu düşüş iklim, antrenman yük yoğunluğu ve

toplam maç sayısından bağımsızdır. Sezon öncesinde bir katabolic ortam (yüksek kortizol,

düşük testosteron) başlar ve müsabaka periyoduna girilmesiyle oyuncuların metabolik

durumunu belirlemesi muhtemeldir. Bu da, özellikle yarışma fazına girilmesiyle birlikte

oyuncuların gittikçe azalan bir yenileme periyoduna ihtiyacını vurgular. Oyuncuların ve

takımın antrenman durumlarını belirlemek için düzenli olarak fizyolojik izlemeler

yapılmalıdır. Bu veriler, kuvvet kondisyon koçlarının etkili bir program için antrenmanın

hacmini ve yoğunluğunu belirlemesinde önemlidir(Anthony, 2016).

Ayrıca, kas, tendon, kıkırdak, bağ kuvveti artışı, kemik mineral yoğunluğunu da

artırmaktadır. Böylece, tüm eklemlerin yapısal bütünlüğü de korunmuş olur. Futbolculardaki

agonist-antagonist kasların kuvvet dengesizliği, hızlı balistik hareketlerdeki frenleme

sürelerinde artış ve yanlış hareket mekaniğine yol açan sinirsel sorunlara neden olacaktır. Bu

da, temas olmadan hızlı koşu ve dönüşlerde meydana gelen yaralanmalara yol açar. Kas

kuvvet dengezisliğini ortadan kaldırmanın yanı sıra koordinasyon, sürat haraket mekaniği ve

yön değiştirme gibi nöromüsküler beceriyi artırmaya yönelik hareketlerin uygulanması da

önemlidir (Anthony, 2016).
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BÖLÜM III

YÖNTEM

Bu  bölümde  araştırmanın  yöntemi, evren ve  örneklem,veri toplama aracı ve süreci,

ölçüm  araçları, ölçüm  ve  verilerin  analizi  üzerinde  durulacaktır.

Evren  ve Örneklem

Evren

Bu  çalışmanın evreni  KKTC’de Süper Ligde oynayan sporcuların tümünden

oluşmaktadır.

Örneklem

Bu  çalışmanın  örneklemi, Mormenekşe ve Yenicami  Spor  Kulüplerinde futbol

oynayan  16 – 23 yaş  arasında  olan 23  sporcu ile  sınırlıdır.

Veri Toplama Aracı ve Veri Toplama Süreci

Bu çalışmaya yaşları 20.7±5.0 yıl, boy uzunlukları 173±5.4 cm ve vücut ağırlıkları

66.6±9.6 kg olan futbol oynayan 23 sporcu çalışmaya gönüllü olarak katılmışlardır. Çalışma 1

Ağustos- 1 Eylül 2016 tarihleri arasında YDÜ Hastanesi Sporcu Sağlığı ve Performans

merkezinde gerçekleştirilmiştir. Çalışma sırasında her iki takımda yer alan oyuncular dikey

sıçrama, sistolik ve diyastolik kan basınçları, KAH, VYY ve VKİ, otur-eriş, Sağ-Sol pençe

kuvvetleri, 20 metre mekik koşusu testi ve Wingate testini gerçekleştirmişlerdir. Tüm

sporcular Wingate ve Mekik koşusu testleri dışındaki testleri 2 kez gerçekleştirmiş ve ölçüm

değerlerinin ortalaması hesaplamaya alınmıştır.

