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OZET

Bu arastirmanin amaci, super lig diizeyinde oynayan futbolcularin bazi fizyolojik
ve fiziksel performanslarinin karsilastiriimasidir.

Bu calismaya yaslart 20.7+5.0 yil, boy uzunluklari 173£5.4 cm ve vicut
agirliklan 66.6£9.6 kg olan futbol oynayan 23 sporcu calismaya gonilli olarak
katilmislardir. Calisma 1 Agustos- 1 Eyliil 2016 tarihleri arasinda YDU Hastanesi Sporcu
Saghgi ve Performans merkezinde gerceklestirilmistir. Calisma sirasinda her iki takimda
yer alan oyuncular dikey sicrama, sistolik ve diyastolik kan basinglari, KAH, VYY ve
VKI, otur-eris, Sag-Sol pence kuvvetleri, 20 metre mekik kosusu testi ve Wingate testini
gerceklestirmislerdir. Tim sporcular Wingate ve Mekik kosusu testleri disindaki testleri 2

kez gerceklestirmis ve 6l¢clim degerlerinin ortalamasi hesaplamaya alinmistir.

Bulgular SPSS 18.0 istatistik paket programinda normal dagilimlari kontrol
edildikten sonra t-testi ile istatistiksel hesaplamalar gergeklestirilmistir. Sonuclar
incelendigi zaman, futbol oyuncularinin oynadiklari lig dizeyine goére fiziksel ve
fizyolojik farkliliklar gosterebilecegi istatistiksel olarak goriilmektedir (p<0.05).

Sonug olarak, yapilan analizlerinde veriler, amator takimlarda 6zellikle temel
fiziksel ozellikleri sekillendiren antrenmanlarin futbolun temel ihtiyaglarina 6zel olarak

hazirlandigini futbolcuya ve mevkilere 6zgl farkhilhiklar icerdigini gostermektedir.



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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BOLUM I

Bu bélimde giris, arastirmanin amaci, sayilti, sinirliliklar, tanimlar ve arastirmanin

onemine yer verilecektir.

GIRIS
Spor, hayatimizda olduk¢a énemli bir yer edinmekle birlikte bu yerini her gecen giin
hizli bir sekilde gelistirerek siirdirmektedir. Sporda da diger bilim alanlarinda oldugu gibi
basariya ulasmak igin izlenen yollar bilimsel temellere dayandiriimaya baslanmistir. Sporda
hedef, kitlelere ulasmak, zirveyi yakalamak ve otesine gecebilmektir. Yapilan bilimsel
arastirmalarin hedefi insan sinirhiliklarini tahmin ederek en dstin performansi yakalamaktir.
Yapilan antropometrik ve fizyolojik incelemeler sporcunun ve uygulanacak antrenman

modelinin secilmesine, hedeflenen basarida 6nsezi olusturulmasina katki saglar (Duyul, 2005)

Futbolun diinyanin en yaygin sporu oldugu oldugu artik bir gercektir. FIFA’nin
raporlarinda belirtildigi Gzere dinya capinda 270 milyon insan aktif olarak futbol
oynamaktadir. Bu denli 6neme sahip olan futbolun rekabet ortaminda fark yaratmak icin
cesitli calismalar yapilmaktadir. Bu oyunun bas roliinde olan futbolcular icin yapilan
calismalara bakildiginda, spor bilimlerinin katkisinin en 6nemli yeri teskil etmektedir.
Bilimsel ve profesyonel uygulamariyla spor bilimlerinin futbolda 6zellikle fiziksel
performansi artirmaya yonelik yaptigi calismalar ve elde edilen sonuglar artik kendisini
kanitlamistir (Anthony ve ark 2016).

insan viicudu agir fiziksel egzersizlere yapisal ve fonksiyonel olarak bilyiik bir uyum
yetenegine sahiptir. Bu uyumun 06zel performans yetenegini gelistirmeyi amaclayan oOzel
egzersizler sonucunda saglanmasi antrenman biliminin 6nemini ortaya koymaktadir (Sevim,
1997). Antrenman bilimi genel olarak ferdin dayaniklilidinin ve veriminin yikseltilmesi
ilkelerini belirler. Antrenmanin asil amaci, takim ve ferdi branslarin ¢atisini olusturan teknik—
taktik kondisyon gibi 6gelerin yaninda psikolojik, fiziksel, entelektiel, sosyal 6zellikler ve
yetenekler agisindan gelistirmek ve yiiksek verimle musabaka sartlarina hazirlamaktadir.
Diger bir ifadeyle sporculara uygulanan antrenman programlarinin amaci, onlarin fizyolojik
kapasite ve fiziksel yeteneklerini gelistirmektir (Yamaner, 1996; Eler, 1996; Rhodes, 1986).

Diger spor branslarinda oldugu gibi futbolda da motorik 0zelliklerin gelistirilmesinde



antrenman planlamasi en énemli unsurdur. Futbol antrenmani, 6zel performans seviyesini
yukseltmek, veya ayni performans seviyesini muhafaza etmeye yonelik, planli, programli ve
devamli ¢alismalardan olusur (Glnay, 1996). Sporda, dizenli ve yuklenme siddeti bilimsel
temellere dayanan antrenmanlar kas kuvvetini, dayanikliligi, surati ve esnekligi gelistirirken,
viicut kompozisyonunu da dizenlemektedir (Kartal, 1995). Etkili bir antrenman, Kisinin
yapisina uygun olan fiziksel yontemlerin kullaniimasina, ayrica spor dalinin fiziksel ve
fizyolojik ihtiyaclarina dayanmalidir (Gunay, 1993). Futbolcularin yiiksek seviyedeki
fizyolojik 6zellikleri, bilim adamlari ve antrendrler tarafindan ilgi ile takip edilmekte ve bu
olgunun o6nemi de gittikce artmaktadir. Bu durum bir dizi bilimsel arastirmayi
gerektirmektedir. Sporda basari igin sporcunun fizyolojik ve motorik 6zellikleri yoninden Gst

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

Futbolcular gerekli olan teknik ve taktik becerilerinin yani sira atletik performanslari ile
one cikmaktadir. Yapilan bir ¢ok calismada goraldigu Gzere guniimizde basarili olarak
nitelendirilen futbolcularin atletik performanslarinin diger oyunculardan daha iyi oldugu
gorilmektedir. Dolayisiyla, fiziksel performans genel oyun performansini dogrudan etkileyen
unsurlarin basinda gelmektedir. Bu fiziksel performans parametrelerini aerobik dayaniklilik

yetenegi, tekrarl yiksek siddetli aktiviteler, hiz, ceviklik, kuvvet ve gug olarak siralayabiliriz.

Gunumuzin en populer spor dallarindan olan ve gdsteri sporu olarak tlkelerde genis
kitleler tarafindan ilgiyle izlenen, futbolda zirveye ancak bilimsel yontemlerle ulasilabilir. Bir
asirdan fazla gecmisi olan futbol sporu gini-muzde hizla gelismeye devam etmektedir.
Bugiin den yarina gincelligini artirarak strdiren bu spor dali genclerin, onlari yetistiren
calistirici ve teknik adamlarin heyecanla ilgilenecegi bir ugras alani ol-maya devam edecegi
bilinen bir gercektir (Coakley,1990).

Oyuncudan kuvvet , surat, esneklik, beceri, dayanikhilik gibi 6zelliklerin yikselmesi
bilimsel olarak yapilan ¢alismalar ve antrenmanlarla saglanabilir (Sevim, 1991).

Bir futbolcunun metabolik kondisyon dizeyi onun oyuna katkisini berlirleyen hayati
bir unsurdur. Maksimal aerobik kapasite, kosulan mesafe, topla oynama suresi, mag icindeki
sprint sayisi gibi performans parametreleri ile olumlu sekilde ilgilidir (Anthony, ve ark 2016).

Yiksek performans sporlarinda antrenmanlarin misabaka sartlarindaki gibi yapilmasi
egzersizin yararlarini en st seviyeye cikardigi kabul edilmektedir. Dar alan ¢alismalari da

teknik-taktik ve fiziksel kapasiteyi gelistiren futbola 6zgl calismalardir. Dar alan ¢alismalari,



farkli oyucu sayilari, farkhi zemin, degisik kurallar ve farkli yuklenme araliklari ile
cesitlendirilmektedir (Anthony ve ark 2016).

Sporcular genellikle cok 6zel insanlar olup basarilar ve verimlilikleri bir¢ok faktore
baglidir. Duzenli egzersiz yapan sporcular fiziksel hazirliklar nedeniyle spor yapmayanlara
gore fonksiyonel ve yapisal olarak avantaj saglarlar (Ugras ve Savas, 2005). Her spor
bransinda oldugu gibi futbol oyununda da performansin artirilmasi blytik énem tagimaktadir.

Dolayisiyla bu konunun bilimsel bir cerceveye oturtulmasi gereklidir.

ARASTIRMANIN AMACI

Bu arastirmanin amaci, Super lig diizeyinde oynayan futbolcularin bazi fizyolojik ve

fiziksel performanslarinin karstlastiriimasidir.

SAYILTI

Bu arastirmada alinan Olcimlerin  dogru oldugu ve katilimcilarin en iyi

performanslarini yansittiklari kabul edilmistir.

PROBLEM

Slper lig dizeyinde oynayan futbolcularin fizyolojik ve fiziksel performanslari

arasinda fark var midir?

ALT PROBLEMLER
1) Super lig dizeyinde oynayan futbolcularin tansiyon diizeyleri arasinda fark var
midir?
2) Suiper lig dizeyinde oynayan futbolcularin dinlenik nabiz diizeyleri arasinda fark

var midir?



3) Siper lig duzeyinde oynayan futbolcularin boy uzunluklari arasinda fark var
midir?

4) Super lig duzeyinde oynayan futbolcularin vicut agirhiklarn arasinda fark var
midir?

5) Sdper lig duzeyinde oynayan futbolcularin viicut yag yizdeleri arasinda fark var
midir?

6) Stper lig duzeyinde oynayan futbolcularin vicut kitle indeksleri arasinda fark var
midir?

7) Suiper lig dizeyinde oynayan futbolcularin esneklik dizeyleri arasinda fark var
midir?

