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1. OZET

Profesyonel Futbolcularda Tercih Edilen ve Edilmeyen Bacaklarmn Fiziksel
Performanslarmm ve Antropometrik Ozelliklerinin Analizi

Bu galigmamn amact, Elazig ilinde muhtelif takimlarda, profesyonel olarak futbol
oynayan sporcularn; tercih edilen ve edilmeyen bacaklarina ait secilen bazi fiziksel
performanslarm ve antropometrik ozelliklerini belirlemek ve kargilagtirmaktir. Calismaya
ortalama yast; 22.93 * 2.43 yil ve ortalama spor yagi ise; 8.33 +1.80 yil olan goniillii 15
profesyonel futbolcu denek olarak katildi. Sporcularn fiziksel performanslarna ve viicut
kompozisyonlarma ait, viicut agirhg, boy, viicut yag yiizdesi, ¢evre dlgiimleri, esneklik,
durarak uzun atlama, dikey sigrama, 20 m. siirat kogusu, bacak kuvveti, ses ve 15182 karst
reaksiyon zamanlarn Ozellikleriyle ilgili 15 parametre olgiim ve testlerle belirlendi. Tiim
veriler igin yapilan betimsel istatistiklerle birlikte, tercih edilen 15 bacak ile tercih
edilmeyen 15 bacagmm fiziksel performanslarma ve antropometrik 6zelliklerine ait  6lgiilen
degerlerinin  kargilastinimasinda Mann Whitney U testi istatistigi kullamidi. Bulgularin
analizinde p > 0.05 anlamlilik diizeyi esas alindi.

Deneklerin ortalama viicut agirligs; 71.70 £+ 4.69 kg, boy; 1.75 + 0.05 m, viicut
yag yizdesi; 10.8 £ 0.7 (%), olarak bulundu. Tercih edilen ve edilmeyen bacaklarn
fiziksel performanslarma ait ortalamalarmi gosteren 6nemli bulgular: Dikey sigramada,
tercih bacags; 42.07 + 6.41 cm, diger bacak (tercih edilmeyen); 45.53 + 7.69 cm, anaerobik
gii¢, tercih baca@ icin; 102.08 + 8.92 kgm/sn, diger bacak icin ise; 106.76 + 9.48 kgm/sn
iken, esneklik ozelligi bakimindan, tercih bacag, 28.41+ 4.22 cm, diger bacak; 27.89 +
2.76 cm bulundu. 20 m strat kogsusunda ise tercih bacagmmn; 4.29 + 0.25 sn, diger
bacagin da; 4.27 + 0.31 saniyelik bir ortalama degerle test mesafesini kostugu tespit edildi.
Sese karsi reaksiyon zamam, tercih bacaginda; 0.18 £ 0.02 sn, diger bacakta; 0.18 + 0.01
sn iken, bacaklarn igiga karsi reaksiyon zamam ortalama degerlerinde bir farkhilhik
gorilmedi ve bu deger 0.21 £ 0.01 sn, olarak tespit edildi. Yapilan degerlendirmede tiim
degiskenlerde tercih edilen ve edilmeyen bacaklar arasinda istatistiksel olarak aniamh



farkhihk gozlenmedi (p>0.05).

Deneklerin tercih edilen ve edilmeyen bacaklarmn antropometrik ozelliklerinin
ortalamalarma ait onemli bulgular ise: uyluk yag kalinhigi; tercih bacagt 9.91 + 2.54 mm,
diger bacak 9.68 * 2.44 mm, baldir yag kalmhg; tercih bacag 6.01 + 1.46 mm, diger bacak
6.27 + 1.50 mm, uyluk ¢evre uzunlugu; tercih bacagi 54.69 + 2.33 cm, diger bacak 54.67 +
2.19 c¢m, baldir ¢evre uzunlugu; tercih bacag 37.07 + 1.52 cm, diger bacak 36.50 + 1.60
cm olarak tespit edildi.

Futbolcularin ¢ift bacak performanslarma ait bulgular, literatirde rastlanan
elit diizeydeki sporculara ait degerlere gore daha diigiikk olmakla beraber, kendi yas ve
kategorilerindekilerle benzer 6zellikler gostermektedir.

Anahtar Kelimeler: Futbol, Tercih Edilen ve Edilmeyen Bacaklar, Fiziksel
Performans, Antropometrik Ozellik



2. ABSTRACT

The Analysis of Physical Performance and Anthropometric Characteristic of

Preferred and Non- Preferred Legs in Professional Soccer Players

The purpose of this study is to determine and compare some selected physical
performances and anthropometrics characteristics of preferred and non-preferred legs of

professional sportsmen playing soccer in Elazig.

Fifteen male soccer players (age: 22.93 + 2.43 years, sports age: 8.33 +1.80 years)
were participated to this study as voluntary subject. 15 different parameters (body weight,
height, body fat , circumference measurements, flexibility, standing long jump, vertical
jump, 20 m. sprint, leg string and reaction times for ‘light and voice) were determined by
related measurement and tests. Statistical analysis was performed using, Mann Whitney U
test. 0.05 confidence level was selected to determine the significant difference.

The important findings of preferred and non preferred leg for physical
characteristics and performance of subjects are: body weight 71.70+ 4.69 kg, height; 1.75
% 0.05 m, body fat 10.8 + 0.7 %, vertical jump; preferred leg 42.07 + 6.41 cm, other leg
45.53 + 7.69 cm, flexibility; preferred leg 28.41+ 4.22 cm, other leg, 27.89 + 2.76¢m, 20 m
sprint; preferred leg, 4.29 + 0.25 sec. other leg,4.27 + 0.31 sec., squat; preferred leg 42.97
* 4.54 kg, other leg,41.90 + 2.74 kg, isometric leg strength; preferred leg 90.23 + 13.70 kg,
other leg 92. 37+ 13.62 kg.

The important antropometric findings belongs to preferred and non preferred legs
of subjects are: thigh skinfold; preferred leg 9.91+ 2.54 mm, other leg 9.68 + 2.44 mm, calf
skinfold; preferred leg 6.01+ 1.46 mm, other leg 6.27 + 1.50 mm, thigh circumfirence;
preferred leg 54.69 + 2.33 cm, other leg 54.67 + 2.19 cm, calf cicumfirence; preferred leg
37.07 £ 1.52 cm, other leg 36.50 + 1.60 cm.



In all variables, there were no significant differences between preferred and non
preferred legs (p>0.05). The findings about soccer players for both legs were showed
lower values than those of elite level sportsmen when compared to the literature, but

showed similar properties for the same age and categories.

It was concluded that to compare the physical performances and skills of preferred
and non preferred legs in soccer players, more subjects in different level and control

groups should be used.

Key words: Soccer, Preferred and Non Preferred Legs, Physical Performance
Anthropometric Characteristics



3. GIRIS

Spor; egitime, ekonomiye ve uluslar aras1 diplomasiye etki ederek, hizla sosyal bir
kurum olmaktadir (74). Oyle ki artk spor miisabakalari1 kurumlarn, kuliiplerin, il ve
tlkelerin en 6nemli tanitim araglarindan birisi olmakla beraber, ilkelerin aym zamanda
teknik, teknolojik, egitim ve ekonomik standartlarn yangtirdiklan bir platform olmugtur
(2). Bu sebeple spor yéneticileri, teknisyenler ve sporcular performanslarim en iist seviyede
sergilemek ve bagarih olmak igin biiyilk gayret i¢ine girmiglerdir. Bu gayret basariyr
etkileyen faktorleri belirlemeyi ve onlan optimum seviyede tutmayr  beraberinde
getirmigtir.

Bu baglamda yapisal, fiziksel, fonksiyonel, psikolojik ve de zihinsel 6lgiimlere
dayanan testler, performans: (Sportif verim) iyilestirme ve optimum seviyede tutabilme
adna 6nemli mesafe kat edilmesinde din oldugu gibi bugiin de 6nemli rol oynamaktadir
(19).

Giintimiiz futbolunda sportif verimi yiikkseltmek i¢in fizyolojik, motivasyonel,
teknik -taktiksel ve kondisyonel 6zelliklerin amaca uygun olarak ve dogru antrenman
yontemleri kullanarak geligtirilmesi gerckmektedir (3). Bu boyutlar gergevesinde futbol
oyununda topsuz oyun &nemli bir yer tutmasma ragmen neticeyi belirleyen topla yapilan
hareketlerdir. Bunlar futbolda temel teknikler diye gegmektedir. Biiyiik bir kismu ayaklar ile
oynanan futbol oyununda, oyun siireci igerisinde uygulanan; topa vurug, top kontrotii, top
siirme ve topla rakibi aldatma teknikleri ¢ogunlukla futbolcu tarafindan sag veya sol
bacaklardan birine verilmektedir. Bu durum ise teknikleri uygulama bakimmndan bir bacag
tercih bacag olarak on plana gikarmaktadur.

Geligen antrenman bilimi, oyundaki sistem yaklagimlar, oyuncularin miisabaka
sirasinda bireysel, grup ve takim taktigi igerisinde iistlendigi gérevler sportif bagarida etkili
olan faktorlerdendir. Futbol oyununda futbolcunun toplu ve topsuz yapacagi hareketler
vardir. Omek olarak; topsuz bos alana kosular, pas cesitleri, sut atma, aldatma tiirleri ve
kontroller sayilabilir. Miisabaka sirasinda futbola 6zgii bu hareketleri sag-sol bacak ayirt
etmeksizin uygulayabilen futbolcu tipi giiniimiizde 6énem kazanmaktadir.



Futbolun diinyada o6zellikle Avrupa’da en popiiler spor dallarmdan biri olmasina
ragmen tercih edilen ve edilmeyen bacaklann antropometrik Ozelliklerine ve
performanslarma yonelik pek az ¢aliyma olup yapilan ¢ahgmalar daha ziyade kondisyon
seviyesinin iyilestirilmesiyle ilgili ¢aligmalar oldugu bildiriimektedir (20).

Ergenlik Oncesi gocuklarda (ortalama yagt = 9,6) tercih edilen ve edilemeyen
bacaklarn gii¢ ve kuvvetlerine yonelik yapilan testler sonucunda bacaklar aras: farkhiliklar
bulunamamgtir (20). Kaslarm fazla kullammiyla meydana gelen kas hipertrofisi (kas
fibrillerinin kesit alanindaki artig) bilgisine dayanarak tercih edilen ve edilmeyen bacaklarm
antropometrik o6zellikleri ve performanslarmm durumu merak konusudur (69). Sayi
itibariyle az olmakla birlikte bacaklann patlayic1 gii¢ ve kuvvet 6zelliklerini belirlemeye
yonelik ¢esitli testler gelistirilmigtir. Omek olarak; merdiven kosusu, dikey sigrama ve
bisiklet testleri sayilabilir (10,49).

Ayak ve ellerdeki tercih yani yansallik ¢ogu zaman yan (sag yan, sol yan, n,
arka...) tercihi ile kangtinimaktadir. Oysa ki yan tercihi (lateral dominance) el, ayak ve goz
kullammindaki tercih anlamna gelir. Yani sag el ya da sol el veya sag ayak ya da sol
ayagn baz iglerin yapilmasinda tercih edilmesidir (40,76).

Ginliik iglerin gergeklestiriimesinde sag yada sol ayag: kullanma egiliminden
kaynaklanan ayak tercihinin sinirsel mekanizmasi tizerinde yaklagik yiiz yildan bu yana
caliglmasma ragmen bu konu heniiz kesin olarak aydmlatdamamistr. Saglaklin ve
solakligs anne karmndaki konum ve hormonsal etkiler ile agiklamaya ¢aligan goriigler
olmakla birlikte yaygin kabul goren goriis ayak (aym1 zamanda el) tercihinin genetik olarak
belirlenen bir 6zellik oldugudur. Saglak ve solaklann dagilim egit olmayip; insanlarin
yaklagik % 90° 1 saglak, % 10’ u solaktir (7). Genelde ayak ve el tercihinin serabral
dominantla ilgih oldugu kabul edilmektedir. Serabral lateralizasyon beynin sag ve sol
hemisferleri arasindaki fonksiyonel ve morfolojik farklilagmay1 ifade eder. Ayrica el ve
ayak tercihi bakimindan supraspinal yapilarin yaninda spinal motor asimetri bulundugu da
gosterilmigtir. Yakovlev ve arkadaglart yaptiklan ¢aligmada tercih edilen tarafa gelen motor
Iif sayismin tercih edilmeyen tarafa gore belirgin olarak fazla oldugunu gostermiglerdir
(32,66,72).



Yan tercihi , bazen ilk ¢ocukluk déneminde olugur. Yapilan aragtirmalar bir yas,
civarimdaki bebeklerin genellikle iki ellerini birden kullandiklan wve el tercihi
yapmadiklarimi gostermektedir. Cocuk iki yagma geldiginde bir eli kullanmayi tercih
etmeye baglar. 2-5 Yagindaki ¢ocuklarm % 58 ‘inde ¢ yagindaki g¢ocuklarm ise %
70’inde el tercihinin olugtugu gézlenmistir (76).

Ayak tercihinin geligimi el tercihinin geligiminden farklidr. Yine yapilan
aragtirmalarda 5 yasindaki ¢ocuklarm % 94’inde ayak tercihinin olugtuu gorilmugtiir
(12). Bagka bir galigmada ise 4 yagindaki ¢ocuklann % 96’ smnda sag ve sol ayag
kullanmamn tercih edildigi tespit edilmigtir (31). Ayrica bebeklerin 15 ayhkken topa
vurmak igin bir ayaklarimi kullanmay: tercih ettikleri ortaya konmustur (76).

Bu ¢aligmalar gosteriyor ki; ayak kullanim tercihi, gelisim siireci iginde bireylerde
15 aylikken baslamaktadir. Ilerleyen yaglarda ise birey, tercih bacagmin sag veya soldan
biri oldugunu yaptir islerde daha belirgin bir gekilde ortaya koymaktadir.