Ölçümler

a) Yaş: Her  katılımcının  yaşı  öğrenilerek kaydedilmiştir.
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b) Kilonun  ölçümü:Denek  üzerinde  ağırlık  yapmayacak  giysi  ve  çıplak  ayakla

baskülün (Tanita) üzerine bastırılarak sonuç  (kg)  kadar  kaydedilmiştir.

c) Boy  Uzunluğu: Boy ölçümü esnasında, katılımcı dik durur, topukları arkaya

dayanabilecek şekilde, kapalı, kulak  üst sınırı  ile  göz altsınırı  yatay bir  çizgi  şeklinde

olmalıdır. Katılımcıların  boy  uzunluğu  ölçülerek  santimetre (cm) olarak  kaydedilmiştir.

d) Kan Basıncının Ölçülmesi (Sistol ve Diyastol): Sporcu sırtını arkalıklı bir sandalyeye

yaslayarak oturur, tansiyon ölçülecek kolu çıplakdır. Ölçüm sırasında konuşmamalı, bacak

bacak üstüne atmamalıdır. Tansiyon aletinin manşonu alt ucu dirsek çukurunun 2.5-3 cm

üzerinde olacak şekilde kolu sarmalıdır. Ölçüm sırasında stetoskop manşonun altına

sıkıştırılmamalıdır. Stetoskop dirsek çukurunda serbest durmalı ve cilde hafifçe

bastırılmalıdır.

e) Dinlenik Kalp Atım Hızı Ölçümü (KAH): Kan basıncının ölçülmesi sırasında sporcuların

dinlenik nabzı 6 sn boyunca kayıt edilip 10 ile çarpılarak dinlenik kalp atım sayıları

hesaplanmıştır.

f)VYY ve VKİ: Tanita baskül yardımı ile sporcuların vücut yağ yüzdeleri ve vücut kitle

indeksleri hesaplanmıştır.

g) Otur-Eriş Testi: Bu ölçekte 35 uzunluğunda, 45 cm genişliğinde ve 32 cm yüksekliğinde

özel geliştirilmiş bir kutu kullanılmıştır. Denek ayak tabanlarını kutuya karşı yerleştirir,

Parmak uçlarını üst plakanın kenarına yerleştirir, herhangi bir sarsma hareketi olmadan,

gövdeyi, önündeki cetveli ileriye iletebilmek için, dizler dümdüz şekilde yavaşça öne eğmeye

çalışır. Test iki kez yapılır ve en iyi derece kaydedilir.

Aktif Sıçrama (CMJ): Sporcular kuvvet platformu üzerinde, dik olarak dururlar. Hazır

oldukları zaman çok hızı bir şekilde dizlerini bükerek sıçrarlar. 2 deneme sonrası ölçümlerin

ortalaması kayıt edilir.

Wingate Testi: Wingate test protokolünün beş farklı zaman evreleri bulunmaktadır. Bunlar

sırasıyla hazırlık, toparlanma arası, hızlanma, wingate testi ve soğuma evresidir (Adams,

2002). Hazırlık evresi; genellikle diğer anaerobik testlerde olduğu gibi bu testtede tavsiye

edilmektedir. Bu evre boyunca 4-6 saniye süreli, 4-5 tane maksimal pedal hızını içeren
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sprintlerin yer aldığı düşük şiddetli pedal çevirmeyi içeren 5 dakikalık bir periyodu içerir.

Toparlanma arası evre ise, hazırlık egzersizinden sonra 2 dakikadan az ya da 5 dakikadan

fazla olmamalıdır. Isınma süresince oluşabilecek herhangi bir yorgunluğu toparlayabilmek

için en az iki dakika sağlanmalıdır; kas ısısı ve kan akımını korumak için bu süre maksimum

5 dakikadan fazla olmamalıdır. Toparlanma arası evre sırasındaki aktivite, minimal dirençte

pedal çevirmek(10-20 rpm 1kg ya da 10N) ya da sadece bisiklette oturmak gibi basit bir

dinlenmeyi içerebilir. Hızlanma evresi oldukça kısa olmakla birlikte toparlanma arası

evresinden hemen sonra başlar ve iki evreden oluşur. Birinci evrede, daha önce test esnasında

kullanılmak üzere belirlenmiş direncin 1/3 oranında dirençle, 5-10 sn süreyle 20-50 rpm ile

pedal çevirmeye dayanırken, ikinci evrede ise 2-5 sn süreyle, rpm derece artırır ve dirençte

test esnasında kullanılmak üzere belirlenmiş dirence yükseltilir. Bu sebepten dolayıdır ki;

hızlanma evresi 7 sn’den az 15sn’den fazla olamaz (Adams, 2002). Wingate Anaerobik Güç