8) Super lig dizeyinde oynayan futbolcularin penge kuvvetleri arasinda fark var
midir?

9) Sdper lig dizeyinde oynayan futbolcularin dikey sicrama diizeyleri arasinda fark
var midir?

10) Stper lig diizeyinde oynayan futbolcularin peak anaerobik guc ciktilari arasinda
fark var midir?

11) Stiper lig dizeyinde oynayan futbolcularin ortalama anaerobik gug ciktilar
arasinda fark var midir?

12) Stiper lig duzeyinde oynayan futbolcularin minimum anaerobik gic ciktilar
arasinda fark var midir?

13) Siper lig dizeyinde oynayan futbolcularin dayaniklilik diizeyleri arasinda fark var

midir?

SINIRLILIKLAR

Bu calisma; KKTC’de 1 Agustos —1 Eylul 2016 tarihleri arasinda Mormenekse ve

Yenicami Spor Kuliblerinde futbol oynayan 16 — 23 yas arasinda olan 23 sporcu ile

sinirhidir.

TANIMLAR

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

uygulayabilmesidir.



Surat: Sirat, insanin kendisini en yuksek hizla bir yerden bir yere hareket ettirme yetenegidir.
Dayaniklilik: Yorgunluga direng gosterebilme yetenegi.

Kuvvet : Belirli bir direnci yenme ya da kas gerilimi ile karsilama yetenegi olarak
tanimlanabilir.

Esneklik: Kaslarin hareket kabiliyetlerini gelistiren ve onlarin binyesinde Ki
enerjiyi en verimli bicimde aciga cikaran c¢alismalara verilen genel bir addir.
Fiziksel Uygunluk: Gunluk etkinlikleri asir yorgunluk hissetmeksizin yerine getirme ve
acil durumlarda kullanmak (zere yeterince enerji rezerve etme Kkapasitesidir. Kalbin,
damarlarinin, akcigerlerin ve kaslarin optimum verimlilikle fonksiyon gostermesi olarak

tanimlanabilir.

ARASTIRMANIN ONEMI

Futbol oyununda, slper lig duzeylerinde oynayan sporcularin performanslarinin
karsilastirilmasi ve gereksede farkli mevkilere gore bu farkliliklarin ortaya konmasi literatir
tarafindan oldukca yogun bir sekilde incelenmektedir. Fakat KKTC liglerine bakildigi zaman
sporcularimiza ait tanimlayici bilgiye 6zellikle bilimsel anlamda ulasmakta ciddi sikintilar
yasanmaktadir. Bu baglamda gerceklestirilen bu arastirma ile KKTC liglerinde farkh liglerde
oynayan futbolcularin duizeylerinin belirlenmesi ve aralarindaki olasi farkliliklarin tartisiimasi
ilk olma 6zelligi tasimaktadir. Ayrica bu durumun belirlenmesi ve olasi farkhliklarin ortaya
konmasi bilimsel arastirmalar sayesinde antrendrlerin bu farkhiliklari gérmesi ve farkina

varmasl ¢ok énemlidir.



BOLUM II
ILGILI ARASTIRMALAR

Son yillarda butin dinyada siyasi, sosyal ve ekonomik boyutlari olan, ¢ok genis
kitleleri yakindan ilgilendiren ve ydnlendiren futbol bransinin performans boyutu, bilimi bu
alanin igine sokmustur. Ulkemizde 6zellikle popiiler oldugu, kazanilan rakamlarin biytkligii
yurt icinde ve yurt disinda elde edilen basarilarin prestij kazandirdigi dikkate alindiginda
sporcular “en ylksek performans” lzerine sartlandiriimaktadir (Kugtk, 2009). Futbol oyunu,
genis bir alanda oynanmasi ve oyunculara verilen gorevlerin farkliliklari nedeni ile fiziksel ve
fizyolojik gereksinimlerine bagl olarak mevkisel acidan degerlendirilmelerini zorunlu
kilmaktadir ve yine fiziksel ve fizyolojik 6zellikler bakimindan diger branslardan farklilk
gostermektedir (Besler ve ark. 2010). Mevkilere gore yapilan incelemelerde, orta saha
oyuncularinin defans ve forvet oyuncularina oranla daha fazla mesafeyi kat ettigi ve aktivite
thrtnun de hafif ve orta siddete uzun sreli oldugu tespit edilmistir. Forvet oyuncularinin ise
orta saha ve defans oyuncularina oranda daha fazla sayida sprinti daha uzun sireli

gerceklestirdigi sonucuna ulasiimistir (Cerrah ve ark. 2011).

Futbol oyunu, genis bir alanda oynanmasi ve oyunculara verilen gorevlerin farklilik
gostermesi nedeni ile fiziksel ve fizyolojik ozelliklere bagli oldugunu gdstermektedir.
Futbolun Gst diizey dayaniklilik, kuvvet, sirat ve ¢abukluk gibi sportif performans ve kontrol
gerektiren bir takim ve temas sporu olmasi, ginimizde kaleci dahil butin mevkilerdeki
oyuncularin her tarld motorik ozelliklere sahip olmasini
gerektirmektedir. Yuksek seviyede musabaka donemine katilacak olan  futbolcularin, ilgili
spor dalinin 6zelliklerine gore mutlaka gelistirilmesi gereken fiziksel ve fizyolojik ihtiyaclari
vardir. Eger oyuncularin fizyolojik ve fiziksel durumu o spor dalinin ihtiyaclarina cevap
verecek durumda degil ise, oyunun olusturdugu stresin Ustesinden gelemezler. Bu nedenle,
futbolcunun performansinin arttirilmasi icin oncelikle futbolcunun fizyolojik profilinin
saptanmasi gerekir. Guntimuz futbolu, daha karmasik teknik becerilere, taktiksel disuncedeki
gelismeye ve fiziksel ihtiyaclardaki artisa dayanmaktadir. Fiziksel ihtiyaclardaki artis;
egzersizin yogunlugundaki artis, kat edilen toplam mesafedeki
artis ve en iyi takimlarin en iyi oyunculari ile yaptiklari fazla sayidaki muisabakalarin  bir
sonucudur. Futbol icerisinde bulundurdugu bu fizyolojik 6zellikler bakimindan aerobik ve
anaerobik egzersizlerin birlikte ve ard arda kullanildigi, kuvvet, strat, dayaniklilk, esneklik,

koordinasyon, ¢abukluk ve denge gibi faktorlerin i¢ ice oldugu, oyun ve hareket analizine



ihtiyagc duyulan bir spor dalidir . Futbolda, bilim ve spor bilimi etkilesimiyle gerek
futbolcularin ¢alisma sartlarini iyilestirmek ve gerekse de seyircilere daha iyi izleme,
zevk ve haz duyma imkani verebilecek gelismeler saglanmakta olup, futbolun gelismesine ve
daha genis Kkitlelere yayilmasina hiz kazandiriimaktadir. Futboldaki bu gelisimle beraber
profesyonel ve amator futbolcularin fiziksel 6zelliklerinin belirlenerek hazirlanacak olan
antrenman planlarinda bunlarin gézénunde bulundurulmasi konuya sistematik yaklasimi
zorunlu kilmaktadir. Ayrica oyuncularin fiziksel profillerinin ortaya konulmasi bransin
gereksinimleri ile kategoriler arasindaki farkliligin belirlenmesine katki saglamasi agisindan
oldukca 6nemlidir. Bu dogrultuda profesyonel ve amator futbolcular arasinda fiziksel olarak
secilmis bazi parametrelerin (surat, ceviklik, esneklik, sirt kuvveti ve bacak kuvveti, sag ve
sol el kavrama kuvveti,dikey sigrama, vicut yag yuzdesi orani) karsilastiriimasi gerekliligini
zorunlu kilmistir (Besler, 2010).

Futbolda elit sporcularin Ust diizeyde misabakalarin gerektirdigi fiziksel 6zelliklere
sahip olmalari gerekir (Balsom, 1994). Futbol, dayaniklilik, kuvvet, esneklik, strat, cabukluk,
strateji gibi performans ve kontrol gerektiren bir takim ve temas sporudur (Koklu ve ark.
2009). Bu 6zellikler mag ve antrenmanlar sirasinda tamamen futbola 6zgu kosullarda yapilan
olcimlerle saptanabildigi gibi, saha ve egzersiz laboratuvarinda yapilabilen testlerle de ortaya
konulabilmektedir (islegen 2002).

Elit futbolculardaki 6zelliklerin bilinmesi, kendi oyuncularimizda olmasi gereken
diizey konusunda da bize énemli bilgiler saglayacaktir (islegen 2002). Boy ve agirhk futbolda
mevkilere gore farkliliklar gostermektedir (Reilly, 2000). Clinki sporcunun fizyolojik glicini
ortaya koymak icin mevkisine uygun yapida 6zelliklere sahip olmasi gerekir. Bu fiziksel yapi
uygun degilse tam bir performans goésteremez. Futbolda cok degisik fizik yapida futbolcularin
oldugunu goéruyoruz. Futbolda fiziksel agidan hem kisa hem de uzun boylu futbolcularin
basarili olma sansi olsa da 6zellikle belirli mevkilerde oynayan oyuncularin (kaleci, forvet)
ortalamanin Uzerinde olmasi performansi olumlu yénde etkileyecektir (Kugik 2009).
Futbolcularin pas verebilmek, sut atabilmek ve hava toplarina sahip olmak igin bacak kuvveti,
yuksege sicrama yetenedi, esneklik, cabukluk, hizli hareket edebilme becerisi kassal
dayaniklilik gerektirir (Menevse 2011). Bircok spor bransinda oldugu gibi futbolcunun
performansini olusturan temel 6zellikler kuvvet, dayaniklilik, sdrat, denge gibi motorik
Ozellikler ve Ust dizey fiziksel Ozelliklere sahip olmalari gerekir. Bu anlamda futbol
takimlarinda oyuncularin mevkilerine gore secimi buyuk Olcude fiziksel 6zellikleri (boy



uzunlugu, vicut agirhigr) ile orantili olmaktadir ve bu da oyuncularin fiziksel kapasitelerine ve
biyomotor yetilerine ne derece uygun mevkilerde oynadiklariyla baglantili olmaktadir (Gunay
ve ark 1994; islegen, 2002).