Giiniimiiz futbolunda gelinen nokta futbolcunun her iki bacagim da birbirine
yakin oranda kullanmasim one ¢ikarmaktadir. Ciinkii futbol oyununda topsuz oyun
O6nemli bir yer tutmasina ragmen neticeyi belirleyen topla yapilan hareketlerdir. Bununla
ilgili olarak gen¢ oyuncularn antrenérleri igin; her iki bacagmm da teknik olarak esit
derecede kullanabilme etkinligine sahip oyuncu yetistirmenin 6nemi vurgulanmugtir.
Ancak daha ileri yastaki ya da bulug cagmdaki oyuncularmn, baskin olmayan bacaklarin
geligtirilmesi konusu ¢ogunlukla goz arch edilir. Ciinki o yagtaki oyunculann tekniklerinde
ancak Onemsiz Olgiide gelismeler kaydedilecegine inamlhr. Oysa 15-20 yaglaridaki
oyuncularin siki bir antrenman sonrasmda baskin olmayan bacagin antrenman programi
oncesi teknik becerilerde ortaya koydugu performansta, antrenman sonrasi gozle
goriiniir bir artigin  oldugu izlenmigtir. Hatta baskin olmayan bacagin gahigtirilmas:
sirasinda koordinasyon ve denge komﬂannda kaydedilen ilerlemelerin baskm bacagin
teknik yetenegi iizerinde olumlu etki yaptif1 saptanmgtir (67).



3.1. FUTBOLUN DUNU VE GUNUMUZDEKI YERI VE ONEMIi

Kendinden ¢agin oyunu diye bahsettiren ve biiyikk kitlelerin ilgilerinin odak
noktas1 olan futbol oyununun tarihgesinin M.O. iki bin yilina dek uzandig: bildirilmektedir
(8). Diinya cografyasinda genig bir yelpazede ilgilerin odak noktasi olan futbolun Ik
olarak ne zaman ve nerede oynandig bilinememektedir. Zamanimiza kadar ulagan baz
tarihi buluntulardan ¢ikartilan sonuglara gore, ayakla oynanan top oyunlarinin Siimerlere
kadar uzandigh goriilmektedir. Yine, aym aragtirmalarla M.O 2500 yillarinda Cin‘de
imparator Huang-Ti’nin  askerlerinin topraga dikilen iki dirck arasindan bir topu
gegirerek yarigmak geklinde idman yaptiklan bildirilmektedir (8).

Diinyada yaygm olarak en ¢ok sevilen spor dallannin bagmda gelen futbola,
oyunun kokeni olarak bir ¢ok iilke sahip gikmaktadir. Dogal olarak kiiltiirel etkilesim
sonucu tiim iilke tarihlerinde futbol oyunu ile ilgili gergekler vardir. Fakat koken
olarak futbolu bir uygarliga mal etmek ¢ok gigtiir. Cinkii insanogluna yuvarlak
cisimleri tekmelemenin ilging geldigi ilk gaglardan beri bilinmektedir (1).

Eski Misr Medeniyeti’'ni yansitan duvar resimlerinde gérillen top oynayan
insan figirleri de futbolun o devirlerde oynandigim go6stermektedir. Eski Yunan
sehirlerinden Sparta’da , M. O. 100 yilmda futbol belirli kurallarla oynanmigtr. On
beser kigilik takimlar arasmda oynanan ve ozellikle askerlerin 6nemhi bir idman
sporu olan bu oyuna, Yunanhlar “Episkyres “ adim vermiglerdir.

Amerika ‘da ise futbolun izleri olduk¢a eskidir. Italyanlar ve Ispanyollar,
futbolu Giiney Amerika’ya gotiirenlerin kendileri oldugunu ileri siirmekteyseler de;
Meksika ve Peru yerlilerinin, futbola benzer oyunlar oynadiklan bazi tapmmak ve
anitlarda yer alan duvar kabartmalan ve heykellerden anlagilmaktadir.

Futbol oyununun Avrupa tarihi, bilyilk bir tartigma konusudur. Fransizlar,
futbolun en ilkel gekillerinden olan La Soule’ii akinci Normanlar sayesinde
Ingiltere’ye gotirdiiklerini iddia etmisler; buna karsilik Ingilizler de bu oyunu
kendilerinin Normanlardan once oynadiklarm: savunmuglardir. Italyanlara gore de



futbolu Ingiltere’ye Jiil Sezar’in lejyonerleri gétirmis ve Londra’daki halka bu
oyunu 6gretmiglerdir (8).

Ginimiizin futbol benzeri oyunlan Ingiltere’de o denli sevilmig ve ilgi
gOrmiigtiir ki, zaman zaman kentler arasi ¢atigmalara neden oldugundan 12. Yiizyildan
baglayarak belli bir siire yasaklanma yoluna gidilmistir. Buginkii kurallartyla futbol
oyunu ise 1863’te Ingiltere’de Futbol Federasyonunun (Football Association)
kurulmastyla viicut bulmugtur. Bunu 1904’de Paris’te Diinya Futbol Birligi “FIFA”
ve 1954°de Avrupa Futbol Birligi UEFA’nin kurulmas: izlemistir (27).

Tirklerde futbol ge¢misi eskilere dayanan bir spor disiplinidir. Orta Asya
Tirklerinin, bu giiniin futbolunu bazi kurallar i¢inde oynadifi, eski eserlerde
belirtilmektedir. “ La TARTARIE” adh eserinde Tsang sehrinde Kiz-erkek karma
takimlarmm  futbol miisabakalarim: seyreden Cinli Huan, gsunlan  anlatmaktadir: “
Biiyilk tapmaklarin aviulannda sik sik ayak topu miisabakalan yapilir. Oyun iginde
topa elle dokunulmaz, ya ayak ile ya da bag ile vurulur. Amag topu rakip kaleye
sokmaktir. Erkekler gibi savagmayr bagaran Tirk kadinlan bu oyunda mahirdir”.

Kaggarlh Mahmut iinli eseri Divam —1 Liigat-u Tirk’in I. Cildinde Tirklerin
yizyllar boyunca top oyununu oynadiklari ve bu sporu nasil yaptiklan yazihidir.
Tirkler futbol oyununa “Tepikk” demiglerdir. Bu  isim Tirk¢e’deki ‘tepmek’
kelimesinden ahmmugtir. Top yalmz ayak ile oynandifi, tepildigi igin “tepik™ adim
almugtir (48).

‘Tepiik’iin Tirk imparatoru Timurlenk devrinde de Tirkler arasmda oynandif:
“TARIH-I TIMUR” adh eserde yazilmistir. I¢i hava ile doldurulmus kuzu derileri

(Tulum) top olarak kullamlmig, oyun swrasinda el degdirilmeden kafa ve ayak
vuruglar1 yapilmgtir. Bu oyun ozellikle Timur’un askerleri arasinda bir geviklik
idmam olarak degerlendirilmigtir (1,44).

Seyit Ali EKBER ‘in yaklagsik bes asir énce yazdign “ HITAYETNAME > adh
eserinde el kullanmadan ayaklan ile vurarak oynadiklan tepiik isimli top oyununun ,
Tirk’lerin en eski sporlarindan oldugu bahsedilmektedir (44).



Modern  futbol oyununun Tirkler arasmda yayilmas: ise tepik oyununun
tersine, biraz zaman almigtwr. Bunun en O6nemli nedeni, Osmanh Imparatorlugunun
idari ve sosyal yapisiydi. Bu yapi, son donem Osmanh Imparatorlugunda, genglerin
bir araya gelerek demek faaliyetlerinde bulunmalarim engelliyordu. Aym donem
Avrupa’sinda  futbol  kuliipleri  serbestge  faaliyetlerini  siirdiirirken, Osmanh
Imparatorlugu’nda tim dernek faaliyetleri padisahn  baskisi  altindaydi. Tiirk
genglerinin  yagayamadigi bu zevk, yabanci uyruklular igin serbestti. Dolayisiyla
Turkiye tarihinde futbolu ilk oynayanlar ve ilk kuliipleri kuranlar yabancilar ve
Gayri Mislimlerdi. Futbolun 19.yy'm sonlarna dogru ilk olarak, o zamanlar Osmanh
Imparatorlugunun  simirlan  iginde olan Selanik’te 1875 yilindan beri oynanmaya
baglandips, [zmir’de 1880 yilindan beri, Istanbul’da ise, 1890 yilindan beri oynanmakta
oldugu, bu sehirlerde Tirkge wve diger yabancit dillerde yaymlanan gazete ve
dergilerden anlagilmaktadir (30,59).

Tirkiye’ye bugiinkii futbol oyununun kurallari, saha olgileri vb. ozellikleri
ile esdeger olan futbolun, 1880 yillarmda Izmire yerlesen ingiliz aileleri tarafindan
getirildigi bilinmektedir. Daha sonra Istanbul’daki yabanci aznliklarca oynanan oyun
formunu aldig gorilmagtir. Ancak futbol oyununun 1890’ yillarda Tirkiye’ye okullu
ogrencilerce yerlestirildigi, sevdirildigi bilinmektedir. Kolejli Gengler Black Stockings
isminde bir kuliip kurmuglardir. Daha sonra Galatasaray Lisesi futbol takim
olusturulmugtur (1,27).

Ikinci Megrutiyetin ilanndan once Izmir ve Istanbul’da futbolu yabancilar
oynarken Tiirklere futbol oynamak yasaklanmugtir. Ikinci Mesrutiyetten 1908’¢ kadar
Tiirkiye’ de spor yapmak hem padisah yonetiminin hem de muhafazakarlarm tutumu
nedeniyle hemen hemen imkansiz bir duruma gelmigtir. Bu nedenle Tiirk gengleri de,
futbolu yabanci takma adlar altinda oynamaktan kendilerini alamamglardir. Bunlardan
“Boby” takma adi altinda Ingiliz takimlannda top oynayan Fuat Hisnii Kayacan ise
ilk Tirk futbolcusu olarak ismini tarihe yazdirmgtir.

Yine Izmir’ de ilklerden biri olarak Amerikan Koleji'nde futbol oynadigim
bildigimiz, Talat Erbay akla gelen isimlerdendir. Talat Erbay g¢ok iyi Ingilizce bilmesi



nedeniyle daha sonralan Baha Esat Tekant ve Nejat Fevliyazade ile birlikte Tiirkiye’de
ilk futbol tizogini Ingilizce’den Tirkge’ye gevirmislerdir (5).

Tirkiye’de ilk futbol ligi 1904 yilinda Istanbul’da kurulmustur ve bu lige
Im ojen (ingiliz Elgilizi Gemisi), Moda, Elips ve Kadikoy takimlan katilmigtir.
Tamamen ilk futbol takimi olan Galatasaray 1905 yihinda maglara ¢ikmmg, 1906
yilinda da liglere girmistir. Cumhuriyet doneminde Tirk sporu ve Tirk futbolu
konusunda Onemli gelismeler olmugtur. 1922 wihnda Tirk sporunun bir donim
noktasi olugturan “Tirkiye Iidman Cemiyetleri Ittifaki” nm kurulmasim takiben
1923’te “Tirkiye Futbol Federasyonu” olugturulmus ve aym yilm 12 Mayisinda FIFA
uyeligine kabul edilmigtir. Boylece Tirk futbolu tim yurda yayilmig ve rasyonel bir

sekilde yiritiilmeye baglanmgtir (1).

Insanin hareket ihtiyacindan baslangig kazanan spor olayy, igindeki arayis
sonucunda meydana gelen “futbol disiplini” diinyada direkt ve dolaylh katilmmcis
bakimindan en ragbet edilen spor dallan arasinda olmakla beraber her gegen giin
popilaritesini artirmakta ve on binleri stada ve milyonlan da ekran bagma toplamayi
bagarabilmigtir (27).

Futbolun spor dallan arasinda en yaygm ve en popiler spor dah olmasmn
sebeplerinin baginda futbolun oynama ve izleme maliyetinin ¢ok digik oranlarda
olmas: gelmektedir. Kale direklerinin ve agin olmadipy durumlarda dort irice tas,
mesin top yerine bog bir konserve kutusu da aym islevi yerine getirebilir. Bunun
igindir ki futbol , 6rnefin bir tenis sporunun aksine her sosyal grubun oyuncu ve
izleyici olarak katilabilecegi daha demokratik ve izleyici yogunlugu da goz Gniine
alinwrsa daha katilime:r bir spor dali olarak kargimza gikmaktadir (8,46).

Ulusal ve uluslararasi kupalan, gorsel ve estetik zevki, miicadelesi, renkleri,
kurallari, transferleri , kiiltiirii, ekonomisi ve heyecamyla yiiz binleri statlara, milyonlan
ve hatta milyarlarca insam radyo ve televizyon bagina toplamayi bagarabilen futbol ,
tim dinya toplumlarimin ilgi odagim olugturarak seyirci potansiyelinin ve katiliminm
en yiiksek oldugu spor dali haline gelmigtir (43).



Futbol uluslararasi alanda durmadan yayilan ve biyiikk ilgi goren, diinyada
milyonlarca taraftan ve uygulayicis1 bulunan bir spor dalidir. Geligmig iilkelerde ve
iilkemizde bu ilgi futbolu okullara ve kuliiplere tagtyarak yagamm bir pargast haline
getirmigtir. Futbol oynanmasi kolay ve zevkli bir spor brangi olmas:1 sebebiyle
psikolojik, sosyal, fiziki ve pedagojik degerleriyle gengligin en sevdigi oyun haline
gelmigtir. Futbol giincel hayat igerisinde olduk¢a 6nemli bir yer edinmigtir. Bu yerini
de hizh bir gekilde geligtirerek devam ettirmektedir (73).

Futbol oyunn; oyun alammin geniglifi, oyun siiresinin ve oyuncu sayisin
fazlahg , kurallarin zenginligi ile oynayanlar agismdan ¢ok yonli davramglar: ihtiva
ederken; seyredenler agisindan da, seyri zevk ve heyecan veren bir spor dali olmay:
tarth siirecinden beri tagimugtir.