Testi 30 saniye süreyle en yüksek mekanik gücü sağlayacak şekilde önceden belirlenen sabit

yüke karşı bisiklet ergometresinde maksimal pedal çevirmeye dayanır. Uygulanan test

süresince ölçümler otomatik olarak beş saniye bir altı eşit zaman aralığında yapılmaktadır. Bu

ölçümler sonucunda anaerobik performans hakkında bilgi edinmemizi sağlayan bazı veriler

elde edilir: En Yüksek Güç ( Maksimum Anaerobik Güç): Test süresince meydana getirilen

herhangi bir beş saniyelik zaman dilimi içerisinde elde edilen en yüksek mekanik güçtür

(MAG = Maksimum Anaerobik Güç). MAG= ( ilk 5 sn Rmax) x D/r x F = ……..kgm-5sn

………kgm x 2= ………watt Ortalama Güç (Maksimum Anaerobik Kapasite): Test süresince

meydana getirilen ortalama güçtür (MAK = Maksimum Anaerobik Kapasite). MAK= (30 sn

içerisindeki R) x D/r x F= ….kgm-30sn ….kgm-30sn / 3 = ………watt En Düşük Güç

(Minimum Güç): Test süresince meydana getirilen herhangi bir beş saniyelik zaman dilimi

içerisinde elde edilen en düşük mekanik güçtür (MinG = Minimum Güç).

20 Mekik Koşusu Testi: Mekik koşusu testi, sporcunun aerobik dayanıklılığını

ölçmek için tasarlanmış bir saha testidir. Ülkemizde mekik koşusu olarak bilinen test uluslar

arası alanda da yaygın olarak kullanılıp shuttle run test, beep test, bleep test, multistage

fitness test gibi isimlerle adlandırılmaktadır. Bu testin orjinali ilk olarak 1982 yılında

Montreal Üniversitesinde (Kanada) uygulandı. Testin ilk orijinal hali bu günkü halinden

oldukça farklıydı. Test alanı olarak 400 metrelik bir koşu pisti kullanılıyordu. Sporcular 8

km/h hızla koşuya başlayıp her 2 dakikada bir verilen uyarı sinyaliyle beraber hızlarını 1km/h

oranında artırıyorlardı. Léger ve Lambert 1982 yılında yazdıkları makale ile testin günümüzde

kullanılan versiyonunu ortaya çıkarmışlardır. Testin farklı versiyonları bulunmaktadır.
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Leger’in ortaya çıkardığı versiyonda sporcular 8.5 km/h hızla koşuya başlayıp her 1 dakikada

hızlarını 0.5 km/h oranında artırmaları gerekiyordu. Testin daha sonraları çıkan versiyonunda

sporcular 8.0 km/h hızla teste başlayıp ikinci etapta 9 km/h hıza çıkmalı ve sonraki etaplarda

0.5 km/h oranında hız artışı olacak şekilde test devam ediyordu. Bu iki farklı protokol

arasında başlangıç hızları arasındaki küçük fark dışında sonuca etki edecek bir farklılık

bulunmuyordu. Test, başlangıç ve varış noktası 20 metrelik mesafede konilerle işaretlenmiş

düz bir zeminde bir grup sporcunun katılımıyla yapılır. Sporcular başlangıç çizgisine kendi

parkuruna geçer. Verilen sinyal ile birlikte koşu başlar. Belirli zaman aralıklarında artan

sinyaller eşliğinde başlangıç ve varış noktasındaki koniler arasında gereken tempoda koşar.

Test en son sporcunun koşuyu bırakmasıyla beraber bitirilir.

Verilerin  Analizi

Bulgular SPSS 22.0 istatistik paket programında normal dağılımları kontrol edildikten

sonra ortalama, standart sapma ve T-Testi analizi ile istatistiksel hesaplamalar

gerçekleştirilmiştir. Çalışmada p=0,05 yanılma  düzeyi kullanılmıştır.
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BÖLÜM IV

BULGULAR

Futbolcuların yaş ortalaması değerleri Tablo 1’de verilmiştir.