Futbol oyunu, genis bir alanda oynanmasi ve oyunculara verilen gorevlerin farklilik
gostermesi nedeni ile fiziksel ve fizyolojik 6zelliklere bagl oldugunu gostermektedir.
Futbolun Gst dizey dayaniklilik, kuvvet, siirat ve ¢abukluk gibi sportif performans ve kontrol
gerektiren bir takim ve temas sporu olmasi, ginimuzde kaleci dahil bitin mevkilerdeki

oyuncularin her tirlii motorik 6zelliklere sahip olmasini gerektirmektedir (Tamer, 2000).

Yuksek seviyede miisabaka dénemine katilacak olan futbolcularin, ilgili spor dalinin
ozelliklerine gore mutlaka gelistirilmesi gereken fiziksel ve fizyolojik ihtiyaclari vardir. Eger
oyuncularin fizyolojik ve fiziksel durumu o spor dalinin ihtiyaglarina cevap verecek durumda

degil ise, oyunun olusturdugu stresin tstesinden gelemezler (Kizilet, 2006, Koklu, 2008).

Bu nedenle, futbolcunun performansinin arttirilimasi icin oncelikle futbolcunun
fizyolojik profilinin saptanmasi gerekir (Akyuz, 2008). Gunumuz futbolu, daha karmasik
teknik becerilere, taktiksel dustncedeki gelismeye ve fiziksel ihtiyaclardaki artisa
dayanmaktadir. Fiziksel ihtiyaclardaki artis; egzersizin yogunlugundaki artis, kat edilen
toplam mesafedeki artis ve en iyi takimlarin en iyi oyunculari ile yaptiklari fazla sayidaki
musabakalarin bir sonucudur. Futbol icerisinde bulundurdugu bu fizyolojik 6zellikler bakimindan aerobik
ve anaerobik egzersizlerin birlikte ve ard arda kullanildigi, kuvvet, stirat, dayaniklilik, esneklik, koordinasyon,
cabukluk ve denge gibi faktorlerin i¢ ice oldugu, oyun ve hareket analizine ihtiya¢ duyulan bir spor dalidir.
Futbolda, bilim ve spor bilimi etkilesimiyle gerek futbolcularin ¢alisma sartlarini iyilestirmek ve gerekse de
seyircilere daha iyi izleme, zevk ve haz duyma imkani verebilecek gelismeler saglanmakta olup,
futbolun gelismesine ve daha genis kitlelere yaylimasina hiz kazandinlmaktadir (Glnay, 2008, Tamer, 2000).
Futboldaki bu gelisimle beraber profesyonel ve amator futbolcularin fiziksel ozelliklerinin belirlenerek
hazirlanacak olan antrenman planlarinda bunlarin g6z 6ntinde bulundurulmasi konuya sistematik yaklasimi
zorunlu kilmaktadir. Ayrica oyuncularin fiziksel profillerinin ortaya konulmasi bransin gereksinimleri ile
kategoriler arasindaki farkliigin belirlenmesine katki saglamasi acisindan oldukca 6nemlidir. Bu dogrultuda
profesyonel ve amator futbolcular arasinda fiziksel olarak secilmis bazi parametrelerin (strat, ceviklik, esneklik,
sirt kuvveti ve bacak kuvveti, sag ve sol el kavrama kuvveti, dikey sicrama, viicut yag yiizdesi orant)
karsilastinlmasi gerekliligini zorunlu kilmigtir (Besler ve ark, 2010).



MOTORIK OZELLIKLER

Insanin temel motorik Gzellikten kisinin bedeni g yetenegini ve karmasik nitelikteki
motorik spor glici derecesini belirleyen 6gelerdir. Bu 6zellikler antrenman slrecinde yapilan
her motorik spor hareketinin temeli ve basta gelen kosuludur. Bu o6zelliklerin timi daha
onceleri (ve simdi bile) kondisyon kavrami altinda belirlenmekte wve gelisimi igin yapilan
calismalara da “’Kondisyon Antrenmani®’ adi verilmektedir (Yasar, 2002).

Antrenman uygulamasinda, bilindigi gibi teknik, taktik antrenman ve kondisyon
antrenmani  seklinde bir ayrimla yapilmaktadir. Modern antrenman uygulamasinda da
aynmlama yapilmaktadir. Modern antrenman uygulamasindaki ayrimlama ise “’Teknik

beceriler” ve “’Motorik 0Ozellikler*” seklinde olmalidir.

Motorik 6zellikleri; temel , kompleks ve spor sekline 6zgu 0Ozellikler olmak Uzere
uc asamali deg@erlendirilebilir (Yasar 2002).

Motorik Ozellikler Koordinatif Ozellikler
Temel Oz: a) Sdrat - Ayirim
b)Kuvvet - Oryantasyon
c)Dayaniklihk - Uyum

d)Hareketlilik

K leks Oz: k k t ;
ompleks Oz:  a) Cabuk kuvve - Kombinasyon

b) Kuvvette devamlilik

c) Suratte devamlilik

Spor Sekline Oz : a) Sigrama kuvveti - Ritm
b) Kosu kuvveti - Denge
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c) itme Kuvveti v,b. - Reaksiyon Yetenegi
d) Sicrarna day.

e) Atma day. v.b.

Futbolda performans; fizyolojik, teknik, biyomekanik, taktik ve mental alanlar gibi
cok sayida faktore baghdir. Bu faktorler arasinda oyunun yapisi ve kurallari, oyuncularin
taktik ve teknik beceri duzeyleri, oyuncularin oynadiklari lig dizeyleri, oyun tarzlari,
oynadiklari mevkiler ve gevresel kosullar da yer almaktadir. Bundan dolay! oyuncular bir tek
alanda Ust seviyede olmak yerine, futbolla ilgili tim alanlarda yeterli bir kapasiteye sahip

olmak durumundadirlar.

Futbol; icerisinde sigramalar, vuruslar, déntsler, yon degistirmeli kosular, degisik
tempolarda kosu ve sprintler, yariydsler, ikili mucadeleler, savunma baskisina karsi top
kontroll, kayarak midahaleler ve topla yapilan hareketlerin bulundugu aerobik tabanli
anaerobik bir spordur. icerisinde bu kadar ¢cok ve karmasik hareketlerin bulunmasi, futbolda
performansi etkileyen bircok faktorin var olmasina neden olmaktadir. Teknik beceri ve
dayaniklilik kapasitesi bu faktorlerden 6ne c¢ikan ikisidir. Teknik beceri ve dayaniklilik
performansinin ayni antrenman birimi igerisinde gelistirilmesinin, hem hedeflenen fiziksel
yuklenmenin gerceklestirilebilmesine, hem de antrenman zamaninin daha olumlu

kullaniimasina katki saglayabilecegi distinilmektedir.

Dayaniklilik kapasitesi, futbolcularin dncelikli gelistirilmesi gereken 6zellik olsa da;
anaerobik gii¢, kuvvet, surat, esneklik ve teknik niteliklerin de ayni antrenman biriminde ele
alinmasi, oOzellikle hazirhik doneminde sinirli sirelerin  etkili  kullanilmasina  katki
saglayacaktir. Bu nedenle, futbolun gerektirdigi tum o6zelliklerde kisa sirelerde verim

alinabilecek antrenman yontemleri kullanimi glinimaizde énemini arttirmistir.

Futbolda; fiziksel, motorik ya da teknik ozelliklerin birbirleri ile iligkilerinin bilinmesi,
kompleks yapidaki antrenman programlarinin verimli bir sekilde duzenlenmesine yardimci
olabilir. Ornegin; strat 6zelliginin top siirme kapasitesi (izerinde ya da kuvvet 6zelliginin
isabetli sut atma kapasitesi tizerinde olumlu etkilerinin oldugunu bilmek; karmasik antrenman
yapilar planlarken antrendrlerin isini kolaylastiracaktir. Bu ¢alismadaki amag; futbolcularin
secilmis fiziksel ve motorik Ozellikleri ile top teknikleri arasinda herhangi bir iliski olup
olmadigini belirlemektir (Aslan, 2012).
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DAYANIKLILIK

TUm organizmanin, uzun muaddet devam eden sportif alistirmalarda, yorgunluga
karsi koyabilme ve oldukca yuksek yogunluktaki yuklenmeleri uzun zaman devam

ettirebilme yetenegine dayaniklilik denir.

Dayaniklilik; organizmanin isten sonra yeniden toparlanabilme kapasitesi;kalp, kan
dolasimi, solunum ve sinir sistemlerinin goérevlerini yapabilme yetenegine ve sistemlerde

organlar arasindaki olumlu is birligine baglidir (Yasar, 2002)

Dayaniklilik kavrami icin cesitli tanimlamalar s6z konusudur. Genel olarak
yorgunluga Kkarsi direnme niteligi ya da yorgunluga dayanabilme guciu olarak

degerlendirirlir.

Jonath’a (2007) gore dayaniklilik, calismanin Kalitesini disturmeksizin duragan

(statik) ya da dinamik bir yiklenmeyi, olabildigince uzun siire yapabilme yetenegidir.

Simkin’e (2007) gore ise dayaniklilik, insanin gug yetenegini koruyabildigi strenin
uzatilmasi, bir calismanin ya da dis cevrenin elverissiz kosullarinin etkisine ragmen

yorgunluga karsi organizmanin artirilmis direnme glcudur.

Dayaniklilik igcin uzmanlarca cesitli siniflandirmalar ve gruplandirmalar yapilmis.
Bunlardan ilki, enerji olusum sistemleri acisindan degerlendirmedir. Burada dayaniklilik,
aerobik ( oksijenli ) dayaniklihk ve anaeorobik ( oksijensiz ) dayaniklilik diye ikiye
ayrilmaktadir. Bir diger siniflandirma da Harre’ye gore suresel agidan yapilmistir. Bu da
kisa, orta ve uzun sareli dayanikliliktir. Son olarakta dayaniklilik, genel ve 0zel

dayaniklilik olarak degerlendirilmistir (www.sporbilim.com).
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Genel dayanikhilik: Her sporcunun sahip bulunmasi gereken dayanikhilik 6zelligidir.
Ozel dayaniklilik, her spor tiriiniin 6zelligine gore, spor dalinin gerektirdigi teknik-taktik
uygulamasi ile ortaya konan kombine bir dayaniklihktir. Ozel dayanikhligin artiriimasi,

spor bransinin ozelliklerine ve sporcunun ihtiyaclarina gére spesifik (6zel) olmalidir.