Uluslar arasi heyecan yaratan, iilkelerin savagmasina ve iktidarlann degismesine
sebep olan, politika ile i¢ ige olarak iilkelerin i¢ turizmine hareketlilik getirebilen futbol
kendinden “gagin oyunu” diye bahsettirmeyi bagarmigtir. Ayrica g¢ocufun, gencin,
yetigkinin fiziksel ve ruhsal olarak geligimini olumiu yonde desteklerken, kigilik geligimini
de bir “egitim aracr” olarak giiglendirmistir. Ogrencinin  enerjisini olumlu y6nde
degerlendirerek bir guruba ait olma, gurup iginde davram§ gosterme, i birligi yapma
lidere ve kurallara uyma, neseyi ve kederi paylasma, kendisine ve arkadaglarma saygi
duyma kendine giiven duyma vb. duygular ile yagantinn kiugik bir pargasinda gorev

almstir (27).
3.2. FUTBOLDA TEMEL VE BILESIK MOTORIK OZELLIiKLER

Insanin temel motorin 6zellikleri kisinin bedeni gii¢ ve yetenegini ve karmagik
nitelikteki motorin spor giicii derecesini belirleyen 6geler olarak nitelendirilmigtir. Temel
motorin  Ozellikler igeriksel yapisi bakimindan 6nem swrasina gore bes bolimde
incelenmigtir. Bunlardan kuvvet, dayamklilk, siirat ana 6zellikler, hareketlilik (esneklik)
ve koordinasyon ise tamamlayici 6zelliklerdi olarak belirlenmigtir (6).

Sportif oyunlar teknik ve taktifin yam swra biyik 6lgiide motorin temel
Ozelliklere bagmh oldugu ve milkkemmel bir teknife sahip bir takim ancak temel



motorin  6zellikleri sistematik bir bigimde geligtirdigi taktirde agama yapabildigi
vurgulanmigtir (53).

Futbolda oyun temposunun yiiksek olabilmesi igin, 90 dakika boyunca
futbolcularm devamli hareket halinde olmas: gerekir. Bu hareketler uzun sireli digiik
siddette kogular, yiriime, kisa mesafeli sprintler ve yiksek giddette kogulardir.
Dolayisiyla futbol;, aerobik ve anaerobik eforlanin miinavebe ile kullamldigy siirat,
kuvvet, ¢eviklik, esneklik, denge, gerek kassal gerek kardiorespratuvar dayamklilik
gibi faktorlerin performansa etki ettifi yiksek derecede koordine bir spor dahdir
seklinde tarif edilmistir (3,26).

Futbol oniimiizdeki yillarda daha da belirgin ortaya ¢ikacagi gibi isabetli,
dogru bir sekilde hareket eden iist diizeyde giglii fiziksel o6zelliklere sahip
futbolculart zorunlu kilacaktir (45).

3. 2. 1. Futbol ve Kuvvet

Antrenman bilimi agisindan kuvvet, bir diren¢ karsisinda belirli bir oOlgiide
dayanabilme yetenegidir. Somut bir motorik gorevi yerine getirmek (Ornegin; halter
kaldirmak) durumundaki insamin isteyerek yaptifn hareketin karakteristik bir ozelligi
anlamma gelmektedir. Fizikte: Cisimlerin konumlarim, hareketlerini ve gekillerini
degistiren etki geklinde tammmlanan kuvvet; biomekanikte, hareketi ve dengeyi
saglayan etkiler seklinde tammlanmaktadir. I¢ kuvvetler (kas kuvveti) ve dig kuvvetler
(vergekimi kuvveti, siirtinme kuvveti, eylemsizlik kuvveti vb.) diye ikiye ayrihr.
Antrenman biliminin konusu daha ¢ok i¢ kuvvetler aragtrmaktir.

Biyolojik yaklagmmla ise, kuvvet; sporcunun bir kiitleyi (kendi viicudu, rakip
ya da bir ara¢ olabilir) hareket ettirme, yani bir direnci yenebilme ya da onu kas
cahgmasiyla etkileme, sporda kisinin bir dirence karsi koyabilme veya; bir araci yada
kendi viicudunu ileriye dogru hareket ettirebilmesi geklinde tamimlanir. Kuvvet; sportif
anlamda bir direnci yenebilme yetenegi olarak tamimianmaktadir (21,36,56).



Motorik ozelliklerin temelini kuvvet, siirat ve dayanikbhk tegkil etmektedir.
Bu ozelliklerin igerisinde tiim branglarda oldugu gibi futbolda da kuvvet kendine
Ozgi bir yer tutmaktadir (64).

Futbolda kuvvet g¢aliymalari, antrenman programlarinda biyik bir yer
tutmaktadir. Futbolcularm ¢ikiglarinda, sprintlerde, sigramalarda, driplinglerde, sut
ve kafa wvuruglarinda, yatarak top almada, ¢ahm, omuz omuza sarj ve diger ikili

miicadelelerde sporcularin kuvvete ihtiyact vardir. Iyi geligtiilmis kuvvet, sik sk
sakatlanma ihtimalini de Onlemektedir.

Kuvvet sportif bakimdan ¢ béliimde incelenmektedir:
*Maksimal kuvvet
*Cabuk kuvvet
*Kuvvette devamhbk

Maksimal : Kas-sinir sisteminin istemli bir kasilma sonucu ortaya g¢ikardigi
en biiyik kuvvettir. Bir bagka deyisle kaslarrmizin kasilmasiyla ve sinir kas sistemi
iletigimiyle elde edecegimiz en yikksek kuvvettir. Belli bir direnci (kg), belirli bir
yere (m) hareket ettirebilmedir.

Cabuk Kuvvet: Bir kas veya kas grubunun, miimkiin olan en biiyik
kuvvetle ve mimkiin olan en kisa siirede (sn) gerekli olan hareketi yapmasidir. Sinir
kas sisteminin, bir dirence yilksek bir kasilma lizi ile ustin gelme yetenegidir
(22,36).

Kuvvette Devamhlik: Organizmanin uzun sire devam eden kuvvet
yiklenmelerinde yorgunliga kargi koyabilme yetencgidir. Kuvveti, maksimal kuvvet,
cabuk kuvvet, kuvvette devamhlik baghklarimin haricinde relatif ve salt kuvvet diye de
ele alabiliriz. Bu iki kavrammn antrenman biliminde onemli bir yeri vardir. Antrenman
durumlan birbirinin aymi, viicut kiitleleri degigik biiyiiklikkte olan ayr1 ayn sporcularin

geligtirebilecekleri kuvvet de degisik biiyiikliktedir.

10



Birgok spor dalinda yalmz kendi viicut agwhgumz hareket eder. Relatif
kuvvet, sporcunun kendi viicut agwhfma karg: gelistirebildigi miimkiin olan en biyik
kuvvettir ve asagidaki gibi formiile edilmektedir.

Salt kuvvet ise viicut agirhgi ne olursa olsun, bir sporcunun herhangi bir
spor dalinda hareketi uygularken gelistirdigi kuvvet olarak tanimlanmaktadir.

Salt viicut kuvveti

Relatif kuvvet (goreceli kuvvet) =
Viicut agirh

Giiniimiiz futbolunda topla ve topsuz birebir miicadelede (6rnek:omuz omuza)
bagarih olan, ayakta kalan futbolcu aranilan kriterlerden Onemli bir artiya sahip
durumdadir. Bu arti 6zellk ise relatif kuvvetin O6nemini futbol oyununda da
vurgulamaktadir (6,13). Maksimal Kuvvetin Geligtiriimesi

1- Statik (izometrik) Kasima Metodu: Statik kasilmalarn, o6nemli bir
fonksiyonel etkinlik saglamamakla birlikte, kassal dayamkhhk ve maksimum kuvvet
gelisiminde faydali olduklarnn bilinmektedir.

2- Agirhk Kaldirma Metotlari: Kuvvet gelistirmede serbest aguliklar ve
agirhk ¢alismalan igin dizayn edilmis araglari kullanabilen agirhk kaldirma metotlan
¢ok yaygm olarak kullamlmaktadr. Bu metotlarda kuvvetin gelisimi; agrhgn
miktari, kaldirma ritmi, tekrar ve set sayis1 gibi degiskenlerce yonlendirilmektedir.

Cabuk Kuvvetin Gelistirilmesi

Devirsiz Giic Calsmalan: devirsiz gii¢ geligtirmek amaciyla, saghk toplan,

- . . oiqe 1 .
am]lk yeleklen ve depn]ﬂ( Sl?rnmﬂlan ku“nnﬂaro'lr Q'\"lk Qe$lth cﬂliﬂmn ar orgamizc

edilebilir. Caligmalar % 50-80 civarinda yiiklerle; miimkiin olan en biyik siratte
icra edilirken, set sayis1 4-6 civarmdadir. Giig egzersizleri maksimum hizda icra
edilmesi gereken dolayisiyla tam toparlanmayla uygulanabilen cahsmalardr. Yeterli
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dinlenme saglanmadan maksimum efor sergilenemez. Oyleyse tam dinlenme araliklanyla
yapilmayan gii¢ gelistirme amacmdan sapacaktir.

2- Devirli Giic Cahgmalar: devirli gi¢ gelisimi gerektiren branglarda
performansin asil Dbelirleyicisi siirat oldugundan; devirsiz gii¢ ¢aligmalarma nazaran
daha hafif yiikler tercih edilir.

Devirli gii¢ ¢aligmalani maksimumun % 30-50°si civarmda yiklerle ve
maksimum dinamik ritimdeki tekrarlar ve de uzun dinlenme aralanyla (5 dk. gibi)
uygulanir (52,62).

Kuvvette Devamlihgm Gelistirilmesi

Devirsiz kassal dayamkhilik; digsik gsiddeth (yangmadan biraz digiik giddette)
yarigma provalarmin ginlikk tekrarlan yoluyla gelistirilebilir. Bu yontemle yarigmanin
gerektirdigi yiiksek siddet digiiriilirken bu giddet farki tekrar sayisina donistiirilmis
olacaktir. Diger bir yontem ise, agwrhk g¢alismasidir. Bu yoéntem, 10-30 arasinda tekrar
sayist ve % 50-80 arasinda degigen yiiklerle uygulanabilir (19).

3. 2.2 Futbol ve Dayamkhhk

Dayaniklihk: belirli bir yeginlikteki g¢ahgmanin ortaya konacagi siirenin
smirlanm belirtmektedir. Bagka bir tanima gore ise “Uzun siireli spor g¢aligmalan
sirasmda organizmanin yorulmaya karst gosterdigi yiiksek direng yetenegidir. Ya da,
sporcunun psiko-fiziki yorgunluga karsi direng yetenegidir (13,36,51).

Spor Literatiiriinde degigik yaklagimlarla dayaniklihk siiflamalari yapilmigtir. Bu
simflamalardan bazilan su gekildedir:

I. Smiflama: Aerob- Anaerob dayaniklhilik
II. Smiflama: Genel — Ozel dayamiklilik
III. Smiflama: Kisa Siireli- Orta Siireli- Uzun siireli dayamkhlik (51).

Yuklenmenin diizenlenmesine gore dayamklilik antrenmam, aerobik ve anaerobik
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kapasiteyi geligtirmeyi amagclar. Aerobik kapasitenin geligtirilmesi, o6zellikle kalp-
dolasgim sisteminin uyumu ile anlagihr (Kaibin stroke volimi, maksimal oksijen
kapasitesi ve kilcal damarlarin aktif hale gelmesi). Anaerobik kapasitenin gelistirilmesine
yonelik antrenman ise Oncelikle kas metabolizmasmi etkilemektedir (33).

Antrenman biliminde dayamkhhk, genel dayamkhhk ve 6zek dayamkhilik
olmak iizere ikiye aynhr. Genel dayamkhbktan gu ana kadar s6zinii ettigimiz
anlamda, daha ¢ok solunum ve dolagim sistemleri dayamiklihi distnilirken, 6zel
dayamkhliktan daha gok kuvvette ve siiratte devamhhik anlagilmaktadir (2).

Dayaniklihk kavramu igerisinde yapilan galigmalar futbolculara birgok avantaj
saglamaktadir:

- Yiksek oyun temposu ve taktik disiplin ile, oyunun son dakikasma
kadar butiin oyun siiresince hareket halinde kalarak, konsantrasyonu kaybetmez.

- Patlayici gikiglar, yon degistirmeler, sigramalar, tempolu driplingler gibi kisa
siireli giddetli yiiklenmeler, oyunun akigi iginde daha iyi sokularak , antrenman ve
mag sonunda daha iyi dinlenilir.

- Kalict bir tazelik nedeniyle, sakatlik rizikolar tasiyan oyun pozisyonlarindan
kagmilir (55).
Dayanikhihg: gelistirici antrenman metotlarim 4 ana grupta toplayabiliriz.

1-Siirekli Kosular Metodu: Bu antrenman metodunda aerobik kapasitenin
geligtirilmesi temel ilkedir. Yapilan ¢aligmalarda c¢aligma siiresi uzun ve yiiklenme
siddeti az yogunlukta uygulamrsa daha ¢ok organizmadaki yag metabolizmasmm

iglerligi geligtirilmektedir. Bu durum tersi ¢ahgmalar, (8 siire kisa, yogunluk fazla)
glikojen metabolizmasimn iglerligini artirabilmektedir. Bu ¢aligma ile organizmadaki
kilcal damarlarm (kapiller) gelistirilmesi, biyokimyasal gelisimin daha ekonomik
gahsmasi ve vital kapasitenin artmasi saglanabilmektedir.
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2- interval Metodu: interval antrenmanm karakteristk ozelligi; cahgma ve
dinlenmenin ya da yiksek ve digik yiklenmelerin sistemli olarak degisimi manasmi
ihtiva etmektedir. Antrenmanin devami, temposu ve mesafesi ne kadar iyi ise
dinlenmede o derece kisadir.

Interval antrenmanlarda temel kural su sekildedir: Kalp atim sayist 180-
200°’¢ ulagtgmda ¢ahgma durdurulmali, 120-130’a indiginde ¢ahigmalara tekrar
baglamlmalidir.