Tablo 1: Futbolcuların yaş düzeylerinin karşılaştırılması (yıl)

X Sd t n

1           23.7                4.2                               14

2 21.1                0.9 5.2* 9

1: Yenicami   2: Mormenekşe *p<0.05

Tablo 1 incelendiği zaman mormenekşe futbolcularının yaş ortalamasının 21.1 ve

yenicami futbolcularının 23.7 olduğu görülmektedir.

Futbolcuların sistolik tansiyon değerleri Tablo 2’de verilmiştir.

Tablo 2: Futbolcuların tansiyon (sistol) düzeylerinin karşılaştırılması

X Sd t n

1          122.1              13.1                             14

2           117.2 13           0.8 9

1: Yenicami   2: Mormenekşe p>0.05

Tablo 2 incelendiği zaman yenicami futbolcularının sistolik tansiyon değerlerinin

122.1±13.1 ve mormenekşe futbolcularının 117.2±13 olduğu görülmektedir.

Futbolcuların diyastolik tansiyon değerleri Tablo 3’de verilmiştir.

Tablo 3: Futbolcuların tansiyon (diyastol) düzeylerinin karşılaştırılması

X Sd t n

1           75.7                8.5 14

2           75.5                5.2 0.1 9

1: Yenicami   2: Mormenekşe p>0.05
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Tablo 3 incelendiği zaman yenicami futbolcularının diyastolik tansiyon değerlerinin

75.7±8.5 ve mormenekşe futbolcularının 75.5±5.2 olduğu görülmektedir.

Futbolcuların dinlenik nabız değerleri Tablo 4’de verilmiştir.

Tablo 4: Futbolcuların dinlenik nabız değerlerinin karşılaştırılması (v/dk)

X Sd t n

1           73.7                8.5                               14

2           75.5 5.2          2.8* 9

1: Yenicami   2: Mormenekşe* p<0.05

Tablo 4 incelendiği zaman yenicami futbolcularının nabız değerlerinin 73.7±8.5 ve

mormenekşe futbolcularının 75.5±5.2 ve istatistiksel olarak bir farklılığın olduğu

görülmektedir (p<0.05).

Futbolcuların boy değerleri Tablo 5’de verilmiştir.

Tablo 5: Futbolcuların boy değerlerinin karşılaştırılması (cm)

X Sd t n

1           174.9 5.2                               14

2           170 4.6              2.8* 9

1: Yenicami   2: Mormenekşe *p<0.05

Tablo 5 incelendiği zaman yenicami futbolcularının boy değerlerinin 174.9±5.2 ve

mormenekşe futbolcularının 170±4.6 olduğu görülmektedir ve değerler arasında istatistiksel

olarak anlamlı bir farklılığın olduğu bulunmuştur.

Futbolcuların VA değerleri Tablo 6’de verilmiştir.



29

Tablo 6: Futbolcuların VA değerlerinin karşılaştırılması (kg)

X Sd t n

1           72.1 6.5                               14

2 58.3                7.6 4.4* 9

1: Yenicami   2: Mormenekşe *p<0.05

Tablo 6 incelendiği zaman yenicami futbolcularının VA değerlerinin 72.1±6.5 ve

mormenekşe futbolcularının 58.3±7.6 olduğu görülmekte ve değerler arasında istatistiksel

olarak anlamlı bir farklılığın olduğu bulunmuştur.

Futbolcuların VYY değerleri Tablo 7’de verilmiştir.

Tablo 7: Futbolcuların VYY değerlerinin karşılaştırılması

X Sd t n

1           14.6                2.2                               14

2           7.3                  3.8 5.6* 9

1: Yenicami   2: Mormenekşe *p<0.05

Tablo 7 incelendiği zaman futbolcuların VYY değerleri arasında istatistiksel olarak bir

farklılığın olduğu bulunmuştur (p<0.05).