Ozel dayaniklihk: Vicuttaki kas yapisinin  bir kismina hitap eder. Surekli Kol
calismalarinda kolun 6zel dayanikhihgr artarken, cok yonli calismalarda ise vicudun

genel dayanikliligi artacaktir.

Genel dayaniklikta daha cok solunum ve dolasim sistemlerinin dayaniklilig
disunultrken, 6zel dayanikhilik kavraminda daha c¢ok kuvvet ve suratte devamlilik
anlasiimaktadir (Ginay, 2001).

ESNEKLIK

Kaslarin hareket kabiliyetlerini gelistiren ve onlarin binyesinde ki enerjiyi
en verimli bicimde aciga c¢ikaran calismalara verilen genel bir addir.
Vicudumuzun esnekligini artirmanin  en iyi yontemi germe hareketleridir
(Basaran, 1988).

Bir baska tanima gore ise esneklik; hareketi genis bir alanda
gerceklestirebilme kapasitesidir. Becerilerin en yiksek verimlilikte yapilabilmesi
icin 0n gereksinim olan esneklik ayni zamanda sporcunun ¢abuk hareketleri

yapabilmesine de yardimci olur (akt. Emiroglu, 2004).

Esneklik egzersizlerinin viicudumuza sagladigi faydalari séyle siralayabiliriz.

a) Sporcularin fiziksel anlamda rahatlamasina yardimci olur.

b) Sporcularin performanslarinda gozle gorilir bir gelisme saglar.
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c) Sakatlanma riskini azaltir.Kassal agrilari minimize eder.

d) Kaslardaki gerilmeleri onler.

e) Psikolojik anlamda rahatlama saglar.

f) Sporcularin vicudlarinin zorlamalara karsi direncini gelistirir.

g) Bayan sporcularin adet gérme donemlerinde daha az aci ¢cekmesine ve

rahatsizlik duymasina neden olur (Bozdogan, 2003).

Insan viicudunun, gerek bitin viicut Kitlesinin gerekse ayri ayri boliimlerinin
hareketi az veya cok bir a¢i icinde meydana gelmektedir. Yirime, kosma ve benzeri
hareketleri inceledigimizde, viicutta bir takim acilarin koordineli bir sekilde agilip kapanarak
isledigini gorebilmekteyiz. Tabii acikliklarini koruyarak fonksiyonlarini yerine getiren

eklemlerin, dogal durumunun korunmasi viicudun esnekligi ile olmaktadir.

Esneklik, hemen hemen her spor dalini ilgilendirdigi gibi insanlarin saghgini da
ilgilendirmektedir. Gerek spor alaninda gerekse ginlik hayatta, hareketlerde yumusaklik
ve estetik bir uyum aranir. Esnekligi gelistiren en iyi hareketler oynaklarin mutedil
fakat sabit, devamli bir sekilde gerilmesidir. Oynaklarin yumusak olmalari oraninda
yaralanmalar daha az olur. Esneklik, spor literatiriinde yaklasik ayni anlamlara gelen
degisik terimlerle ifade edilmistir. ingilizce kokenli literatiirdeki "Flexibility" kelimesi spor
literatlriimuze "Fleksibilite” olarak girmistir. Fleksibilite, eklemlerin genis bir aci icerisinde
serbestce hareket etme &zelligi olup 6¢li birimi a¢i ya da cm olarak degerlendirilmelidir
(Akgln, 1994).

Eklemlerde hareket, eklem oynakligi ile esnekligin isbirligi suresinde gerceklesen
miktaridir. EKlem oynakligi, eklemi meydana getiren kemiklerin yapisi ve eklem yizeyleri
(kaslar, bantlar ve kirisler) ile ilgilidir. Bu nedenle, eklem oynakligi kisiden Kisiye degisiklikler
gostermektedir.
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Insan viicudunun sportif faaliyetler igindeki isleyisi oldukca komplekstir. Birgok
ozelligin mikemmel uyumu derecesinde bir randimana ulasilabilir. Esnekligi (hareketlilik)
sportif randimani meydana getiren unsurlar icinde izole edip incelerken bu bilesenler
icindeki yerini de belirtmemiz gerekir. Esneklik, cesitli kaynaklarda sportif kapasite

bilesenler icinde degisik bicimlerde yer almaktadir.

Vicut kisimlarinin esnekligi asagidaki faktorlere baglidir.

a)Yas
b) Kas elastikiyeti ve onun gelisim derecesi

c) Kas kuvveti

d) Yapisi (Kasap, 1991).

Esneklik cesitli yas gruplarinda ve cinse gore farkhliklar gostermektedir. Her iki
cinste de genellikle biyolojik gelisim paralelinde yas ilerledikce gerek esneklik gerekse

esnekligin arttinllabilmesi 6zellikleri azalmaktadir (Maglischo, 2001).

Kaslarin yeterince esnek olmamasi eklem hareketliligini 6nler. Bu da eklemin cabuk
yipranmasina ve asinmasina neden olmaktadir. Bilindigi gibi bir hareketin olusmasinda
belli kas veya kas gruplari (antagonistleri) uzayarak calismaktadir. Bu nedenle genis aci
icerisinde yapilmasi istenilen bir hareketin olusumuna antogonistlerin esnekligi buyik

Olcude bir etken teskil etmektedir.

Bir hareketin olusumunda istenilen buytuklikteki hareket genisligine ulasamamak
sadece antagonistlerin elastikiyet 6zellikleri ile ilgili olmayip, belirli kas gruplarinin zayif
kalmasi da buna etken olmaktadir. Oyle ise hareketin meydana gelmesinde ve

gelisiminde dngorilen diger bir temel faktor de kuvvettir (Yalginer, 1993).

Weineck (1988) hareketliligi, belli bir hareket genisligi isteyen dis kuvvetlere Kkars
hareket olusturma 0Ozelligi diye tanimlanmaktadir.

Fleksibilite, yaptlan spor dalinin 6zellikleri gézonlnde tutularak genel ve &zel

esneklik ahstirmalarinin uygulanmasiyla verimin artimina yardimci olabilir.
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Fleksibilite (hareketlilik) 6zelligi sporda istenilen motorik glice erisebilmek icin
onemli bir yer tutmaktadir ve antrenmanlarin temel unsurudur. lyi gelistirilmemis bir
hareketlilik su durumlara neden olur:

1- Teknik bir hareketin 6grenilmesini engeller ve zorlastirir.

2- Sakatliklara neden olur.

3- Diger ozelliklerin 6grenilmesini ve uygulanmasini zorlastirir.

4- Hareket agcisini sinirlar. Adim uzunlugu, hizlanma mesafesi azdir ve hareket surati
diser.

5- Kombine spor dallarinda hareketin uygulanis kalitesi kétulesir (Sevim, 1992).

Sportif aktiviteler sirasinda vicut yapi ve sistemleri (zerine farkli derecelerde
yuklenme ve zorlanma s6z konusudur. Zorlanma mekanik veya fizyolojik olabilir. Sikhkla da
o0 sporun yapilmasi igin gereken yetenek veya antrenman icgin gerekli fizyolojik sartlara bagli

olarak ortaya ¢Gikar.

Futbol gibi ylksek performans gerektiren sporlarda, spor yaralanmalarindan
korunmanin en iyi yolu saglikh bir yapiya sahip olunmasi, istenilen diizeyde performansla
iliskili fiziksel uygunluk ve yapilan spora 6zgu hareketleri en iyi sekilde koordine edebilecek

teknik becerilerin bulunmasidir.

Esneklik, fiziksel uygunlugun saglik ve performansla iliskili en 6nemli dzelliklerinden
birisidir (Sevim, 2002).

KUVVET

Belirli bir direnci yenme vya da kas gerilimi ile karsilama yetenegi olarak
tanimlanabilir. Kuvvet ortaya cikis sekillerine gore maksimal kuvvet ve Kkuvvette
devamlilik olarak ayrilabilir. Bu terimler, kuvvetin ortaya cikis sekillerinin  diger motor

Ozelliklerin birlikte etkilemelerine bagl oldugunu agikca géstermektedir,
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Maksimal Kuvvet

Kaslarin kasiimasiyla elde edilen en buyuk kuvvettir, maksimal kuvvetin anlami
direncin artmasiyla buydr. Direncler azaldiginda uygulama hizi artar, bdylece cabuk

kuvvetin roli ortaya cikar (Sevim, 1995).

Kuvvette Devamlilik

Surekli kuvvet gerektiren c¢alismalarda organizmanin yorulmaya Kkarsi gosterdigi
direng yetenegidir (Sevim, 2002).

Dick’e gore kuvvet veya direng gosterebilme vyetisi, sporda performans kalitesini
belirleyen en temel fiziksel karekterlerden biridir. Kas Kkdtlesinin yasla beraber
artmasiyla birlikte kuvvette de artis olmaktadir. En yuksek kuvvete ulasma yasi
bayanlarda 20, erkeklerde 20 ile 30 yas arasindadir. Ergenlikle beraber meydana gelen
hormonal degisiklikler sonrasinda, eriskin erkekte kas kutlesi artis nedeniyle kuvvet
artisi olmaktadir (akt. Emiroglu, 2004)

SURAT

Surat, insanin kendisini en yiksek hizla bir yerden bir yere hareket ettirme yetenegidir.
Hareketlerin  mimkin oldugu kadar blyuk bir hizla uygulanmasi yetenegi olarak
tanimlanmaktadir. Strat kahtimsal 6zellik olup ancak bilingli bir antrenman ile gelistirilebilir
ve istenilen diizeye getirilebilir. Surat, birim zamanda alinan yol, hiz ise birim zamanda alinan

uzaklhiktir.