3- Tekrar Metodu: Segilen mesafenin tekranyla yapilan ¢aligma geklidir.
Kisa, orta ve uzun siireli dayanikhiifi arttirici 6zelliktedir. Her dinlenmeden sonra
bir yeni yiiklenmeye gegilir. Asil ama¢ mimkiin oldugu kadar az tekrar sayist ve
yiksek yiklenme yogunlugudur. Bunun yaninda solunum kalp-kan dolagmu ve enerji
depolarmn yiikselmesi saglanir.

4- Miisabaka Metodu: Bu metot yardmu ile futbolun o6zel dayamklilik
yetenekleri egitilir. Yanigma tecriibesi kazanma ve miisabakaya ahgma saglanir.
Miisabaka metodunun tercihinin asil sebebi miisabaka sartlarma oOnceden uyum
saglamaktir. Miisabaka metoduna sik sik katilma psiko fiziksel performans yeteneklerinin
tam c¢aligtinlmasiyla, biyik oOlgiide performans geligimine etkisini saglar (2,18,22,36).

3.2. 3. Futbol ve Siirat

Tarif olarak “en kisa zaman dilimi igerisinde miimkiin olan en fazla mesafenin
almmas: demektir ” (57). Sporda siirat, insamn motorik aksiyonlarnn en kisa zaman
diliminde, en yogun bigimde uygulamas: anlamma gelmektedir (51).

Sporun her dalnda bagarih olabilmek igin degisik olgilerde de olsa belirli
bir siirat diizeyine ihtiya¢g vardir. Siirat kavrami asagidaki sekillerde tamimlanmaktadar:
Siirat, fazik anlamda belli bir zaman kesiti icerisinde kat edilen yoldur. Antrenman
teorisinde siirat, viicudun bir pargasi veya timiini, Gyeler yardimiyla, biiyiik bir hizla
hareket ettirmektir (2).
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Siirat, insamin Kkendisini en yiiksék hizla bir yerden bir yere hareket ettirme
yetenegidir(52).

Siirat, bir uyaran sonucu en kisa zamanda reaksiyon gOsterebilme yetisidir.
Bagka bir ifadeyle , direnglerde olabildigince yiiksek hzda uygulanan harekettir (22).

Futboldaki tempolu oyuna olan egitim nedeni ile, siiratin  Onemi de
artmaktadir. Bir futbolcunun siirat Ozelligi, belli bir oyun smifindan itibaren
performans: belirleyici etki yapar. Sirat futbolin mag¢ performansimin en 6nemli
bilegkelerinden biridir. Yengi ve yenilgi ¢ogunlukla, sadece hangi futbolcunun top
ayagmda iken bir adm daha siratli oluguna baghdir. Giintimiz futbol oyununu
analiz ettifimiz takdirde siiratli kogulann toplam mesafesinin giin gegtikge arttigim
gormekteyiz. Bu, futbolun daha uzun sire yiksek tempolarda oynandiginin
gostergesidir (4,55).

Futbolcular, rakibin ve topun durumuna gore siiratlenmek durumundadirlar.

Oyuncunun siiratli olmas: rakibi durdurmada, topa sahip olmada, topu korumada,
gole gitmede kendisi ve takimi igin bir avantajdir.

Futbolda siirat yetenegini gelistirmek igin bir ¢ok antrenman metotlan
geligtirilmigtir.

1- interval Metodu: Interval antrenman metodunda temelde iki tip vardir:
- Yogunlugu yiksek , tekrar sayis1 az olan yogun (intensive) metod.
- Yogunlugu normal , tekrar sayisi ¢ok olan yaygin (extensive) metot.

Her iki metotta da dinlenme, nabza gére ayarlanir. Nablz, 120’ye inmeden tekrar

Interval antrenmanda;

- Caligmanin yogunlugu
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- Set sayist

- Tekrar sayist

- Caligma zamam

- Caligma mesafesi

- Frekans, (haftada yapildig1 giin sayisi) iyi belirlenmelidir.

2- Tekrar Metodu: Tekrar kogulani elit futbolculart miisabakaya hazirlayan
¢aligmalardir. Genelde iki tiptir:

-Once 1.5-2 dk. Kosulur. Daha sonra bu mesafe 34 defa tekrar edilir.
Tekrarlar arasinda 1/2 dinlenme verilir-Kosu ii¢ agamahdir: Birinci agamada yavas
tempoda kosu (1.5-2 dk veya 400-600 m) daha sonra belirli bir mesafe belirli tekrar
sayisi ve dinlenme araligy ile kosulur.

3- Hiz Oyunu (Fartlek) Metodu: Hizh ve yavas kosulan igerir. Bu yiizden

hem aerobik hem de anaerobik kapasiteye etki eder.

4- Sprint Calismalar: Bu tip c¢ahgmalar futbola uygundur. Bu sistem
sayesinde sirat daha iyi geligmektedir. Sprint c¢aliymalan en az 6 sn. maksimum
hizla ve mesafesi de 40-50 m olacak gekilde uygulanmalidir (36).

3. 2. 4. Futbol ve Koordinasyon

Koordinasyon: Amaca yoénelik bir harekette iskelet kaslan ile merkez sinir
sisteminin uyum igerisinde ¢aligmasi, etkilesimi anlaminda bir terimdir. Koordinatif
yetenekler; dar anlamda degerlendirildiginde “hareket yonlendirimi” yetemegini
olusturmaktadir (50).

Koordinasyon;, merkezi sinir sistemi ile iskelet kaslarimin amach bir hareket
icin ortak olarak ¢aligmasi ve hareket akigwin -yOnlendirilme organizasyonudur
(38,42).
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Sportif teknik ve taktik problemlerin sinir sistemi fonksiyonlarma bagh olarak
¢ozillebilmesindeki yeterlilik, sportif koordinasyon kapasitesini ifade eder. Yeterli bir
sportif koordinasyon kapasitenin fonksiyonu olarak zor hareketlerin hassas ve ¢abuk
icra edilebilmesi yamnda, egzersiz veya miisabaka siirecinde kargilagilan siirpriz
durumlara da hizla adapte olunabilir (19).

Tim spor dallarmda oldugu gibi futbolda da sporsal becerilerin dgrenilmesi,
geligtirilmesi ve belirli bir verim diizeyine ulagilabilmesi, ilgili teknigin ince bir
formdan amaca uygun bir gekilde akilci, givenli, ¢abuk ve hosa gidecek tarzda
yapimas: koordinasyon kavramiyla belirginlik kazanir.

Futbolcularm koordinasyon antrenmam, teknik ve kondisyon egzersizleri
iginde biutiinlestirilir. Futbol hareketlerinin koordinasyonu yéniinden kalitesini ifade
ederken, sik sik maharet ve beceriklilik kelimeleri kullanilir.

Futbol oyunu futbolcuyu maharet ve beceri ile ilgili yiiksek isteklerle karsi
kargiya birakir. Omegin ; rakibin engelleme ¢abalanna ragmen topun ¢ok iyi kontrol
edilerek siiriilmesinde, baskiya ragmen kaleye sut atmada, dengeli kafaya ¢ikista ve
markaj yapmada ortaya g¢ikar (68). Koordinatif yetenekler ancak ¢ok yonlii
uygulanacak abstirmalarla gelistirilebilir. Koordinatif yeteneklerin gelisgiminde g6z
6niinde bulundurulmasi gereken noktalar gunlardir :

- Yiiklenmenin dozu kademeli olarak artinlmalidir.

- Yeni hareketler ogretilmelidir ve yeni hareketler ogretilirken gok sayida degil,
yeterli sayida ve dogru Ogretilmelidir.

- Opretilecek yeni hareketlerin segiminde sporcunun yetenegi goz oninde
bulundurulmahdir. Koordinasyonun iist seviyeye ulagmasinda bireysel farkliliklar
unutulmamalidir.

- Kombine bir antrenman uygulanmahdir ve ahgtirmalarin siirati, sirekl
degistirilmelidir.
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- Dig kogullar degistirilmelidir. Degigik alanlarda, degigik alet ve yardmci ile
hareketler uygulanabilir. Omegin: Topun afirhgmin degistiritmesi, hareket edilecek
alanin kigiiltiilmesi vb.

- Mekanik beceriler birlegtirilmelidir. Oyunlarin birlegtirilmesi, teknik karakterdeki
birkag hareketin baglantih olarak uygulanmas1 (Ornek: Futbolda top siirme ve sut
¢aligmasi) (36).

3.2.5. Futbol ve Hareketlilik (Esneklik)

Futbolda , degisik yon ve hizda gelen toplara rakibin engelleme giiciine kargi
zamaninda ve yerinde miidahale edebilmek diger motorik ozellikler yaninda istenilen
hareketleri yapabilecek giicte adaleler yaminda, genigligi (genligi) bilyik eklemlere
sahip olmayr gerektirir. Esneklik bir anlamda eklemlerin maksimal hareket yetenegi
demektir (57).

Bir temel motorik yetenek olan hareketlilik; organizmamn hareketlerinin belli
eklem agilan gemsliginde elverigli olarak olugmasina imkan tamr. En onemli g
eklem sisteminde, (omurga, kalga ve omuz eklemleri) hareketin icra edilebilme
genigligini ifade etmek iizere genel hareketlilik kavramu kullanir. Ozel hareketlilik
kavrami ise, herhangi bir hareket ya da teknigin ilgili eklemde icra edilebilme
genigligini ifade eder. Ozel hareketlilik, daha g¢ok branglarin performans karakteriyle
ilgili olarak gelisir ve geligtirilebilir (19).

Hareketlilik; spor biliminde esneklik, kas- eklem hareketliligi, hareketlerin
genis aglarda uygulama, eklem ve organizmalann iiyelerinin saga sola vb. yoénlere
sahnim uzakh@ olarak tammlanmaktadir. Hareket genigligi, hareketin nitelik ve
nicelik yoniinden istenilen gsekilde uygulanmasi igin temel kogullardan biridir (36).

Hareketlilik (esneklik) ti¢ farkli gekilde smiflandirilir. a-Aktif ve Pasif (kas
aktivitesi ile hareketin uygulanmasi: aktif, dig kuvvetlerin etkisiyle yapilan: pasiv)
Hareketlilik, b-Dinamik ve Statik (eklemin konumunun belli bir siire korundugu: statik, kas
veya kas grubu arka arkaya esnetilmesi: dinamik) Hareketlilik, c-Genel ve Ozel (Omuz
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eklemi, kalga eklemi ve omurga eklemi sistemi gibi ii¢ 6nemli eklem sisteminde saga sola
diyagonal salmim uzakhgi: genel, hareket akigi igerisinde kullanilan belli eklemlerin
¢ahistirlmasi: 6zel) Hareketlilik (36).

Esneklik 6zelliginin geligmesi sporcuya :

- Spor sakatliklarin en aza inmesi, (Bu Ozellige sahip kaslarda lif kopmas,
yirtdmasi ve tendon arizalan ¢ok az goriiliir).

- Teknik bir hareketin dgrenilmesi ve uygulanmasinda kolaylik,

- Kuvvet, dayamkhhk, hiz gibi oOzelliklerin geligtirilmesinde on planda gelen
¢aligmalarda,

- Teknik ve taktik c¢aligmalarda gerekli olan koordinasyonun en ekonomik
bigimde kullanilmasinda biiyiikk yararlar saglar (22,36,62).

FUTBOLDA TEMEL TEKNIKLER

Futbol oyununda topsuz oyun 6nemli bir yer tutmasina ragmen neticeyi
belirleyen topla yapilan hareketlerdir. Bu hareketler futbolda temel teknikler bolimiinde
ele alinmaktadir. Teknik; futbol oyununda bir futbolcunun topla veya topsuz bir takim
davramiglan bulundugu yer ve zaman iginde kendisinin dolayisiyla takimmin tstiinliigini
saglamak amaciyla yaptigh hareketler olarak ifade edilmektedir (27). Futbolda bagariyr
getiren 6nemli unsurlardan biri olan teknik; futbolda s6z sahibi olan iilkeler tarafindan
futbola yonelik biitiin davramglarin ¢ocugun 6grenme ¢agr olarak kabul edilen 10-12 yas
grubuna .verilebilmesi i¢in, biitiin bilimsel imkanlarim seferber ettikleri (futbol okullan,
futbol dersleri vb. faaliyetler) bilinmektedir (27).

Futbol oyununda teknik; topla ve topsuz olmak iizere ikiye ayrilmaktadir. Kogma, yoén
degigtirme,sigrama vb. hareketler teknigin topsuz béliminde ele almirken, topa wvurus,
topu kontrol etme, topu slirme (dripling) ve g¢alim (aldatma) teknikleri ise topla yapilan
teknik davramiglar bolimiinde incelenmektedir (27,44).

*Topa Vurug Teknikleri: Oyun siireci iginde paslagmalar, kaleye atilan sutlar,
duran toplarn kullamimas: (korner, penalti, fauller vb.) futbolcu tarafindan meveut vurug
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tekniklerinden biri kullanilarak gergeklestirilmektedir. Bu teknikler; ayak i¢i ile, ayak i¢
uistii ile, ayak istii ile, ayak dig tistii ile ve kafa ile vurus teknikleridir.

*Topu Kontrol Etme Teknikleri: Bir futbolcunun kendi arkadagindan veya rakip
futbolcudan gelen topun hizini yavaglatarak (veya durdurarak) bir sonraki pozisyona hazir
duruma getirme iglemine futbolda top kontrolii denilmektedir. Kontroller oyun iginde
¢ogunlukla ayak i¢i ile, ayak dig1 ile, ayak istii ile, diz iistii bolgesi ile, gogis ile ve kafa ile
yaptmaktadir.

*Top Siirme Teknikleri: Oyun alant igerisinde bir futbolcunun rakip oyuncularin
baskismin  olmadif yerleri ayagmn gegitli bolgelerini kullanarak topla birlikte gegmesine
(topla kat etme) top siirme veya dripling denilmektedir. Top siirme teknigi; ayak igi-i¢ tstii
ile, ayak istil ile ve ayak dig iistii ile uygulanabilmektedir.