Futbolcuların VKİ değerleri Tablo 8’de verilmiştir.

Tablo 8: Futbolcuların VKİ değerlerinin karşılaştırılması

X Sd t n

1           23.4                1.7                               14

2           20 2 4.3* 9

1: Yenicami   2: Mormenekşe *p<0.05
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Tablo 8 incelendiği zaman futbolcuların VKİ değerleri arasında istatistiksel olarak

anlamlı bir farklılığın olduğu bulunmuştur (p<0.05).

Futbolcuların Otur-Eriş değerleri Tablo 9 da verilmiştir.

Tablo 9: Futbolcuların Otur- Eriş (cm) değerlerinin karşılaştırılması

X Sd t n

1           34.8                7.3                               14

2           37.3                4.7 0.9 9

1: Yenicami   2: Mormenekşep>0.05

Tablo 9 incelendiği zaman futbolcuların Otur-Eriş değerleri arasında istatistiksel

olarak anlamlı bir farklılığın olmadığı bulunmuştur (p>0.05).

Futbolcuların sağ pençe değerleri tablo 10 da verilmiştir.

Tablo 10: Futbolcuların sağ pençe (kg) değerlerinin karşılaştırılması

X Sd t n

1           45.9                4.9 14

2 37.5             5.5 3.8* 9

1: Yenicami   2: Mormenekşe *p<0.05

Tablo 10 incelendiği zaman futbolcuların sağ pençe değerleri arasında istatistiksel

olarak anlamlı bir farklılığın olduğu bulunmuştur (p<0.05).

Futbolcuların sol pençe değerleri tablo 11 de verilmiştir.

Tablo 11: Futbolcuların sol pençe (kg) değerlerinin karşılaştırılması

X Sd t n

1           46.7                5.2 14

2           37.1                3.1            4.9* 9

1: Yenicami   2: Mormenekşe *p<0.05



31

Tablo 11 incelendiği zaman futbolcuların sol pençe değerleri arasında istatistiksel

olarak anlamlı bir farklılığın olduğu bulunmuştur (p<0.05).

Futbolcuların Dikey sıçrama değerleri tablo 12 de verilmiştir.

Tablo 12: Futbolcuların dikey sıçrama (cm) değerlerinin karşılaştırılması

X Sd t n

1 29.1 3.5 14

2 28                 5.9 0.4 9

1: Yenicami   2: Mormenekşe p>0.05

Tablo 12 incelendiği zaman futbolcuların dikey sıçrama değerleri arasında istatistiksel

olarak anlamlı bir farklılığın olmadığı bulunmuştur (p<0.05).

Futbolcuların Peak güç değerleri Tablo 13’de verilmiştir.

Tablo 13: Futbolcuların Peak güç (W) değerlerinin karşılaştırılması

X Sd t n

1 779.1              102                               14

2           609.7 60.5            4.2* 9

1: Yenicami   2: Mormenekşe *p<0.05

Tablo 13 incelendiği zaman futbolcuların peak güç değerleri arasında

istatistiksel olarak anlamlı bir farklılığın olduğu bulunmuştur (p<0.05).

Futbolcuların Ortalama güç değerleri Tablo 14’de verilmiştir.

Tablo 14: Futbolcuların ortalama güç (W) değerlerinin karşılaştırılması

X Sd t n

1           565.6              75.1                              14

2           425.9 42.4           4.8* 9

1: Yenicami   2: Mormenekşe p<0.05
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Tablo 14 incelendiği zaman futbolcuların ortalama güç değerleri arasında istatistiksel

olarak anlamlı bir farklılığın olduğu bulunmuştur (p<0.05).

Futbolcuların minimum güç (W) değerleri Tablo 15’de verilmiştir.

Tablo 15: Futbolcuların minimum güç (W) değerlerinin karşılaştırılması

X Sd t n

1           344.2             55.8                               14

2           136.4 148.6           4.7* 9

1: Yenicami   2: Mormenekşe *p<0.05

Tablo 15 incelendiği zaman futbolcuların minimum güç değerleri arasında

istatistiksel olarak anlamlı bir farklılığın olduğu bulunmuştur (p<0.05).