Surati etkileyen bircok faktor bulunmaktadir. Genetik yapi, slrati etkilemesine ragmen
strat potansiyelini tam olarak belirlememektedir. Hizli kasilabilen kas fibrillerinin yavas
kasilabilen kas fibrillerine oranla daha fazla olmasi, daha suratli olunmasina neden olmakla
beraber, strat, uygun antrenmanlarla gelistirilebilir. Suratin ayni zamanda , kaslarin giclu bir
sekilde kasilabilme yeteneginden etkilenmesi, kuvvet antrenmanlarinin siirat calismalari igin

gerekli oldugunu gostermektedir.
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Surat performansin temel 6zelliklerinden biri olup, hareket ve reaksiyon sirati gibi
cok kompleks Ozellikler igerir. Strat dogustan getirilen 6zelliklere baglh olmasina ragmen
pratik teknikler ve koordinasyon gelisimi sayesinde azda olsa dnemli sayilabilecek derecede
gelisim saglanabilir. Futbol’da surat, fiziksel, algisal beceri ve taktik faktorleri tamamladigi
seklinde tanimlanir. Futbol magi sirasinda maksimum gucle yapilan kosularin ¢ogunun
genelde diz oldugu, 5-50 metre arasinda sprint mesafesinin degistigi bildirilmektedir.
Ekblom, futbol maginda ortalama sprint mesafesinin 15 metre ve maksimum sprint

mesafesinin 40 metre oldugunu bildirmistir (Ekblom 1994).

Metabolik Kondisyon

Bir futbolcunun metabolik kondisyon dlzeyi onun oyuna katkisini berlirleyen hayati
bir unsurdur. Maksimal aerobik kapasite, kosulan mesafe, topla oynama suresi, mag icindeki
sprint sayisi gibi performans parametreleri ile olumlu sekilde ilgilidir. Aerobik kapasite ayrica
ligteki durum, misabaka dizeyi ve oyuncunun ilk 11’ de baslayip baslamamasi ile de
iliskilidir. Bu nedenlerden dolay! oyucularin aerobik kapasiteleri kesinlikle gelistirilmelidir
(Anthony, 2016).

HIIT (Yuksek Siddetli Aralikli Antrenman)

Futbol yapisi geregi yiksek siddetli ve kesintili (aralikli) bir oyundur. Bu nedenle,
oyunun fiziksel gerekliliklerini yerine getirmek icin kisa dinlenme periyotlari iceren yiiksek
siddetli tekrarl aktiviteler uygulanmahdir. HIIT hem aerobik hem de anaerobik kapasiteyi
gelistirme acisindan surekli ayni siddetteki kosulara (ayni sire ve ayni mekanikteki -
continuous training-) goére neredeyse vyari sirede benzer sonuglar verir. Dolayisiyla,
oyuncularin motivasyonunu, antrenman bagliligini ve teknik-taktik icin gerekli olan sureyi
artirir. Temel olarak bu sistem —tip 2 kas fibrili kullanildigindan- kuvvet ve gii¢c kaybina da
neden olmaz(Eniseler, 1996).

Dar Alan Calismalari (DAC)

Yiksek performans sporlarinda antrenmanlarin misabaka sartlarindaki gibi yapilmasi

egzersizin yararlarini en st seviyeye c¢ikardigl kabul edilmektedir. Dar alan ¢alismalari da
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teknik-taktik ve fiziksel kapasiteyi gelistiren futbola 6zgi c¢alismalardir. Dar alan ¢alismalari,
farkli oyucu sayilari, farkli zemin, degisik kurallar ve farkli ylklenme araliklari ile
cesitlendirilmektedir(Aslan, 2012).

Tekrarh Sprint Yetenegi (TSY)

TSY basarili bir oyun ve daha iyi bir performans igin ¢cok 6nemlidir. TSY kisa sureli

dinlenme periyotlari (<60sn.) ile birlikte sprint atma (<10sn.) serisi seklinde tanimlanir.

Plisk ve Gambetta, tekrarli sprint yetenegini artirmak icgin taktiksel metabolik
antrenmani savunmustur. Bu yaklasim, gercek mag icinde goézlenen yogunluk, pozisyonlar ve
hareketleri icerir. Avantajlari, oyuncular arasinda uyum saglamak, motivasyonu artirmak,
metabolic kondisyonla bittnlesen yetenekleri gelistirmektir. Burada onemli olan unsur
Ozellikle yliklenme-dinlenme oranlarini belirlemektir. Futbolda bu donguyu etkileyen bir ¢ok
etken olmasina Kkarsin, tekrarli sprint yeteneginde amag fosfokreatin (PCr) yenilenmesini
artirmaktir. Bu da, PCr’nin blyuk kisminin yenilecebilecegi kadar uzun dinlenme siiresi ile
yavas yavas Yyorgunluga neden olan yeterince kisa yiklenme siresinin antrenmana
uyarlanmasi ile mimkindir. Yapilan calismalara bakildiginda fosfokreatini gelistirmeye
yonelik yuklenme-dinlenme orani 1:6 iken, bazi ¢calismalarda bu oran 1:4 seklindedir. Ayrica,
yuklenme fazi 6 saniyeyi gecmemelidir. Yapilacak calismalarin dogrusal (linear) olabilecegi

gibi ¢cok yonli (multidirectional) olmasinda da yarar vardir(Anthony, 2016; Goral, 2015).

ivmelenme ve Hiz

Bangsbo, oyuncularin mag igerisindeki sprintlerinin 1,5 m. ile ortalama 17 m. arasinda
oldugunu belirtmistir. Toplam kosulan sprint sayisisinin %96°s1 ise 30 metrenin altinda
olmakla birlikte, bu sprintler ortalama 90 sn. de bir ortalama 6 saniyenin altindadir. Bir baska
calismaya gore, mag igersinde kosulan toplam sprint sayisinin yarisi 10 metreden daha
kisadir. Genel olarak, bu sprintler futbolcularin hareketli oldugu anlarda gerceklesmektedir.
Dolayisiyla, kosulan sprint zamani -ayni mesafedeki- statik pozisyondan sprint zamanina

gore daha kisadir. Yani, futbolda yapilan sprint calismalari oyuncularin statik oldugu
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pozisyondan daha ¢ok hareketli (dinamik) oldugu pozisyonda baslamalidir(Anthony, 2016;
Goral, 2015).

Hizin gelistirilebilmesi ile ilgili farkh dustnceler olmasina karsin, hiz performasinin
etkileyen bilesenler antrene edilebilir. Ancak, bunun ile ilgili optimal yaklasimlar hala kesin
degildir. Gergek sudur ki, hizin gelistirilmesi igin cok sayida unsurun dustnilmesi
gerekmektedir. Futbol Ozellikli suratin gelistirilebilmesi igin algi-eylem ciftinin/ikilisinin
uyumu gerekmektedir. Ayrica, algisal gelisim ve karar verme yoni de g6z Oninde

bulundurulmahdir. Gamble, hiz performans bilesenini(Anthony, 2016; Ceylan, 2016);

néromduskiler beceri ve koordinasyon,
viicut kontroli, stabilizasyon ve kuvvet niteligi,
lokomotor kaslarin morfolojik, mekanik Kkalitesi ve uzama-kisalma dongusi olarak

belirlemistir.

Ceviklik

Her futbolcu 2-4 saniyede bir yon degistirir ve bu yon degistirme sayisi bir mag
boyunca 1.200-1400" G bulur. Farkh sporlarda basarili atletlerin daha kesin ve daha hizli
hareket edebildigi gorilmektedir. Hizli tempolu ve degisken eylemler Uretebilme 6zelligi
futbol performansini da etkileyecektir. Bu nedenle, bir futbolcunun ceviklik 6zelligi kesinlikle
gelistirilmelidir(Anthony, 2016; Ceylan, 2016).

Bir cok sporcu icin, kapalidan aciga dogru ilerleyen ceviklik drilleri gereklidir. Ornegin,
Holmberg’e gore en iyi ceviklik gelisim asamalari su sekildedir;

teknik driller,

farkli yonlerdeki/sekillerdeki kosular (pattern running)

tepkili ceviklik kosulari.

Kuvvet ve GU¢
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Futbol, sut atma, sprint, kayarak mudahale ve sicrama gibi tekrarli gii¢c gerektiren
unsurlari icerir. Arastirmalar, sprint yetenegi, sicrama yiksekligi ve mesafesi gibi glc tretim
Olgtimlerin futbolda olumlu yonde performansla iliskili oldugunu géstermektedir. Profesyonel
futbolcular tzerinde yapilan bir calismada, sigrama yuksekligi, 10 m., 30 m. sprint degerleri
ve aerobik dayaniklilik ile maksimal kuvvet arasinda yuksek derecede iliski
goralmastir(Anthony, 2016; Ceylan, 2016).

Balistik Diren¢ Antrenmani

Bu antrenman modu, konsantrik hareketin bitimindeki yiikstiz harici direng (tahmini
veya serbest) olarak kabul edilmektedir. Ornegin, atmak veya sicramak gibi. Bu, daha uzun
ivmelenen yik ve ulasilacak daha yiksek hiza izin vermek anlamina gelir. Balistik direng
antrenmani sadece konsantrik olabilecedi gibi hem konsatrik hem eksantrik varyasyonlari
seklide de vyapilabilir. Bununla birlikte, hizli bir eksantrik-konsantrik birlikteliginin
sergilendigi egzersizlerde gug¢ gelisiminin bitunleyici oldugu goérilmektedir. Bu antrenmanda,
her bir tekrarin zirve giicin ve hizin %90’ ina ulasmasi gerektigi ileri strulmustir. Ancak,
Cronin ve Sleivert yiiklenme araligindaki antrenmanda, zirve gig ¢iktisina bakilmaksizin daha
iyi sonuclar elde edildigini belirtmistir(Anthony, 2016; Gokhan, 2015).

Agirlik Kaldirma

Koparma ve silkme gibi hareketler dncelikle konsantrik kuvvet gelisimine sahiptir.
Dikey duzlemde, hareketin patlayici sekilde kontrol edilebilmesi nispeten yuksek yiikleri
kolaylastirir. Sonug¢ olarak, gug cikisi balistik antrenman moduna goére daha ¢ok relatif dis
kaynakl yiklerle maksimize edilir. Aslinda, olimpik kaldirislarin en fazla gug c¢iktisi elde
etmek icin kullanilabilice@i belirtilmistir(Anthony, 2016; Gokhan, 2015).