*Aldatma Teknikleri: Futbolda topa sahip oyuncunun kendisine baski yapan
oyuncuyu bilingli bir sekilde yanhs bir harekete sevk etmesine ¢alm veya aldatma
denilmektedir. Taban aldatmasi, beckenbauer doniigii, taban ayak i¢i aldatmasibasit
aldatma, lokomotif aidatma, makaslama yaparak aldatma,gut aldatmasi ve mathews aldatma
teknikleri oyun igerisinde en ¢ok kullamlan aldatma tekniklerindendir Bu aldatma
tekniklerinin haricinde oyuncularm kendine has aldatma teknikleri de olabilmektedir
(27.,44).

3.3. FUTBOL VE ANAEROBIK GUC

Anaerobik. performans .temel olarak kisa .siirede sonuglanan patlayic: . tarzda
egzersizleri igermektedir. Burada ihtiyag duyulan acil enerji ihtiyact ATP, CP ve
Anaerobik Glikoliz ‘den saglanmaktadir. Bu yolla iretilebilen toplam enerji miktan
da anaerobik kapasiteyi olugturmaktadir (18).

Anaerobik enerji kazanma yoluyla, viicut oksijensiz ortamda belli bir siire
igerisinde yitksek bir verimlilifi ortaya koyabilecek duruma erigir. Sportif oyunlarda
birgok yiiklenmeler anaerobik -enerji olugumunda yapimaktadir. Her kas g¢ahgmasi,
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ATP’nin (Adenozintrifosfat) ADP’ye (Adenozindifosfat) indirgenmesi ve anorganik P
(fosfat)’nin agiga g¢ikmasiyla baglar. Bu arada enerji serbest kalarak kas kasiimasi
saglanmaktadir(41,62).Oksijensiz ortamda enerji olugturulmasi ve kullanilmasim kapsayan
anaerobik enerji sistemi iki safhada incelenmektedir (19).

1-Alaktik Anaerobik Safha: Bu safha “enerjiden zengin fosfojenlerden”
(ATP-CP) anaerobik iglevler sonucu enerjinin olustugu siireci ya da sistemi ifade
eder. Adindan da anlagilacagy gibi bu safhada laktik asit olugmaz. Alaktasit anaerobik
safhada ¢ok giddetli ve kisa siireli eforlar icra edilebilir.

2- Laktik Anaerobik Safha: Alaktik safhayr takiben devreye giren laktik
safha, adindan da anlagilabilecegi gibi laktik asit birkimiyle karakterizedir. Bu,
glikojenin anaerobik yikimmin bir sonucudur. Laktik safhada; (kas hiicrelerinde ve
karacigerde depolanabilen) glikojenin anaerobik yikimma bagh olarak yogun laktik
asit birikir.

Anaerobik alaktik sistemde, CP smirh sayida kas hiicresinde depo edilir ve
ATP- CP sistem sadece 8-10 sn. iginde, yiiksek hiz ve patlayici aktiviteler iginde
enerji kaynagn saglar (18). Siire olarak 30 sn.’den az ve ¢ok siddetli gahigmalarda
kullamilan yoldur. Kasta kisith miktarda ATP bulunmasi nedeniyle yiiksek giddette
fiziksel aktivitenin baglamasiyla ATP ¢ok kisa siirede tiiketilir. Laktik anaerobik
sistem isc ATP-CP sistemine oranla daha uzun 30 sn. ile 90 sn. siiren giddetli
¢aligmalarda kullanilan yoldur. Bu enerji yolu oksijen yoklugunda kasin ATP iiretmek
icin bagvurdugu yoldur. Kasin anaerobik glikoliz igin kullandigi enerji kaynag
glikojendir (13).

Agirhik antrenmanlan, sualti sporlan, futbol, basketbol gibi takun sporlan ve
hizlihk gerektiren hareketler insan organizmasim anaerobik enerji harcamaya zorladigi
gorillmektedir (29). Futbol oyunu analiz edildiginde; hareket gekilleri: durma, yiiriime,
jogging, submaksimal kosu, sprintler olarak kargimza ¢ikmaktadir. Oyun igerisinde bir
futbolcunun ortalama 22.4 m’lik mesafeli sprintleri 35-52 kez kostugu diigiiniiliirse
anaerobik metabolizmamn biiyiik rol oynadign gorilmektedir. Hele hele submaksimal.
kosu ve sprintlerin rakipten topun kazamlmasinda, gol Oncesi, rakibi kontrol etmede,
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rakibi toplu veya topsuz gegmede meydana geldigi disiiniiliirse anaerobik metabolizmanin
Onemi daha da artmaktadir (25).

Futbolcularin ani reaksiyonlarinda, ani olarak topa vurma ve kafaya yiikselme
girisimlerinde, yon degistirme, sut cekme ve ikili miicadele gibi hareketlerde, birdenbire
patlayict ¢ikiglar yaparak savunma ve hiicum girisimlerinde bulunmalarda anaerobik
sistem Onemli rol oynamaktadir. Buna bagh olarak futbolda form grafiginin
degerlendirilmesinde, anaerobik kapasitelerin belirlenmesi ve antrenman programlarinin

buna gore diizenlenmesi 6nem kazanmaktadir (45).
3.4. ANAEROBIK GUC OLCUM METODLARI

3. 4. 1. Dikey Sicrama Testi :

Bireyin durarak ulagabildigi yiikseklik ile sigrayarak ulasabildigi yiikseklik
arasindaki fark, daha onceleri bireyin bacak giiciiniin olgisii olarak kullanmilmgtir.
Eger bu testte viicut agirhigi ve sigrama hizi faktorleri dikkate alinmaz ise, bu test
bacagm gergek giiciinii Olgen bir test olarak kabul edilmez. O halde ¢ift ayak 50 cm
sicrayan 150 pound (68.1 kg) agirligindaki bir birey ile ¢ift ayak 50 cm dikey sigrayan
160 pound (72.64 kg) agirhgindaki bir bireyden daha disik bir gi¢ tretir. Bu
yiizden, bacak giicii Olgimiinin daha gegerli olabilmesi ig¢in lewis nomogram
kullanilir,

Viicut agirhigi = 180 pound = 81.72 kg (1 pound = 0.454 gr)
Sigrama mesafesi = 24 inch = 60.96 cm (1 inch =2.54 ¢m)

Nomogram iizerindeki 180 pound ile (sagdaki kolon) 24 inch (soldaki
kolon) birlestirilerek ortadaki gi¢ degeri 1025 fi-Ib/saniye okunur (142 kg-m/sn).
Nomogram, Olgiimlerin hem Ingiliz hem de metrik cinsinden okunabilecegi sekilde
hazirlanmugtir (65).

Bireyin gii¢ ¢iktisinin dikey sigrama ve viicut agirhgini kullanarak belirleme.

Metre birim formiilii

(kg-m/sn)
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P=(4.9 (Agirlik) D
P= Giig

D=Dikey sigrama mesafesi (m)

Diger Anaerobik Gii¢ Olciim Metodlar
1-Margaria -Kalamen Testi

2-50- Yard Kosu Testi

3-Wingate testi

4-Bosco Testi

3.5. VUCUT KOMPOZIiSYONU

Insan viicudu genel olarak yag, kemik, kas hiicreleri, diger organik maddeler ve
hiicre dis1 swvilardan meydana gelmigtir. Viicut kompozisyonu bu gruplarnn orantih bir
sekilde bir araya gelmesinden olugmugtur (53).

Viicut kompozisyonunun dig Ozellikler dikkate almarak yapilan fizik yapi
Ogelerine dayah olarak belirtilen bir siniflama olan somatotip degerlendirmeler

antropometrik dlgtimler yardimu ile elde edilmigtir (65).

Viicut kompozisyonu yapilan ¢aligmalarda iki boliimde ele almmugtir: viicudun
yagsiz kiitlesi (kas, kemik, hayati organlar) ve yag kiitlesi. Temel varsayim olarak toplam
viicut agrhgi, vicudun yagsiz ve yagh bolgelerinin agirhigmin toplamma egittir (65).Bir
¢ok spor dahinda viicut yag yiizdesi ile performans kriteri arasinda olumsuz bir iligkinin
oldugu vurgulanmaktadir. Aerobik ve anaerobik karakterdeki hareketlerden olusan biitiin
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spor branglar1 gibi futbolda da viicuttaki yagli dokularin fazlaligi, yagsiz kas kitlesinin
azhg performans: olumsuz etkileyen kriterlerdendir (80).

Viicut kompozisyonu oOnemli bir fiziksel uygunluk parametresidir. Cinki
viicuttaki yag dokular1 oramnin fazla olmasi kiginin ¢aligma kapasitesini diigliriir ve
fazla viicut agirhg, vicut hareket ederken yapilan harckete ekstra yik ekler. Viicut
kompozisyonunu 6lgmede kullanilan bir ¢ok yontem vardir. Bunlardan antropometrik
Olgiimler (deri altt yag, cevre ve gap Glgiimleri) hem pratiktir hem de dogru Olgim
yapmaya imkan vermektedir (35).

3. 6. FUTBOLDA ANTROPOMETRIK OLCUMLER VE PERFORMANS

Antropometrik  olgiimler somatotip unsuriarinin belirlenmesinde kullanilir . Bu
Olgiimler uzunluk, agirlik, ¢ap, cevre ve skinfold (viicudun ¢esitli bolgelerinden alinan
deri alt1 yag degerleri) olgiimleridir (53,65).

Viicut yagi saghk kriteri olma yanminda fiziksel performansta optimal verime
ulagmak i¢in onemli bir belirleyicidir. Bir ¢ok spor dalinda viicut yag % yiiksekligi ile
performans kriteri arasinda olumsuz iligki gorilmigtiir. Sporcularda doku olarak yagmn
Oonemi ¢ok olmasindan ziyade meydana getirdigi viicudun belirth  yerlerindeki
toplanmalardir. Yag miktarnin fazlahg sporcunun sahip oldugu performansma zarar
verebilir. Ozellikle viicudun kaldmimasi, atlama hareketi hakim olan sporcularda
agikardir. Ayrica mesafe kogucularinda, g¢abukluk gereken sporlar igin de aym Gnemi
teskil eder (53).

Futbol oyununun zaman i¢inde daha siiratli oynanmas:1 motorik o6zelliklerin de
baskin olarak sonucu belirleyen kriterler arasma girmesi, viicut kompozisyonunun, yani

yag kiitlesi ve yagsiz viicut kiitlesinin oranmin 6nemini daha da artirmugtir.
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Tablo 1: Futbol takimlarindan alman viicut yag yiizdeleri

CALISMAYI YAPAN DENEK GRUBU(futbolcular) YAG %  YAS
Tamer (1992) Konyaspor futbol takim 7.03 26.42
Benhke Royce (1966) Futbol orta saha 16 -
Wilmore (1969 ) Futbolcularda 14 25.1
Welham (1992) Prof. Futbolcu ileri ve geri 104 -
Novak ( 1972) Futbolcular 13.8 24.2

Bu literatiir bilgiler dogrultusunda merak konusu olan, profesyonel futbolcularda

tercih edilen ve edilmeyen bacaklarm fiziksel performanslarmm ve antropometrik

6zelliklerinin analizi bu galigmamin amacim olugturmugtur.

SR AHTAS 6
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4. GEREC VE YONTEM

Bu ¢aligma; Elazi§ ilinde muhtelif 3. Lig profesyonel takimlarimda (profesyonel
lisansh olarak) oynayan ve spor yasi enaz 5 olan gonilli 15 sporcunun katihm ile
gergeklestirildi. Caliymaya katilan 15 profesyonel futbolcuya testler ve élglimlerle ilgili
yapimas: gerekenler konusunda yeterli bilgi verildi. Sporcularin tercih ettikleri ve
etmedikleri bacaklarmin performanslarmi belirlemeye yonelik; dikey sigrama, durarak
uzun atlama, esneklik (sit and reach), 20m siirat kosusu, bacak kuvveti ve squat testleri
ile ses ve 1g1a kargt reaksiyon zaman degerleri alindi. Tercih edilen ve edilmeyen
bacaklarin antropometrisini belirlemeye yonelik ise; uyluk ve baldinin deri alti yag
kalinliklan, gevreleri ve ayak uzunluklann olgildii. Aynica sporcularm yagi ve futbol
oynadiklan siire (spor yag1) sporculara sorularak &grenildi. Boy, kilo 6lgiimleri ile wviicut
yag yizdesini belirlemek igin triceps, supscapula, abdomen, suprailiac bélgelerinden
deri alt1 yag olgimleri alindi. Test ve 6lgiim sonuglari her denegin adina diizenlenmig bilgi
formuna kaydedildi.

Performans: belirlemeye yonelik squat, 20m siirat kosusu ve reaksiyon zamant
testi farkh giinlerde yapildi.

4. 1. Tercih Edilen ve Edilmeyen Bacagm Belirlenmesi

Tercih edilen bacak, ¢aligmaya katilan sporculara futbol oyununda topla yapilan
temel tekniklerin uygulanmasinda; (topa vurug, topu kontrol etme, top sirme ve
aldatma) daha ¢ok hangi bacagim kullandiga sorusu sorulduktan sonra verilen cevaba
gore kaydedildi. Aynca tercih bacagmin tespitine yo6nelik (testin amaci sporculara
agiklanmadan) deneklerden tribim merdivenleri Oniinde hazir ol vaziyetinde iken,
komutla merdivenlerden yukar dogru basamaklan tek tek siiratli bir gekilde kogmalart
istendi ve kosuya baglama bacaklan kaydedildi. 5 tekrardan en az ugiinde koguya
baglama bacagi olarak kullandig1 bacak sporcunun tercih bacagi olarak kabul edildi.
Sporcularm test sonrasi belirlenen tercih bacaklarinm, futbol oyunundaki temel tekniklerin
uygulanmasinda g¢ogunlukla kullandiklari (tercih edilen) bacak ile uyumluluk gosterdigi
tespit edildi.
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4.2. Okgiim ve Testlerin Yapilmas:

Sporcular tizerindeki testler Firat Universitesi kapalt spor salonu, afletizm pisti
ve Beden Egitimi ve Spor Yiiksekokulu laboratuarinda gergeklestirildi.