Futbolcuların 20 metre mekik koşusu değerleri Tablo 16’da verilmiştir.

Tablo 16: Futbolcuların mekik sayısı değerlerinin karşılaştırılması

X Sd t n

1           93.7              14.1                               14

2           76.5               18.7 2.4* 9

1: Yenicami   2: Mormenekşe *p<0.05

Tablo 16 incelendiği zaman futbolcuların mekik koşusu değerleri arasında istatistiksel

olarak anlamlı bir farklılığın olduğu bulunmuştur (p<0.05).
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BÖLÜM V

TARTIŞMA – ÖNERİLER

TARTIŞMA

Sporda  başarıya  ulaşmak  için  sporcuların teknik, pisikolojik  ve  yapısal

özelliklerinin  birlikte  değerlendirilmesi, performansın  çok  yönlü  anlaşılmasına  ve

dolayısıyla  geliştirilebilmesine olanak  sağlayacaktır.

Kuvvet, hız, dayanıklılık  ve  koordinasyon  gibi fonksiyonel  komponentler genel

anlamda biyomotor  yetenekler  olarak  ifade  edilir.  Her  spor  branşı  kendi  ihtiyaçlarına

uygun  olarak, belli  bir  genişliğe  kadar, bu yeteneklere  ihdiyaç  duyarlar. Bu  elementlerden

birinin  bir  spor  branşında  pre-dominant  olması halinde  bu  branş o  elementin  adıyla

anılacaktır. Ör: maraton  büyük  oranda dayanıklılığa  ihtiyaç  duyar ve  böylece  dayanıklılık

(endürans) sporu  diye  anılır. Kuvvet  ve  hız  esit  oranlarda dominant  olduğu   voleybol,

gülle  atma, yüksek  atlama  gibi  baranşlar güç  sporu , dayanıklılık  ve  kuvvetin   bir

bileşimine  ihtiyaç  duyan  yüzme ve  güreş sporu  da  kassal  dayanıklılık  sporları  olarak

ifade  edilir.

Sonuç olarak, yapılan analizlerinde veriler, amatör takımlarda özellikle temel fiziksel

özellikleri şekillendiren antrenmanların futbolun temel ihtiyaçlarına özel olarak hazırlandığını

futbolcuya ve mevkilere özgü farklılıkları içerdiğini göstermektedir.

Raven ve arkadaşları (1976), Kuzey Amerika futbol takımları üzerinde yaptıkları

çalışmada istirahat kalp atım sayısı 50 atım/dk olarak bulmuşlardır. Yamaner (1990)

Galatasaray profesyonel futbol takımı oyuncuları üzerinde yaptığı araştırmada istirahat kalp

atım sayısı 50.89±11.90 atım/dk, olarak tespit etmiştir. Bizim bulgularımızı bu bulgulardan

yüksek olduğu görülmektedir. Bu farkların düzenli olarak yapılan antrenmanlara bağlı olduğu

düşünülmektedir. Kayanın (1999) futbolcular üzerinde yapmış olduğu çalışmada vücut

ağırlığı sezon sonu 73.95±6.96, sezon başı 72.4±6.61, istirahat kalp atım sayısı, sezon sonu

64.1±4.27, sezon başı 63.25±3.44, sistolik kan basıncı, sezon sonu 123.2±8.07, sezonbaşı
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77.9±5.66 olarak belirtmiş ve çalışmamızda elde edilen değerlerle paralellik göstermektedir.