Pliometrik

Kuvvet & Kondisyon Koglugunda, pliometrik antrenmanin kullanimiyla ilgili yapilan
calismalar yikseklik sicramalari ve sekme yeteneginin artmasi, kosu hizinda zemine temas
sresinin azalmasl, kuvvet gelisim orani ve sporcunun yon degistirme yetenegine Katki
saglamasiyla sonuclanir. Ayrica, Voigt ve ark. ile Verkhoshansky’ nin c¢alismalarina gore,

ekonomik sprint (uzama-kisalma mekanizmasinin verimli kullanimi) toplam mekanik
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enerjinin yaklasik %60’sinin toplarlanmasini saglar. Boylece, kosu ekonomisi artar. Bu
bulgular, futbola 6zgli olmamasina karsin, sonuclarin bir ¢ok spor dali i¢in uygun olabilcegi
belirtilmistir(Anthony, 2016).

Uygun pliometrik driller ile mekanigin en uygun hala getirilmesi oyuncunun reaktif
gicini  artiracaktir.  Flanagan ve  Comyns asagidaki ilerleme  asamalarini
onermektedir(Anthony, 2016):

Eksantrik yiklenme ve dogru inis (diisis) mekanigi (drop lands egzersizi gibi)
Yere temas slresinin kisa oldugu dustk siddetli hizli pliometrikler (ankling gibi)
Yere temas suresinin kisa ve optimum sigrama yuksekligine ulasan engel ve derinlik

sigramalarina odaklanmak (drop jumps gibi)

Kuvvet ve gi¢ iyi bir futbol performansinin belirleyicilerindendir. Ayrica, muhtemel
yaralanmalari da en aza indirir. Bu Ozellikleri gelistirmenin en iyi yolu, kuvvet ve glg¢
egzersizlerinin balistik, agirlik calismalari ve pliometrik sekillerde kombine edilmesidir. Gli¢
antrenmanlari icin yiklenme araliklari optimum sonuclari saglayacaktir. Bunun igin, 5 set, 3

tekrar (maksimum performans) ve setler arasinda 3 dk. dinlenme 6énerilmektedir.

Bloklar (geleneksel periyotlama) halinde yapilanmis bir antrenman uygun olacaktir.
Ornegin, off sezon boyunca kuvvette devamlilik, sezon 6ncesi kuvvet ve gii¢ calismalari
yaptimalidir(Anthony, 2016).

PROGRAM DIiZAYNI

Periyotlama

Geleneksel donemleme stratejileri genellikle yarismalar icin tek ve akut (2 haftadan
az) bir zirve gerektiren sporcular (atletizm ve dovisciler vb. ) ile ilgilidir. Bu nedenle,
geleneksel periyotlama stratejileri takim sporculari icin ¢ok da uygun degildir. Futbolcular,
sezon oncesinde en iyi performanslarina ulasmani ve bunu 35 hafta gibi uzun bir sure
boyunca surdurmelidir. Bu nedenle, futbol takimlarinda off-sezon ve sezon Oncesinde
kalsik/geleneksel periyotlama kullanilabilirken, sezon icinde geleneksel olmayan (nonlinear)

periyotlama kullanilmahdir. Bu periyotlama seklinde, ayni anda farkli antrenman hedefleri
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icin icerikte ve yogunlukta cesitlilik vardir. Bu sistemin yarari, hizli uyarlanabilir olmasi;
yogun ve degisken rekabet planina kolayca cevap vermesidir. Unutulmamalidir ki, 35 hafta
boyunca zirve performansi korumak zorudur ve biraz da bu diren¢ gosterilmesine baglidir.
Kraemer ve ark. magclara ilk onbirde cikan ve ¢ikmayan futbolcularda 11. haftadan sonra
performans dasust goruldugund belirtmistir. Bu dusus iklim, antrenman yik yogunlugu ve
toplam mag sayisindan bagimsizdir. Sezon dncesinde bir katabolic ortam (yiksek kortizol,
duslik testosteron) baslar ve misabaka periyoduna girilmesiyle oyuncularin metabolik
durumunu belirlemesi muhtemeldir. Bu da, 0zellikle yarisma fazina girilmesiyle birlikte
oyuncularin gittikce azalan bir yenileme periyoduna ihtiyacini vurgular. Oyuncularin ve
takimin antrenman durumlarini belirlemek icin duizenli olarak fizyolojik izlemeler
yaptimalidir. Bu veriler, kuvvet kondisyon koglarinin etkili bir program igin antrenmanin

hacmini ve yogunlugunu belirlemesinde énemlidir(Anthony, 2016).

Ayrica, kas, tendon, kikirdak, bag kuvveti artisi, kemik mineral yogunlugunu da
artirmaktadir. Boylece, tim eklemlerin yapisal bitlnligu de korunmus olur. Futbolculardaki
agonist-antagonist kaslarin kuvvet dengesizligi, hizhi balistik hareketlerdeki frenleme
strelerinde artis ve yanlis hareket mekanigine yol acan sinirsel sorunlara neden olacaktir. Bu
da, temas olmadan hizli kosu ve donlslerde meydana gelen yaralanmalara yol acar. Kas
kuvvet dengezisligini ortadan kaldirmanin yani sira koordinasyon, siirat haraket mekanigi ve
yon degistirme gibi néromaskuler beceriyi artirmaya yonelik hareketlerin uygulanmasi da
onemlidir (Anthony, 2016).
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BOLUM III
YONTEM

Bu boélimde arastirmanin yontemi, evren ve 6rneklem,veri toplama araci ve sireci,

olcim araclari, 6lcim ve verilerin analizi Gzerinde durulacaktir.

Evren ve Orneklem

Evren
Bu calismanin evreni KKTC’de Siper Ligde oynayan sporcularin timunden
olusmaktadir.

Orneklem

Bu c¢alismanin  Orneklemi, Mormenekse ve Yenicami Spor Kuliplerinde futbol

oynayan 16 — 23 yas arasinda olan 23 sporcu ile sinirhdir.

Veri Toplama Araci ve Veri Toplama Sureci

Bu calismaya yaslari 20.7+5.0 yil, boy uzunluklari 173£5.4 cm ve viicut agirhiklar
66.6+9.6 kg olan futbol oynayan 23 sporcu ¢alismaya gonullu olarak katiimislardir. Calisma 1
Agustos- 1 Eylil 2016 tarihleri arasinda YDU Hastanesi Sporcu Sagligi ve Performans
merkezinde gerceklestirilmistir. Calisma sirasinda her iki takimda yer alan oyuncular dikey
sicrama, sistolik ve diyastolik kan basinclari, KAH, VYY ve VKIi, otur-eris, Sag-Sol pence
kuvvetleri, 20 metre mekik kosusu testi ve Wingate testini gerceklestirmislerdir. Tim
sporcular Wingate ve Mekik kosusu testleri disindaki testleri 2 kez gergeklestirmis ve dlgim

degerlerinin ortalamasi hesaplamaya alinmistir.

Olgtimler

a) Yas: Her katilimcinin yasi 6grenilerek kaydedilmistir.
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b) Kilonun 6lcimu:Denek (zerinde agirhk yapmayacak giysi ve c¢iplak ayakla

baskullin (Tanita) Gzerine bastirilarak sonu¢ (kg) kadar kaydedilmistir.

c) Boy Uzunlugu: Boy ol¢cimi esnasinda, katilimci dik durur, topuklari arkaya
dayanabilecek sekilde, kapali, kulak Gst sinirt ile g6z altsiniri yatay bir ¢izgi seklinde

olmalidir. Katithmcilarin boy uzunlugu 6lculerek santimetre (cm) olarak kaydedilmistir.

d) Kan Basincinin Olgllmesi (Sistol ve Diyastol): Sporcu sirtini arkalikli bir sandalyeye
yaslayarak oturur, tansiyon Olciilecek kolu ciplakdir. Olgiim sirasinda konusmamali, bacak
bacak Ustiine atmamahdir. Tansiyon aletinin mansonu alt ucu dirsek gukurunun 2.5-3 cm
tizerinde olacak sekilde kolu sarmalidir. Olgim sirasinda stetoskop mansonun altina
sikistiriimamalidir.  Stetoskop dirsek cukurunda serbest durmali ve cilde hafifce

bastiriimalidir.

e) Dinlenik Kalp Atim Hizi Olguimii (KAH): Kan basincinin élgiilmesi sirasinda sporcularin
dinlenik nabzi 6 sn boyunca kayit edilip 10 ile carpilarak dinlenik kalp atim sayilari

hesaplanmistir.

f)VYY ve VKi: Tanita baskiil yardimi ile sporcularin viicut yag yiizdeleri ve viicut kitle
indeksleri hesaplanmistir.

g) Otur-Eris Testi: Bu 6lgekte 35 uzunlugunda, 45 cm genisliginde ve 32 cm yiksekliginde
Ozel gelistirilmis bir kutu kullanilmistir. Denek ayak tabanlarini kutuya karsi yerlestirir,
Parmak uglarini st plakanin kenarina yerlestirir, herhangi bir sarsma hareketi olmadan,
govdeyi, énundeki cetveli ileriye iletebilmek icin, dizler dimdiz sekilde yavasca 6ne egmeye

calisir. Test iki kez yapilir ve en iyi derece kaydedilir.

Aktif Sigrama (CMJ): Sporcular kuvvet platformu Uzerinde, dik olarak dururlar. Hazir
olduklari zaman ¢ok hizi bir sekilde dizlerini blkerek sigrarlar. 2 deneme sonrasi él¢timlerin

ortalamasi kayit edilir.