Deneklerin;

-Testlerin uygulanacag: giin testten en az 3 saat once yemek yemeleri
-Testler oncesi higbir ilag, ¢ay kahve gibi uyancilar ve sigara kullanmamalar
-Testlerden 6nce zorlayici fiziksel aktivitelerden kagmmalar

Testlere spor kiyafetleriyle gelmeleri saglandi ve sirast ile;

-Tercih bacags ve diger bacak performans testlerine tabii tutulurken her
sporcuya tam dinlenmesi igin yeterli zaman (2 dakika) verildi.

Sporculara uygulanan olgiim ve testlerde su swra takip edildi.
1-Boy 6l¢iimii ve viicut agirhg

2-Viicut yag yiizdesi

3-Bacaklara ait yag ve ¢evre olgiimii ile ayak uzunlugu
4-Dikey sigrama testi (anaerobik giig)

S-Durarak uzun atlama

6-Otur uzan (sit and reach) esneklik testi

7- Sese karg1 reaksiyon testi

8- Isiga kargi reaksiyon testi

9- 20 m siirat kosu testi

10-Bacak kuvveti testi
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11- Squat testi

4.,5,6.,9.,10., ve 11Testler iki bacak birlikte ve tercih edilen ile
edilmeyen olmak iizere 1ii¢ asamada gergeklestirildi. Ses ve 1g13a karsi reaksiyon
testleri ise tercih edilen ve edilmeyen bacaklar diye iki agamada yapildi.

4.3. Kisisel Test Sonu¢ Formu

Sporcularin  segilen fiziksel  performanslarmin ve antropometrik Slgiim
degerlerinin  kaydedildigi kigisel test ve olgiim formu her denek i¢in aynm ayn

hazirlandi.
4.4. Olgiim Metotlar
4.4.1. Viicut Agrhg Olgiimii

Sporcularm ayaklan ¢iplak ve sortlu vaziyette, hassaslik derecesi 0.01 kg
olan tarti aleti ile Olgiim yapilarak, viicut agirlifi kg cinsinden hesaplanarak test sonug
formuna kaydedildi (65).

4.4.2. Boy Olgiimii

Sporcularm 0.01 hassasiyetinde olan boy skalasinda ayak topuklan bitigik,
bag dik ve gozler kargiya bakar durumda cm cinsinden Olgiimleri yapilarak, Olgim
degerleri test sonu¢ formuna kaydedildi (65).

4.4.3. Viicut Yag Yiizdesinin Belirlenmesi

Viicut yag Olgimleri , Skinfold kaliperle tiim deneklerin sag taraflanindan
Yuhasz deri katlama metodu ile triceps, supscapula, abdomen ve suprailiac béligelerinden
alindi. Her boélgeden ui¢ olgim alndi ve ortalamalan gegerli kabul edildi. Olgiimler
biitiin sporcularda aym yoéntemle alndi

Triceps Olgiimii: Ust kolun arkasmda (tricepsin isti) arka orta gizgisi

tizerindeki dikey kivrummimn acromion ve olecranon ¢gikintilar1 arasindaki orta noktasindan
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dirsek uzatilmig ve serbestken li¢ Olgiim yapildi ve degerlerin ortalamas: test sonug
formuna kaydedildi.

Subscapula Olgiimii: Omurga smmindan gelen diyagonal gizginin kirek
kemiginin alt agismin 1 santimetre uzagindan i¢ lgiim yapildi ve degerlerin ortalamasi
test sonug¢ formuna kaydedildi.

Abdominal Olgiimii: Dikey dogrultuda gobegin yaklagik 2 santimetre yan
tarafindan ti¢ 6lgiim yapildi ve degerlerin ortalamasi test sonu¢ formuna kaydedildi.

Suprailiac Ol¢iimii: Diyagonal dogrultuda iliumun tepesinde ve orta axilleri
¢izgiden G¢ Slgim yapildi ve degerlerin ortalamasi test sonug formuna kaydedildi (75).

Deneklerin viicut Yag yiizdesini belirlemek igin Yuhasz metoduna gore
agagidaki formiil kulianild:.

{% Yag =0.153 . (triceps + supscapula + abdomen + suprailiac) + 5.788 } (75).

4.4.4. Tercih edilen ve edilmeyen bacaklarm uyluk (Thigh) yag ol¢iimii

Sporcu ayakta wviicut agwhfm bacaklara egit bir gekilde dagitnugken oOlgim
almacak bolgeler sag ve sol uylukta belirlendi. Uylugun dikey dogruitusunda deri
katmant alimrken, agirhik diger bacak izerine taginmast saglandi. Aymi iglem diger
bacak uylugu igin de tekrarlandi (80).

4.4.5. Tercih Edilen ve Edilmeyen Bacaklarm Baldir (Calf) Yag Olciimii

Sporcu ayakta viicut afwh@m bacaklara egit bir gekilde dagitmgken 6lgiim
alinacak boélgeler sag ve sol baldirda belirlendi. Baldinn en genig  bolgesinin
mediyalindeki deri ve yag dokusu tutularak Olgiim almirken viicut agihigmin diger
bacaga aktarilmasi saglandi. Aym islem diger bacak baldin i¢in de tekrarlandt ve
degerler sporcu bilgi formuna kaydedildi (80).
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4.4.6. Tercih Edilen ve Edilmeyen Bacaklarmn Uyluk (Thigh) Cevresinin Ol¢iilmesi

Sporcu ayakta, topuklar birbirinden yaklagik 10 cm aynlmig ve agirlik iki
ayagma dengeli dagitlmig durumda; masuranin her iki tarafta yere paralel olmasma
ve dokunun sikigtirilmanmg olmasma dikkat edilerek olgiim her iki bacakta da
yapildi (54).

4.4.7. Tercih Edilen ve Edilmeyen Bacaklarm Baldir (Calf) Cevresinin Olgiilmesi

Sporcunun ayaklarn 20 cm agik agirhk dengeli dagitilmig olarak ayakta
durumunda masura ckstremitenin en genis bolgesine dik olarak uygulandi. Olgtim
sirasinda masuranin her iki tarafta da yere paralel olmasina, dokunun sikigtiriimamig
olmasma dikkat edildi. Olgiim degerleri test sonug formuna kaydedildi (54,65).

4.4.8. Tercih Edilen ve Edilmeyen Bacaklarm Ayak Uzunluklarmm Olgiilmesi

Sporcunun ayaklart omuz genigliginde acik bir vaziyette ayakta dik olarak
durmas1 saglandi. Viicut agirhgm iki bacagma da esit bir gekilde aktanimasi
saglandiktan sonra kaliper ile olgim yapildi. Kaliperin bir ucu ayagmn topuk
bolgesindeki calcaneus kemiginin posterior yiizeyindeki en tiimsek bolgesine diger
ucu da ayak parmaklarmdan uzun olanm hizasma getirilerek olg¢iim alindi.

4.4.9. Bacaklarn Birlikte ve Ayr1 Ayri Dikey Sicrama Mesafelerinin Olgiilmesi

Iki bacak birlikte, tercih edilen ve edilmeyen bacaklar teste ayn ayr tabii
tutuldu. Sporculardan gerekli 1sinmay1 yaptiktan sonra; sirastyla bellerine baglanan
jump metre diizenegiyle 6nce iki bacak birlikte sonra tercih edilen ve edilmeyen
bacaklar ile tek tek dikey dogrultuda yukariya dogru sigrayabildigi en yiiksek
mesafeye sigramalani ve sigradiklan noktaya diigmeleri istendi. Sporcular bir bacakta
sigrama yaparken diger ayagimin yere temas etmemesine dikkat edildi. Deneklere 1
dakika dinlenme araliklanyla sigramalar yaptirildi. Her sporcu sigramalan (iki bacak
birlikte tercih bacagi ve tercih edilmeyen bacak) iki kez yapip en iyi degerler dlgiim
degeri olarak kaydedildi. Sporcularin sigrama mesafeleri jump metrenin dijital
gostergesinden  tespit edilip asafidaki formiil  kullanilarak  anaerobik  giig

30



performanslart 1ki bacak birlikte , tercih edilen ve edilmeyen bacaklar igin ayri ayr
hesaplandi (29,65).

P= v4.9 (viicut agirhgi) JD
P= Gii¢
D= Dikey sigrama mesafesi (m)

4.4.10. Bacaklarn Birlikte ve Ayrn Ayr1 Durarak Uzun Atlama Mesafelerinin
Olgiilmesi

iki bacak birlikte, tercih edilen bacak ve tercih edilmeyen bacak ayn ayn test
edildi.

Sporcu, (denek) “0” rakamu bir ¢izgi iizerine yerlestirilmis g¢elik metrenin
baglangicinda metre iki ayagmin arasinda kalacak sekilde durdu. Bu pozisyonda
denegin ayak parmak uglarmin “0” ¢izgisiyle aym hizada olmasma dikkat edildi.
Denekten atlayabilecegi en uzun mesafeyi atlamasi istendi. Atlama sonrasi denegmn
geride kalan en son noktast belirlenerek Olgtim yapildi. Tercih bacagt ve diger
bacaga da mesafenin Olgiimii  olarak aym protokol uygulandi. Durarak uzun atlama
esnasinda hangi bacak teste tabii tutulacaksa diger ayagin yere temas etmemesine ve
atlamadan sonra teste tabii tutulan ayak {izerine yere konulmasma dikkat edildi.
Denekler atlamalar esnasinda 2 dakika dinlendirildi. Sonra ikinci kez test uygulandi
ve en iyl degerler kaydedildi (9,28,63).

4.4.11. Bacaklarm Birlikte ve Ayr1 Ayr1 Kuvvet Degerlerinin Olgiilmesi

Iki bacak birlikte, tercih edilen ve tercih edilmeyen bacak ayn ayn test
edildi. Sporcu olgiim 6ncesi gerekli ismmay1 yaptiktan sonra iki bacak birlikte sonra

sirasiyla tercih bacagi ve diger bacak; bacak dinamometresi kullamlarak teste tabii
tutuldu. Bu test; deneklerin dizleri hafif bikiili pozisyonda (130-140 derece)
dinamometre sehpasinin iizerinde ayaklarmi yerlestirdikten sonra, kollar gergin, sirt

diz ve govde yere dik bir pozisyonda elleriyle dinamometre barma dikey olarak
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maksimum oranda ayaklarimi sehpa iizerinde sabit tutup yukanya dogru bir gig
uygulayarak ¢ekmeleriyle gergeklestirildi. Tercih edilen ve edilmeyen bacaklar tek tek
teste tabii tutulurken bogta olan bacagin, yere ve teste tabii tutulan bacaga temas
etmemesine dikkat edildi. Olgimlerin giivenilir olmas: igin sporcu olgiim aralarinda 2
dakika dinlendirildi ve degerler test sonug formuna kaydedildi (65).

4.4.12. Bacaklarm Birlikte ve Ayr1 Ayr1 20m Siirat Kosusu Siirelerinin Belirlenmesi

Iki bacak birlikte (normal kosu), tercih edilen ve tercih edilmeyen bacagm
(tek ayak tzerinde sekerck) kosu dereceleri alindi.

Sporculardan Olgiim  Oncesi, gerekli 1smmay1r yaptiktan sonra sirasiyla
belirlenen mesafeyi maksimum lizda kogmalann istendi. Kogsulan mesafenin
baglangicma ve sonuna fotosel diizenegi kurulup testin Olgim hassasiyeti artirild.
Sporcularin  fotosel baglangic noktasina yiiksek ¢ikis protokolime uygun olarak
yerlesmeleri saglandi. Sonra kendileri hazir olduklarini hissettikleri anda ¢ikigi yapip
maksimum siiratte 20m sonuna kadar devam etmeleri saglandi. sporcular tek bacakta
kogturulurken askida yani havada kalan bacagm kogsu mesafesince yere temas
etmemesine dikkat edildi. Dereceler saniye olarak belirlendi. Test sporculara iki tekrar
ve tekrarlar arasi tam dinlenme ilkesine uyularak uygulatildi. Derecelerden iyi olan
test sonug formuna kaydedildi (29,65).

4.4.13. Bacaklarmn Birlikte ve Ayn Ayn Esneklik Degerlerinin Olgiilmesi

Olgiim degerleri iki bacak birlikte, tercih edilen ve edilmeyen bacaklar olmak
iizere ii¢ asamah olarak gergeklestirildi. Test schpasma g¢iplak ayak tabanlarim
dayayacak sekilde sporcularin uzun oturmalan saglandi .Sonra dizlerini biikmeden
govdelerinden (bel ve kalga) ileri dogru egilmeleri ve parmaklarimi sehpa iizerindeki
hareketli mekanizmayr ileri dogru uzamp en uzak noktada durmalari saglandi. Tercih
edilen ve edilmeyen bacaklarm olgiimii ise; test edilen bacak gergin tutulurken , diger
bacak test edilen bacaga dogru biikili ve ayak tabam1 gerilen bacagin diz bolgesine
gelecek sekilde yerlestirilir. Boylece test protokoliine uygun olarak bacaklarin ayri ayn
ve birlikte esneklik dereceleri okunup kaydedildi (65).
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4.4.14.Tercih Edilen ve Edilmeyen Bacaklarm Reaksiyon Zamanm Olgiilmesi

Tercih edilen ve edilmeyen bacaklara ait ayakiann sese ve isifa  karst

reaksiyon zamam degerleri ayri ayr olgiildii.