Koç ve arkadaşlarının (1990) futbolcular üzerinde yapmış olduğu çalışmada sezon arası

yapılan antrenmanlar sonucu, vücut ağırlığı, sistolik kan basıncı, değerlerindeki artış, istirahat

kalp atım sayısı ve vücut yağ yüzdesi değerlerindeki azalma anlamsız bulunmuştur. Diastolik

kan basıncındaki artış ise anlamlı bulunmuştur. Gökbel ve arkadaşlarının (2000) ikinci lig

futbolcuları üzerinde yapmış olduğu çalışmada vücut ağırlığı, 72,83±4,83 kg, istirahat kalp

atım sayısı 59±8 dk/atm, sistolik kan basıncı 127±15 mmHg ve diastolik kan basıncı 75±10

mmHg olarak tespit edilmiştir. Bu değerler çalışmamızdaki değerlerle karşılaştırıldığında

sistolik kan basıncı değerlerinin aynı, diastolik kan basıncı değerlerinin ise yüksek olduğu

görülmüştür.

Serge ve Ostojic (akt, Cerrah 2011) futbolcuların dikey sıçrama yüksekliklerini 49.9

±7.5 olarak tespit etmişlerdir. Cometti ve ark (2001) Fransız amatör ligi futbolcularının skuat

sıçrama (38.48cm) ve aktif sıçrama (41.56cm) değerlerini bildirmişlerdir. Bu araştırma

kapsamında, elde edilen skuat sıçrama değerleri bu iki araştırmadan daha düşük bulunmuştur.

Futbolcuların performans ve vücut karakterlerinin diğer branşlara göre farklı olması

da, yine futbolun farklı aktivitelerine bağlanmaktadır. Futbolda artık savunma ve hücum

oyuncuları arasındaki fiziksel ve atletik yapı ortadan kalkmaktadır. Günümüzde bir takımdaki

(kaleci dahil) bütün mevkilerdeki oyuncuların her türlü motorik özelliklere sahip olması

gerekmektedir. Hücum oyuncuları gerektiğinde savunmaya, savunma oyuncuları da aynı

şekilde hücuma yardımcı olmalıdırlar. Futbolcuların top taşıma, paslaşma ve rakibe üstünlük

sağlama gibi görevleri bulunmaktadır ve bu yüzden hızlı ve çevik olmaları gerekmektedir.

Bilindiği üzere bir futbol maçında oyuncular 4–6 sn arasında değişen 1000–1400 adet kısa

süreli aktivite gerçekleştirmektedirler. Bu hareketlerin yaklaşık 220’si yüksek hızda yapılan

anaerobik performansa dayalı aktiviteleri içermektedir. Bu tarz aktivitelerin maç veya

antrenman sırasında yorgunluğa rağmen kaliteli bir şekilde yapılabilmesi anaerobik güç ve

kapasite miktarına bağlıdır.

Bununla birlikte yapılan maç analizleri anaerobik performans gerektiren çeşitli

hareketleri (yön değiştirmeler, sprintler…vb.) oynadıkları mevkilere göre farklı sıklıklarda

yaptıklarını göstermektedir. Buna bağlı olarak gerek yetenekli futbolcu seçimlerinde gerekse

performans gelişimlerinde mevkisel faklılıklar göz ardı edilmemelidir. Gil ve ark (2007)
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tarafından genç futbolcularla yapmış olduğu çalışmada forvet oyuncularının orta saha ve

defans oyuncularından daha süratli ve çabuk olduğunu, skuat sıçramada ise forvet ve defans

oyuncularının orta saha oyuncularından daha iyi oldukları ifade edilmiştir.

ÖNERİLER

1) Benzeri  çalışmalar  daha  geniş  guruplar  üzerinde  de  yapılarak  antrenman

programlarının  şekillendirilmesinde  antrenörlere  daha  geniş  anlamda  rehber  olacak

sonuçlar  elde  edilmelidir.

2) Ortaya konacak olan farklılıkların sezon başı, ortası ve sonu şeklinde ayrıntılı olarak

incelenmesi sağlanabilir.

3) Antrenman modellemesi ile yapılacak ölçümlerin sayısı artırılabilir.

4) Futbolcuların oynadıkları mevkilere göre ölçümler farklılaştırılabilir.

5) Futbolcuların yaşlarına ve futbol geçmişlerine göre grupsal anlamda düzenlemeler

yapılıp ölçümler incelenebilir.
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