Wingate Testi: Wingate test protokoliiniin bes farkli zaman evreleri bulunmaktadir. Bunlar
sirastyla hazirlik, toparlanma arasi, hizlanma, wingate testi ve soguma evresidir (Adams,
2002). Hazirhk evresi; genellikle diger anaerobik testlerde oldugu gibi bu testtede tavsiye

edilmektedir. Bu evre boyunca 4-6 saniye sireli, 4-5 tane maksimal pedal hizini igeren
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sprintlerin yer aldigi dusik siddetli pedal cevirmeyi iceren 5 dakikalik bir periyodu igerir.
Toparlanma arasi evre ise, hazirlik egzersizinden sonra 2 dakikadan az ya da 5 dakikadan
fazla olmamalidir. Isinma stresince olusabilecek herhangi bir yorgunlugu toparlayabilmek
icin en az iki dakika saglanmalidir; kas 1sisi ve kan akimini korumak icin bu siire maksimum
5 dakikadan fazla olmamalidir. Toparlanma arasi evre sirasindaki aktivite, minimal direncte
pedal cevirmek(10-20 rpm 1kg ya da 10N) ya da sadece bisiklette oturmak gibi basit bir
dinlenmeyi icerebilir. Hizlanma evresi olduk¢a kisa olmakla birlikte toparlanma arasi
evresinden hemen sonra baslar ve iki evreden olusur. Birinci evrede, daha dnce test esnasinda
kullaniimak Uzere belirlenmis direncin 1/3 oraninda direncle, 5-10 sn sireyle 20-50 rpm ile
pedal cevirmeye dayanirken, ikinci evrede ise 2-5 sn sireyle, rpm derece artirir ve direncte
test esnasinda kullanilmak Uzere belirlenmis dirence yikseltilir. Bu sebepten dolayidir ki;
hizlanma evresi 7 sn’den az 15sn’den fazla olamaz (Adams, 2002). Wingate Anaerobik Gii¢
Testi 30 saniye sureyle en yiksek mekanik glicti saglayacak sekilde énceden belirlenen sabit
yuke karsi bisiklet ergometresinde maksimal pedal c¢evirmeye dayanir. Uygulanan test
sresince 6lgciimler otomatik olarak bes saniye bir alti esit zaman araliginda yapilmaktadir. Bu
6lcimler sonucunda anaerobik performans hakkinda bilgi edinmemizi saglayan bazi veriler
elde edilir: En Yuksek Gig ( Maksimum Anaerobik Gug): Test suresince meydana getirilen
herhangi bir bes saniyelik zaman dilimi icerisinde elde edilen en yuksek mekanik glctur
(MAG = Maksimum Anaerobik Gug). MAG= (ilk 5 sn Rmax) x D/Ir x F = ........ kgm-5sn
......... kgm x 2= .........watt Ortalama Gu¢ (Maksimum Anaerobik Kapasite): Test siiresince
meydana getirilen ortalama guctir (MAK = Maksimum Anaerobik Kapasite). MAK= (30 sn
icerisindeki R) x D/r x F= ....kgm-30sn ....kgm-30sn / 3 = ......... watt En Dustk Gig
(Minimum Gug): Test stresince meydana getirilen herhangi bir bes saniyelik zaman dilimi

icerisinde elde edilen en distk mekanik gictiur (MinG = Minimum Gig).

20 Mekik Kosusu Testi: Mekik kosusu testi, sporcunun aerobik dayaniklihgini
olgmek icin tasarlanmis bir saha testidir. Ulkemizde mekik kosusu olarak bilinen test uluslar
arasl alanda da yaygin olarak kullanilip shuttle run test, beep test, bleep test, multistage
fitness test gibi isimlerle adlandirilmaktadir. Bu testin orjinali ilk olarak 1982 yilinda
Montreal Universitesinde (Kanada) uygulandi. Testin ilk orijinal hali bu giinkii halinden
oldukca farkliydi. Test alani olarak 400 metrelik bir kosu pisti kullanihiyordu. Sporcular 8
km/h hizla kosuya baslayip her 2 dakikada bir verilen uyari sinyaliyle beraber hizlarini 1km/h
oraninda artiriyorlardi. Léger ve Lambert 1982 yilinda yazdiklari makale ile testin ginimizde

kullanilan versiyonunu ortaya cikarmislardir. Testin farkli versiyonlari bulunmaktadir.
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Leger’in ortaya ¢ikardigi versiyonda sporcular 8.5 km/h hizla kosuya baslayip her 1 dakikada
hizlarini 0.5 km/h oraninda artirmalari gerekiyordu. Testin daha sonralari ¢ikan versiyonunda
sporcular 8.0 km/h hizla teste baslayip ikinci etapta 9 km/h hiza ¢ikmali ve sonraki etaplarda
0.5 km/h oraninda hiz artisi olacak sekilde test devam ediyordu. Bu iki farkli protokol
arasinda baslangic hizlari arasindaki kigik fark disinda sonuca etki edecek bir farklilik
bulunmuyordu. Test, baslangi¢ ve varis noktasi 20 metrelik mesafede konilerle isaretlenmis
diiz bir zeminde bir grup sporcunun katilimiyla yapilir. Sporcular baslangi¢ ¢izgisine kendi
parkuruna gecer. Verilen sinyal ile birlikte kosu baslar. Belirli zaman araliklarinda artan
sinyaller esliginde baslangi¢ ve varis noktasindaki koniler arasinda gereken tempoda kosar.

Test en son sporcunun kosuyu birakmasiyla beraber bitirilir.

Verilerin Analizi

Bulgular SPSS 22.0 istatistik paket programinda normal dagilimlari kontrol edildikten
sonra ortalama, standart sapma ve T-Testi analizi ile istatistiksel hesaplamalar

gerceklestirilmistir. Calismada p=0,05 yanilma duzeyi kullaniimistir.
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BOLUM IV
BULGULAR

Futbolcularin yas ortalamasi degerleri Tablo 1’de verilmistir.

Tablo 1: Futbolcularin yas diizeylerinin karsilastirilmasi (yil)

X Sd t n
1 23.7 4.2 14
2 21.1 0.9 5.2* 9

1: Yenicami 2: Mormenekse *p<0.05

Tablo 1 incelendigi zaman mormenekse futbolcularinin yas ortalamasinin 21.1 ve

yenicami futbolcularinin 23.7 oldugu gorilmektedir.

Futbolcularin sistolik tansiyon degderleri Tablo 2’de verilmistir.

Tablo 2: Futbolcularin tansiyon (sistol) diizeylerinin karsilastiriimasi

X Sd t n
1 122.1 13.1 14
2 117.2 13 0.8 9

1: Yenicami 2: Mormenekse p>0.05

Tablo 2 incelendigi zaman yenicami futbolcularinin sistolik tansiyon degerlerinin

122.1+13.1 ve mormenekse futbolcularinin 117.2+13 oldugu gérilmektedir.

Futbolcularin diyastolik tansiyon degerleri Tablo 3’de verilmistir.

Tablo 3: Futbolcularin tansiyon (diyastol) duzeylerinin karsilastiriimasi

X Sd t n
1 75.7 8.5 14
2 75.5 5.2 0.1 9

1: Yenicami 2: Mormenekse p>0.05
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Tablo 3 incelendigi zaman yenicami futbolcularinin diyastolik tansiyon degerlerinin

75.7£8.5 ve mormenekse futbolcularinin 75.5+5.2 oldugu goérilmektedir.

Futbolcularin dinlenik nabiz degerleri Tablo 4’de verilmistir.

Tablo 4: Futbolcularin dinlenik nabiz degerlerinin karsilastiriimasi (v/dk)

X Sd t n
1 73.7 8.5 14
2 75.5 5.2 2.8* 9

1: Yenicami 2: Mormenekse* p<0.05

Tablo 4 incelendigi zaman yenicami futbolcularinin nabiz degerlerinin 73.7£8.5 ve

mormenekse futbolcularinin  75.5£5.2 ve istatistiksel olarak bir farkliligin oldugu

gortlmektedir (p<0.05).

Futbolcularin boy degerleri Tablo 5°de verilmistir.

Tablo 5: Futbolcularin boy degerlerinin karsilastirilmasi (cm)

X Sd t n
1 1749 5.2 14
2 170 4.6 2.8* 9

1: Yenicami 2: Mormenekse *p<0.05
Tablo 5 incelendigi zaman yenicami futbolcularinin boy degerlerinin 174.9+5.2 ve

mormenekse futbolcularinin 170+4.6 oldugu gorilmektedir ve degerler arasinda istatistiksel

olarak anlamli bir farklihgin oldugu bulunmustur.

Futbolcularin VA degerleri Tablo 6’de verilmistir.
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Tablo 6: Futbolcularin VA degerlerinin karsilastiriimasi (kg)

X Sd t n
1 72.1 6.5 14
2 58.3 7.6 4.4* 9
1: Yenicami 2: Mormenekse *p<0.05

Tablo 6 incelendigi zaman yenicami futbolcularinin VA degerlerinin 72.1+6.5 ve
mormenekse futbolcularinin 58.3+7.6 oldugu gorulmekte ve degerler arasinda istatistiksel
olarak anlamli bir farklihgin oldugu bulunmustur.

Futbolcularin VY'Y degerleri Tablo 7°de verilmistir.

Tablo 7: Futbolcularin VY'Y degerlerinin karsilastiriimasi

X Sd t n
1 14.6 2.2 14
2 7.3 3.8 5.6* 9
1: Yenicami 2: Mormenekse *p<0.05

Tablo 7 incelendigi zaman futbolcularin VY'Y degerleri arasinda istatistiksel olarak bir
farklihdin oldugu bulunmustur (p<0.05).

Futbolcularin VKI degerleri Tablo 8°de verilmistir.

Tablo 8: Futbolcularin VKI degerlerinin karsilastiriimasi

X Sd t n
1 23.4 1.7 14
2 20 2 4.3* 9

1: Yenicami 2: Mormenekse *p<0.05
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Tablo 8 incelendigi zaman futbolcularin VKIi degerleri arasinda istatistiksel olarak
anlamh bir farkliligin oldugu bulunmustur (p<0.05).

Futbolcularin Otur-Eris degerleri Tablo 9 da verilmistir.

Tablo 9: Futbolcularin Otur- Erig (cm) degerlerinin karsilastiriimasi

X Sd t n
1 34.8 7.3 14
2 37.3 4.7 0.9 9

1: Yenicami 2: Mormenekse p>0.05
Tablo 9 incelendigi zaman futbolcularin Otur-Eris degerleri arasinda istatistiksel
olarak anlamli bir farklihgin olmadigi bulunmustur (p>0.05).

Futbolcularin sag pence degerleri tablo 10 da verilmistir.