Test igin dekan otomatik performans analizérii (APA) kullamidi. Denekler test
odasma tek tek alindi ve deneklerin her iki ayag: teste tabii tutulurken ayak bag
parmaklarinin butonun dizerine  dogru bir gekilde yerlestirmelerine dikkat edildi. Her
sporcuya sesli ve 1sikh uyarlara karst 3 deneme yaptirildi. Arksmdan alinan 5 deger
ahgtirma olarak kabul edildi. Bu beg degerden eniyi ve en koti olanlar degerlendirme
digina konulup geriye kalan ti¢ degerin aritmetik ortalamasi (ii¢ degerin toplammn iige
bolimii sonucunda g¢ikan deger) alindi. Deneyi uygularken uyar1 ve baslama arasmdaki
zaman diliminin ayni veya yakm degerler olmasma oOzen gosterildi. Aynca test gurup
igerisinde dontigimli olarak yapildi. Boylece algilama ve karar vermeyle ilgili motor
sinirlerin ileri derecede yorgunluguna sebebiyet vermeden deneklerin st seviyede
konsantre olmalarma zemin olugturuldu (6,65).

4.4.15. Bacaklarm Birlikte ve Ayr1 Ayr1 Squat Testi Degerlerinin Olciilmesi

Hareket teorik olarak anlatildi. Sporculara ismmalari i¢in yeterli sire (10 dk.)
verildi. Sakathga meydan vermemek igin. Sonra hareket agmliksiz olarak uygulatildi.
Barm konuldugu schpalann yiksekligi her sporcunun boy uzunluguna gére (omuz
seviyesinden yaklagik 15-20 cm asagi) ayarlandi. Sporculann bir ayagmi diger ayagmimn
baldin ile calcaneus kemigi (ayagmn topuk denilen bolgesindeki arkaya dogru cikik
olan yeri) arasma yere degmeyecek sekilde yerlestirdikten sonra enseye ve omuzlar
iizerine alinan barla 6nce viicut yukani dogru dik olarak pozisyon aldinldi. Sonra yere
dogru tam ¢omelip akabinde agulikla beraber tekrar kalkmalan saglandi. Aym isle
diger bacak igin de tekrarlatildi. Cift bacak ile yapilan squatta ise bacaklarm omuz
genigliginden biraz daha agik pozisyonda olmast saglandi. Ban (agirhk) kaldirma
teknigi aym (agwlhkla wvicut 6nce dik pozisyona getirilir sonra tam ¢6melip kalkma
yapilir) ama burada ek olarak wviicut agithgimn iki bacaga da esit olarak aktarilmasi
saglandi. Test hafif kilodan baglayarak maksimal kaldirabildikleri agirliga kadar tekrar
edildi (78).
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4. 5. Istatistiksel Analiz

Tam defiskenlere ait gruplann (tercih edilen bacaklarin grubu ile tercih
edilmeyen bacaklarm grubuna ait test edilen ve olgillen 6zelliklerinin) ortalamalarn,
standart sapmalar1 ve minimum, maksimum degerleri tanmmlayici istatistiki yontemle
belirlendi. Iki grup arasinda test olgimleri itibariyla farkhhigm belirlenmesi amactyla
kargilaghrma ~ yapmak iizere Nanparametrik Mann- Whitney U  testi, farkhlik
belirlenmesinde p<.05 anlamhlik diizeyi kriter olarak kabul edildi.

[statistiksel analiz igin;

SPSS 10.00 for windows paket program kuilamidi.
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5. BULGULAR

Profesyonel futbolcularm tercih ettikleri ve etmedikleri bacaklarmm fiziksel
performans parametrelerinden Olgilen degigkenlere ait tammmlayici istatistik degerleri
tablo 2°de, kisisel ve fiziksel ozelliklerine ait (yas, spor yagi, viicut agirhg, boy, viicut yag
yiizdesi) ortalama degerler tablo 3° de sunuldu.

Profesyonel  futbolcularm  tercih  ettikleri ve etmedikleri  bacaklarinin
antropometrisiyle ilgili (uyluk ve baldir bélgelerinden deri alti yag kahnhklar ve ¢evre
olgimleri) Olgimii alman degerlerin ortalamalari; tablo 4’ de, esneklik (cm) ile dikey
sicrama mesafeleri (cm) ile anaerobik gii¢ (kgm/sn) degerleri ortalamalari; tablo 5° da,
20 m siirat kosu (sn) dereceleri ile kuvvet (kg) degerleri ortalamalar; tablo 6’de, tercih
edilen ve edilmeyen ayaklarmin sese ve 1513a kars1 reaksiyon zaman testi ortalamalar

ise; tablo 7° de sunuldu.

Profesyonel futbolcularm tercih ettikleri ve etmedikleri bacaklarmin olgilen
degiskenlerine ait tanimlayici istatistigi degerleri Ek 2° de sunuldu.
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Tablo 2: Profesyonel futbolcularin fiziksel performans parametrelerinden olgiilen
degiskenlerine ait tammlayici istatistikleri

Aritmetik ortalama,

PARAMETRE standart sapma Minimum Maksimum
Esneklik (cm) ¢ift bacak 30.01 £ 5.70 20.40 46.00
Esneklik (cm) tercih bacagi 2841 £ 422 20.30 36.00
Esneklik (cm) diger bacak 27.89+ 2.76 22.60 34.00
Uzun atlama (m) ¢ift bacak 2.18 + 0.117 1.96 2.37
Uzun atlama (m) tercih bacag 191 £ 0.14 1.67 2.14
Uzun atlama (m) diger bacak 1.92 + 0.124 1.77 2.22
Dikey sigrama (cm) ¢ift bacak 63.27 £ 5.08 58.00 71.00
Dikey sigrama (cm) tercih bacagi 42.07 + 6.41 34.00 54.00
Dikey sigrama (cm) diger bacak 45.53 +7.69 33.00 61.00
20 m siirat (sn) ¢ift bacak 3.18 £0.11 3.04 343
20 m siirat (sn) tercih bacag 429 +0.25 3.60 4.64
20 m siirat (sn) diger bacak 427 + 031 3.57 4.75
Squat (kg) ¢ift bacak 81.07 + 8.30 70.00 105.00
Squat (kg) tercih bacag 4297 + 4.54 37.50 50.00
Squat (kg) diger bacak 41.90 + 2.74 37.50 47.50
Bacak kuvvet (kg) ¢ift bacak 125.00 + 12.92 108.50 151.50
Bacak kuvvet (kg) tercih bacagi 90.23 + 13.70 70.00 113.50
Bacak kuvvet (kg) diger bacak 92.37 + 13.62 65.50 111.50
Sese karg1 reaksiyon (sn) tercih bacagi 0.18 + 0.02 0.15 0.22
Sese kargi reaksiyon (sn) diger bacak 0 .18 + 0.01 0.16 0.22
Isiga karg1 reaksiyon (sn) tercih bacagn 0 .21 + 0.01 0.17 0.24
Isiga kars1 reaksiyon (sn) diger bacak 0.21 + 0.01 0.17 0.23
Dikey sigrama (kgm/sn) birlikte 12490 + 8.80 110.33 139.51
Dikey sigrama (kgm/sn) tercih bacagns 102,08 + 8.92 87.18 116.9
Dikey sigrama (kgm/sn) diger bacak 106.76 + 9.48 86.96 119.09

N=15
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Tablo 3: Profesyonel futbolcularm kigisel ve fiziksel 6zelliklerine ait ortalama degerleni

Aritmetik ortalama

Parametre Minimum Maksimum
ve Standart Sapma

Yag (yil) 2293 + 243 20 27

Spor Yag (yil) 833 + 1.80 5 12

Viicut Agirhgr (kg) 71.70 + 4.69 64.0 81.0

Boy (m) 1.75 £ 0.05 1.67 1.83

Viicut yag yiizdesi (%) 10.80+ 0 .67 991 11.87

Tablo 4: Profesyonel futbolcularda tercih edilen ve edilmeyen bacaklara ait baz
antropometrik Slgiim degerleri

Denek Uyluk yag Baldir yag Uyluk cevre Baldir cevre

(n=15) (mm) (mm) (mm) (mm)
Tercih Edilen 9.91+2.54 6.01+1.46 54.69+2.33 37.07+1.52
Diger Bacak 9.68+1.46 6.27£1.50 54.651£2.19 36.92+1.60
p>0.05

Profesyonel futbolcularm tercih edilen ve edilmeyen bacaklarma ait
antropometri ile ilgili yag ve gevre Olgiim ortalama degerlerine bakildipinda deri alti
yag kalnh@ bakimindan tercth bacagmm uyluk bolgesi (0.23 mm) . tercih edilmeyen
bacagin da baldir bolgesinde (0.26 mm) rakamsal olarak daha fazla yag miktan
(mm olarak) belirlenmekle birlikte istatistiksel olarak anlamh bir fark bulunamadi
(p>0.05).

Tercih edilen ve edilmeyen bacaklara ait uyluk ve baldir bolgelerindeki ¢evre
Olgiimlerinde ise her iki bacakta da tercih edilen bacak (uyluk bakimindan = 0.04mm.
baldir bakimndan = 0.15mm) tercih edilmeyen bacaga gore daha kahn olarak
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tespit edilmekle birlikte aralarmda istatistiksel olarak anlamh bir fark bulunamadi
(p>0.05).

Tablo 5: Profesyonel futbolcularda tercih edilen ve edilmeyen bacaklara ait esneklik, dikey

sigrama ve anaerobik gii¢ degerleri

Denek Otur uzan testi Dikey sicrama mesafesi  Anaerobik gii¢
(n=15) (cm) (cm) (kgm/sn)
Tercih Edilen Bacak 28.40+4.22 42.07+6.41 102.08+8.92
Diger Bacak 27.89+2.76 45.53+7.69 106.761+9.48
Iki Bacak Birlikte 30.01+5.70 63.27+5.08 124.90+8.80

p>0.05

Profesyonel futbolcularm tercih edilen ve edilmeyen bacaklarina ait esneklik
ve anaerobik gi¢ degerlerine bakildigmda; esneklik ozelligi bakimindan tercih
bacagmm (0.51cm) daha yiksek degerde oldugu gorilmektedir. Ancak bu Ozellikler
itibariyle istatistiksel olarak anlamli bir fark bulunmadi (p>0.05).

Her bir tek bacak dikey sigrama mesafesi bakimindan kargilagtinidigmda tercih
edilmeyen bacagin (3.46cm) daha fazla sigrama kabiliyetine sahip oldugu gorildi.
Istatistiksel olarak anlamh bir fark bulunmadi (p>0.05).

Tercih edilen ve edilmeyen bacaklarm giig (anaerobik) degerleri dikey sigrama
mesafelerinde oldugu gibi tercih edilmeyen bacagm sigrama giicii (4.68 kgm/sn) daha
yitksek bulundu ama bu bulgu istatistiksel olarak anlamh bir fark ifade etmemektedir
(p>0.05).
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Tablo 6: Profesyonel futbolcularda tercih edilen ve edilmeyen bacaklarin, 20 metre siirat

kosusu ve kuvvet Sl¢limlerine ait degerler

Denek 20 Metre siirat testi Bacak kuvveti squat

(n=15) (sm) (kg) (kg)
Tercih Eedilen Baca k 429+0.26 90.23 £13.70 42.97 £ 4.54
Diger Bacak 427+0.31 92.37+13.62 41.90+2.74
Iki Bacak Birlikte 3.18+0.11 125.00 +12.92 81.07 £ 8.30
p>0.05

Tercth edilen ve edilmeyen bacaklar; 20 m siirat kogusuna ait dereceleri
bakimindan kargillagtinldiginda tercih edilmeyen bacagin (0.02sn) daha iyi yere sahip
oldugu gorilmektedir. Istatistiksel bakimdan ise bacaklar arasinda anlamh bir fark
bulunmadi (p>0.05).

Profesyonel futbolcularin tercih ettikleri ve etmedikleri bacaklarin kuvvet
degerler ne  bakildifinda siiratte oldugu gibi derece olarak tercih edilmeyen bacagmn
(2.14 kg) daha yiiksek degerde kuvvet Giretebildigi  belirlenmekle birlikte istatistiksel
olarak bu farkin anlamh bir fark olmadigz saptandi (p>0.05).

Tablo 7: Profesyonel futbolcularda tercih edilen ve edilmeyen bacaklara ait sese ve 1g15a
karg1 reaksiyon zaman testi degerleri

Denek Sese kars: Isiga karsi
(n 15) (sm) (sn)
Tercih Edilen Bacak 0.18 £ 0. 002 0.21 £ 0.001
Diger Bacak 0.18 + 0.001 0.21+ 0.001
p>0.05

Profesyonel futbolcularm tercih ettikleri ve etmedikleri bacaklarin sese ve
15182 karg: basit reaksiyon zamami test derecelerine bakildiginda her iki uyan biriminde
de ayaklar arasinda istatistiksel olarak da anlamh bir fark bulunmadit tespit edildi
(p>0.05).
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6. TARTISMA

Diinyada oldugu gibi iilkemizde de futbola olan ilginin artmas1 profesyonel
anlamda ¢esitli alanlarda konuyla ilgili ¢aligmalarin miktarmda ve kalitesinde artiglara
neden olmustur. Bu baglamda sporcu performansi ve bunu dogrudan ve dolayh olarak
etkileyen faktorler iizerinde bilimsel anlamda galigmalar yapilmigtir (6).

Bu aragtirma ¢aligmasiyla, profesyonel sporcularin miisabaka esnasinda futbol
oyununun temel teknikler bolimiinde yer alan top siirme, topa vurma, aldatma ve top
kontrolii tekniklerinin uygulanmasinda daha ziyade tercih ettikleri bacak ve ayaklan ile
daha az kullanmay: tercih ettikleri ve destek bacag olarak kullandiklar1 bacaklar arasinda
gesith fiziksel ve gii¢ performansian ile antropometrik 6zellikleri agisindan  farkhiliklan
tespit edilmeye ¢ahigildi.