Tablo 10: Futbolcularin sag pence (kg) degerlerinin karsilastiriimasi

X Sd t n
1 45.9 49 14
2 375 55 3.8* 9

1: Yenicami 2: Mormenekse *p<0.05

Tablo 10 incelendigi zaman futbolcularin sag pence degerleri arasinda istatistiksel

olarak anlamli bir farklihgin oldugu bulunmustur (p<0.05).

Futbolcularin sol pence degerleri tablo 11 de verilmistir.

Tablo 11: Futbolcularin sol pence (kg) degerlerinin karsilastiriimasi

X Sd t n
1 46.7 5.2 14
2 37.1 3.1 4.9* 9

1: Yenicami 2: Mormenekse *p<0.05
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Tablo 11 incelendigi zaman futbolcularin sol pence deQerleri arasinda istatistiksel

olarak anlamli bir farklihgin oldugu bulunmustur (p<0.05).

Futbolcularin Dikey sicrama degerleri tablo 12 de verilmistir.

Tablo 12: Futbolcularin dikey sigrama (cm) degderlerinin karsilastiriimasi

X Sd t n
1 29.1 35 14
2 28 5.9 0.4 9

1: Yenicami 2: Mormenekse p>0.05

Tablo 12 incelendigi zaman futbolcularin dikey sicrama degerleri arasinda istatistiksel

olarak anlamli bir farklihgin olmadigi bulunmustur (p<0.05).

Futbolcularin Peak gli¢ degerleri Tablo 13’de verilmistir.

Tablo 13: Futbolcularin Peak guc (W) degerlerinin karsilastiriimasi

X Sd t n
1 779.1 102 14
2 609.7 60.5 4.2* 9

1: Yenicami 2: Mormenekse *p<0.05

Tablo 13 incelendigi zaman futbolcularin peak gl¢ degerleri arasinda

istatistiksel olarak anlamh bir farkliligin oldugu bulunmustur (p<0.05).

Futbolcularin Ortalama gii¢ degerleri Tablo 14°de verilmistir.

Tablo 14: Futbolcularin ortalama gig (W) degerlerinin karsilastiriimasi

X Sd t n
1 565.6 75.1 14
2 425.9 42.4 4.8* 9

1: Yenicami 2: Mormenekse p<0.05
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Tablo 14 incelendigi zaman futbolcularin ortalama gii¢c degerleri arasinda istatistiksel

olarak anlamli bir farklihgin oldugu bulunmustur (p<0.05).

Futbolcularin minimum gu¢ (W) degerleri Tablo 15°de verilmistir.

Tablo 15: Futbolcularin minimum gu¢ (W) degerlerinin karsilastiriimasi

X Sd t n
1 344.2 55.8 14
2 136.4 148.6 4.7* 9

1: Yenicami 2: Mormenekse *p<0.05
Tablo 15 incelendigi zaman futbolcularin minimum guc degerleri arasinda
istatistiksel olarak anlamli bir farklihgin oldugu bulunmustur (p<0.05).

Futbolcularin 20 metre mekik kosusu degerleri Tablo 16°da verilmistir.

Tablo 16: Futbolcularin mekik sayisi degerlerinin karsilastiriimasi

X Sd t n
1 93.7 14.1 14
2 76.5 18.7 2.4* 9
1: Yenicami 2: Mormenekse *p<0.05

Tablo 16 incelendigi zaman futbolcularin mekik kosusu degerleri arasinda istatistiksel

olarak anlamli bir farklihgin oldugu bulunmustur (p<0.05).
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BOLUM V
TARTISMA - ONERILER

TARTISMA

Sporda basarlya ulasmak icin sporcularin  teknik, pisikolojik ve yapisal
Ozelliklerinin  birlikte degerlendirilmesi, performansin ¢ok yonli anlasilmasina ve

dolayisiyla gelistirilebilmesine olanak saglayacaktir.

Kuvvet, hiz, dayaniklihk ve koordinasyon gibi fonksiyonel komponentler genel
anlamda biyomotor yetenekler olarak ifade edilir. Her spor bransi kendi ihtiyaclarina
uygun olarak, belli bir genislige kadar, bu yeteneklere ihdiya¢ duyarlar. Bu elementlerden
birinin bir spor bransinda pre-dominant olmasi halinde bu brans o elementin adiyla
antlacaktir. Or: maraton biyilk oranda dayaniklihga ihtiyag duyar ve bdylece dayaniklilik
(enddrans) sporu diye anilir. Kuvvet ve hiz esit oranlarda dominant oldugu voleybol,
gulle atma, yiksek atlama gibi baranslar gu¢ sporu , dayaniklilik ve kuvvetin  bir
bilesimine ihtiyagc duyan yizme ve glres sporu da kassal dayaniklilik sporlari olarak

ifade edilir.

Sonug olarak, yapilan analizlerinde veriler, amator takimlarda 0zellikle temel fiziksel
ozellikleri sekillendiren antrenmanlarin futbolun temel ihtiyaclarina ézel olarak hazirlandigini

futbolcuya ve mevkilere 6zgu farkliliklari igerdigini gostermektedir.

Raven ve arkadaslari (1976), Kuzey Amerika futbol takimlari Gzerinde yaptiklari
calismada istirahat kalp atim sayisi 50 atim/dk olarak bulmuslardir. Yamaner (1990)
Galatasaray profesyonel futbol takimi oyunculari tzerinde yaptigi arastirmada istirahat kalp
atim sayisi 50.89+£11.90 atim/dk, olarak tespit etmistir. Bizim bulgularimizi bu bulgulardan
yuksek oldugu gorulmektedir. Bu farklarin diizenli olarak yapilan antrenmanlara bagli oldugu
disunulmektedir. Kayanin (1999) futbolcular (zerinde yapmis oldugu calismada vicut
agirhgr sezon sonu 73.95+6.96, sezon basi 72.4+6.61, istirahat kalp atim sayisi, sezon sonu
64.1+4.27, sezon basl 63.25+3.44, sistolik kan basinci, sezon sonu 123.2+8.07, sezonbasl
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77.9£5.66 olarak belirtmis ve calismamizda elde edilen degerlerle paralellik gostermektedir.
Ko¢ ve arkadaslarinin (1990) futbolcular Gzerinde yapmis oldugu calismada sezon arasi
yapilan antrenmanlar sonucu, vicut agirligi, sistolik kan basinci, degerlerindeki artis, istirahat
kalp atim sayisi ve viicut yag yuzdesi degerlerindeki azalma anlamsiz bulunmustur. Diastolik
kan basincindaki artis ise anlamli bulunmustur. Gokbel ve arkadaslarinin (2000) ikinci lig
futbolculari Gzerinde yapmis oldugu ¢alismada viicut agirhgi, 72,83+4,83 kg, istirahat kalp
atim sayisi 598 dk/atm, sistolik kan basinci 127+15 mmHg ve diastolik kan basinci 75+10
mmHg olarak tespit edilmistir. Bu degerler calismamizdaki degerlerle karsilastirildiginda
sistolik kan basinci degerlerinin ayni, diastolik kan basinci degerlerinin ise ylksek oldugu

goralmastr.

Serge ve Ostojic (akt, Cerrah 2011) futbolcularin dikey sicrama yuksekliklerini 49.9
+7.5 olarak tespit etmislerdir. Cometti ve ark (2001) Fransiz amator ligi futbolcularinin skuat
sigrama (38.48cm) ve aktif sicrama (41.56cm) degerlerini bildirmislerdir. Bu arastirma
kapsaminda, elde edilen skuat sicrama degerleri bu iki arastirmadan daha dustk bulunmustur.

Futbolcularin performans ve vicut karakterlerinin diger branslara gore farkli olmasi
da, yine futbolun farkli aktivitelerine baglanmaktadir. Futbolda artik savunma ve hicum
oyuncular arasindaki fiziksel ve atletik yapi ortadan kalkmaktadir. Giinimuzde bir takimdaki
(kaleci dahil) bitiun mevkilerdeki oyuncularin her tirli motorik 6zelliklere sahip olmasi
gerekmektedir. Hicum oyunculari gerektiginde savunmaya, savunma oyunculari da ayni
sekilde hiicuma yardimci olmalidirlar. Futbolcularin top tasima, paslasma ve rakibe Ustlinlik
saglama gibi gorevleri bulunmaktadir ve bu yiizden hizli ve cevik olmalari gerekmektedir.
Bilindigi tzere bir futbol maginda oyuncular 4-6 sn arasinda degisen 1000-1400 adet kisa
sureli aktivite gerceklestirmektedirler. Bu hareketlerin yaklasik 220°’si yuksek hizda yapilan
anaerobik performansa dayali aktiviteleri icermektedir. Bu tarz aktivitelerin ma¢ veya
antrenman sirasinda yorgunluga ragmen Kkaliteli bir sekilde yapilabilmesi anaerobik gic ve

kapasite miktarina baghdir.

Bununla birlikte yapilan mag analizleri anaerobik performans gerektiren cesitli
hareketleri (yon degistirmeler, sprintler...vb.) oynadiklari mevkilere gore farkli sikliklarda
yaptiklarini géstermektedir. Buna bagli olarak gerek yetenekli futbolcu secimlerinde gerekse

performans gelisimlerinde mevkisel fakhiliklar gbz ardi edilmemelidir. Gil ve ark (2007)



35

tarafindan geng¢ futbolcularla yapmis oldugu calismada forvet oyuncularinin orta saha ve
defans oyuncularindan daha suratli ve ¢abuk oldugunu, skuat sigramada ise forvet ve defans
oyuncularinin orta saha oyuncularindan daha iyi olduklari ifade edilmistir.

ONERILER
1) Benzeri calismalar daha genis guruplar UGzerinde de vyapilarak antrenman
programlarinin  sekillendirilmesinde antrentrlere daha genis anlamda rehber olacak

sonuclar elde edilmelidir.

2) Ortaya konacak olan farkliliklarin sezon basi, ortasi ve sonu seklinde ayrintili olarak

incelenmesi saglanabilir.

3) Antrenman modellemesi ile yapilacak dl¢imlerin sayisi artirilabilir.

4) Futbolcularin oynadiklari mevkilere gore 6lcumler farklilastirilabilir.

5) Futbolcularin yaslarina ve futbol gecmislerine gore grupsal anlamda diizenlemeler

yapthip 6lcumler incelenebilir.
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