Denek grubu 20-27 yagslarinda (ortalama 22.93 + 2.43 yil) geng yetigkin ve spor
yas1 olarak en diisik 5, en yiksek 12 yillk spor yasi deneyime sahip profesyonel
futbolculardan olugmugstur. Bu bulgular deneklerin biiylik oranda fiziksel biiyiime ve
gelisim ¢agm tamamlammg olduklarmi gostermektedir (32). Denek grubunun, baz
profesyonel takimlarin yas ortalamalanna gore daha diigiik yag ortalama degerine sahip
oldugu gorilmektedir: Galatasaray; 27.12, Konyaspor; 26.42, Elazigspor; 25.68 (65,47).
Denekler boylan itibariyla ortalama 1.75 + 5.26m (mini. 1.67m, maks. 1.83m) ve viicut
agirliklar itibartyla ortalama 71.7 £ 4.69kg (min. 64kg, maks. 81kg) degere sahip oldugu
tespit edildi. Turkiye’de yapilan benzer nitelikli ¢ahgmalara gore belirlenen boy ve agirhk
ortalamalant yakimhk arz etmektedirler. Boy ve viicut agirhiklan ortalamasi alinan baz
profesyonel futbol takimlar: Elazigspor; 176.86 + 4.93m, 72.22 +5.26kg, Galatasaray; 178
* 0.06m, 72.65 + 4.0 kg, Konyaspor 174.33 + 6.64m, 72.03 = 5.48 kg, Ankaragiicii,
17875 + 3.84m, 7481 * 6.64 kg, Petrolofisi; 177.69 + 3.42m, 69.56 + 4.13 kg
(37,47,65,73).

Futbolculara ait ortalama yag yiizdesi 10.80 + 0.67 olarak hesaplanmigtir. Bu
deger yapilan bazi ¢ahgmalarda ozellikle orta saha oyuncularimmn viicut yag yiizdelerine
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gére daha diisiik iken, elit diizeyde Tiirk futbolcularna ait baz1 gruplardan alinan ortalama
viicut yag yiizde oranlarindan ise daha yiiksek bir degerdir (11,47,65,70,71).

Antrenman  biliminin (6zellikle II. Diinya savagi sonrasinda diger bilim dallar
gibi) gelisimine paralel olarak viicut yag yiizdesinin performansla olumsuz bir iligki
igerisinde oldugu anlagildiktan sonra, profesyonel futbolcularin ortalama yag yiizdelerinde
bir azalma oldugu; farkh zamanlarda farkh profesyonel futbolcu gruplarindan alman viicut
yag yiizdeleri ortalamalarindan anlagilmaktadir (6,11,47,65,80,70,71).

Tercih edilen ve edilmeyen bacaklarin uyluk ve baldir bolgelerinin yag
kalinhklarina bakildiginda; uyluk bolgelerinde tercih bacaginda, baldir bolgelerinde ise
tercih edilmeyen bacakta daha yilksek yag kalinhigmmn oldugu gorildi. Uyluk ve baldir
gevre Olgiimleri itibaniyla kargilagtirildiginda ise her iki olgiim bolgesinde de tercih
bacagmin dstinligi gorildi. Bu durumda, futbol oyunu igerisinde bacaklarin farkli
gorevler ustlenmesinin (teknik davramglarin uygulanmiginda) tercih edilen ve edilmeyen
bacaklar iizerinde 6lgiilen antropometrik 6zellikler bakimindan anlamh denilecek diizeyde
bir farkhliga sebebiyet vermedigi soylenebilir (Her iki bacak yag ve gevre Olgiim
degerleri bakimindan birbirlerine aym denecek diizeyde yakin oldugundan birbiriyle
kargilagtiridiginda anlamh bir farkin olmadif1 anlagilds; p>0.035).

Esneklik 6zelligi bakimmdan tercih edilen bacagin, diger bacaga gére 0.51 cm
daha iyi oldugu fakat bu farkin.istatistiksel manada bir anlam ifade etmedigi goriildii.
Bacaklarm birlikte esneklik 6zelligine bakildiginda ortalama degerin 30.01+5.70 ¢cm oldugu
ve bu ortalama degerin ise yapilan bagka galigmalardaki ortalama degerlerden az da olsa
yiksek oldugu tespit edildi. Galatasaray, 22.18cm, Konyaspor; 28.24 c¢m, Elazigspor;
28.18 ¢m (47,65).

Esneklik yetenegi ile ilgili yaklagmmlar farklilik arz etmektedir. Yetersiz kas
kuvveti degisik ahstirmalardaki hareket genligini azaltabilir tezini savunanlar bu baglamda
kuvvet, esneklik i¢in 6nemli bir 6ge olarak goriilmeli ve antrenérler tarafindan g6z 6niine
almmahdrr demektedirler. Buna kargin kuvvet artigmin esnekligi smirladigina  yada

esneklik artigmmn kuvvet lizerinde olumsuz etkileri oldugunu ileri siiren antrenérler
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bulunmaktadir. Bu yaklagimlar  kasm kiitlesindeki artigin eklem esnekligini  azalttig:
gergegine dayanmaktadir. Yinede kasin gerilme kapasitesi, onun kuvvet hareketlerini
yapabilme kapasitesini etkilememektedir. Dolayisiyla kuvvet ve esneklik birbirleri ile
baglantili yetilerdir. Cinkii kuvvet kasin enine kesitine, esneklik ise kasmn ne kadar
gerilecegine  baglhdir. Bunlar birbirinden farkli diizenekler olmasma karsm birbirlerini
etkilememektedirler .Burada onemli olan dogru olmayan esneklik ve kuvvet gélistirme
yontemlerinin olumsuz sonuglar gikarabilecegi gergegini unutmamaktir (13,7).

Tercih edilen ve edilmeyen bacaklar gii¢ ve siirat degerleri bakmmindan
degerlendirildiginde diger fiziksel performans testlerinde oldugu gibi aralarinda anlamh bir
istatistiksel fark bulunmadifi saptandi. Ama istatistigi bir anlam ifade etmeyen ustinliigiin
sirat ve gilic Ozellikleri agisindan tercih edilmeyen bacak yoniinde oldugu gorilda.
Amerikan olimpik hentbol takimina uygulanan testlerden biri olan gii¢ testinde, dikey
sigrama degerleri bakimmdan tercih bacagmin daha iyi oldugu belirtilmektedir.
Profesyonel futbolcular ile olimpik hentbol takimi oyuncularinin tercih edilen ve edilmeyen
bacaklaninin dikey sigrama mesafelerine bakildiginda hentbolcularin her iki bacak
bakimindan da daha iyi dereceler gikardigy tespit edildi (16). Bu istiinliik, olimpik takim
olusturan sporcularn elit sporcular olmasiyla agiklanabilir.

Denek grubunun tercih edilen ve edilmeyen bacaklarimin kuvvet degerlerine
bakildigmmda istatistiksel bir anlam ifade etmeyen ortalama degerler goriilmekle birlikte
sigrama giictinde oldugu gibi kuvvet 6zelliginde de tercibh edilmeyen bacagin lehinde 2.14
kg’ bk bir astinlik oldugu saptandi. Profesyonel futbolcularin iki bacagim birlikte
kullanarak uyguladiklan kuvvet degerleri ortalamasma bakildiginda yas ortalamasi 17.29
olan amatér futbolculardan daha yiiksek yag ortalamasi 25.68 olan Elazigspor’da oynayan
profesyonel futbolculardan ise diigiik oldugu gérildi (37,47).

Literatiirde futbolun bacak gii¢ ve kuvvet degerlerini gelistirdigi tartiyma
konusudur. Ama elit futbolcularin vasat (ortalama) futbolculara gore gii¢ ve vurug kuvveti
bakimindan daha iyi oldugu gorilmagtir (21,24). Yine tercih edilen (dominant) ve
edilmeyen (non- dominant) bacaklarla ilgili yapilan bir ¢aligmada ise bacaklar arasmda
kassal bir farkhlik gorilmemigtir (14,15).
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Antropometrik Slgiimlerde her iki bacak arasinda fark bulunmamasi (¢ap — gevre
ve deri alti yag kalmliliklari) fiziksel performans 6lgiim ve testlerinde de istatistigi farkliik
olmayigmi bir derece agiklamaktadir. Zira gii¢ ve kuvvetin atrofi ve viicut kompozisyonu
ile dogrudan iligkili oldugu bilinmektedir (29,65,80).

Squat testinde bacaklarin ortalama degerlerine bakildiginda bacaklar arasi
istatistiksel farklilik olmamakia birlikte tercih edilen bacak lehinde ¢ok azda olsa bir
Ustiinliikk goériildii.

Reaksiyon zamam bir kimsenin uyarnmlara karg: ilk kassal tepki yada hareketi
gergeklestirmesi arasindaki siireyi belirleyen kalitsal dzelliklerdendir (77). Tercih edilen ve
edilmeyen ayaklarm sese ve 1§18a karg: reaksiyon zamam 6lgiim degerlerine bakildiginda
esit oldugu gorildii. Ses ve 151k uyaranlarina karg1 verilen cevap siireleri karsilagtinldiginda
ise sese kargi yapilan reaksiyon zamam 6lgiim degerinin 1518a kargi olan reaksiyon zamam
olgiim degerinden daha iyi oldugu tespit edildi (sese kargi reaksiyon zaman degeri; 0.18
sn, 1s1ga kars1 reaksiyon zamani degeri; 0.21 sn). Hem sese, hem de 1s1ga karsi 6lgiilen
reaksiyon zamam degerlerinin Beden Egitimi ve Spor Ogrencilerinin reaksiyon zamani
degerlerinden (BES ogrencilerinin sese karg: reaksiyon zamani degeri; 0.217sn, 1518a kars:
reaksiyon zamam degeri; 0.225 sn) daha iyi oldugu degerler itibariyle anlagild: (65).

Tepki stiresinin bir gok spor dalnda bagarniyr belirleyici etmenlerden oldugu
ve diizenli antrenmanlar aracilip: ile geligtirilebildigi vurgulanmaktadir. Gérsel uyaranlara
karst tepki siiresinin antrenmansiz (0.25 — 0.35 sn) nazaran antrenmanh sporcularda
(0.15 - 0.20 sn) daha kisa oldugu ve isitsel uyaranlara karg: verilen tepkilerin de gorsel
uyaranlara verilen tepkilere gore daha kisa oldugu belirtilmektedir. Isitsel uyaranlara kars:
antrenmansiz sporcular 0.17 — 0.27 saniyede tepki verirken antrenmanh uluslar arasi
diizeydeki sporcularda bu degerler 0.05 — 0.07 saniye arasmdadir (77).

Profesyonel futbolcularda tercih edilen ve edilmeyen ayaklannm sese ve igia
kargt olan reaksiyon zamam ortalama degerlerine bakildiginda bu degerlerin literatiir
bilgilerinin biiyiik bir boliimiiyle uyumluluk gosterdigi anlagiimaktadir.
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Dikey sigrama, anaerobik giig, durarak uzun atlama bacak kuvveti, 20 m siirat
kosusu test ve Olgiim ortalama degerlerinde de istatistiksel olmamakla birlikte tercih
edilmeyen bacak lehinde ¢ok az da olsa bir iistiinliikk oldugu goriilmektedir.

Bu aragtrma bulgularindan profesyonel futbolcularm her iki bacak
kompozisyonlann ve fiziksel gii¢ performanslari agisindan aralarnda anlamh farklilik
bulunmadig anlagilmaktadir. Ancak bu bulgular futbolcularin tercih ettikleri ve etmedikleri
bacaklart arasinda teknik ve psikomotor beceri performanslart agisindan da farklilik
olmayacag anlamma gelmez. Dolayisiyla bu tiir ¢ahigmalarm farkhi boyutlarda, denek
sayisinn daha yitksek tutularak tekrarlanmasi uygun goriilmiigtiir.
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8. EKLER
Ek:1

Test Sonu¢ Formu

Sporcunun Adi SOYADI
Yas: (yil) Abdomen: (mm)
Spor yast: (yi) Baldir yag: (mm) JT)?;Zirhb:ca:ligl
Kilo: (kg) Uyluk yag: (mm) E?;Z?b:ff
Boy (m) Baldr govie:om) |t SR
Triceps: (mm) Uyluk gevre: (cm) g?;?b:?:l? 4
Supscpla: (mm) Ayak Uzunlugu: (cm) lj;eiézirhb:::ljgl
Suprailic: (mm)
Performans Testi Iki bacak birlikte | Tercih edilen bacak | Diger bacak
Degerleri

Otur -uzan, esneklik (cm)

Durarak uzun atlama (m)

Dikey sigrama (cm)

20 m siirat kogu (sn)

Squat (kg)

Bacak kuvveti (kg)

Sese kargi

Reaksiyon zamani (sn) Isiga kargi
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Ek: 2

Profesyonel Futbolcularm Viicut Kompozisyonu Ile Tercih FEttikleri Ve FEtmedikleri
Bacaklarinin Antropometrik Ozelliklerinden Olgiilen Degiskenlerine Ait Tammiayict
Istatistikleri

Aritmetik orta ve

PARAMETRE standart Sapma Minimum  Maksimum
Biceps deri alti yag (mm) 333 £0 .40 2.80 4.00
Triceps deri alt1 yag (mm) 587+ 1.16 4.44 7.80
Supscapula deri alti yag (mm) 857 £ 1.24 6.20 10.40
Suprailiac deri alt1 yag (mm) 844+ 225 4.80 12.20
Abdominal deri alt: yag (mm) 991 + 148 8.00 12.40
Viicut yag yiizdesi (%) 10.80 + .67 9.91 11.87
Uyluk yag (mm) tercih bacag 991 + 2.54 6.40 14.20
Uyluk yag (mm) diger bacak 9.68 + 2.44 6.40 14.40
Baldir yag (mm) tercih bacagi 6.01 £ 1.46 3.80 8.00
Baldir yag (mm) diger bacak 6.27 £ 1.50 4.00 8.40
Uyluk ¢evre (cm) tercih bacag 5469 + 233 49.40 58.60
Uyluk gevre (cm) diger bacak 5467 £ 2.19 49.40 57.50
Baldir gevre (cm) tercih bacagi 37.07 £1.52 34.50 40.20
Baldir ¢evre (cm) diger bacak 36.50 +1.60 34.50 40.20
Ayak uzunlugu (cm) tercih bacagi 26.27 £ 1.32 24.40 29.80
Ayak uzunlugu (cm) diger bacak 2643 + 1.36 24.50 30.30
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