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OZET

Bu arastirmada, Almanya’da Yagsayan Turk ve Alman geng¢ futbolcularin bazi
motorik parametrelerinin kargilastiriimasi amaclanmistir. Arastirmaya, Almanya 1.
Amatér Kiume'de muicadele eden TSV 1871 Retzbach e V. takiminda futbol
oynayan 16 gen¢ Alman futbolcu (yas: 16,25 (x ,44) yil; boy: 1,73 (£ ,07) kilo: 61,8
(x 12,9), Turkiyemspor SV-12takiminda futbol oynayan 16 genc¢ Turk futbolcu
(yas: 16,31 (£ ,47); boy: 1,77 (x ,06) kilo: 68,8 (x 10,3) olmak Uzere toplam 32
geng futbolcu katiimistir. Futbolculara tekrarh sprint testi, ¢ceviklik ve ¢abukluk testi,
dikey sicrama testi ve yatay sicrama testi uygulatiimistir. Arastirmanin genel
amaci cercevesinde toplanan veriler Uzerinden gerekli istatistiksel ¢ézimlemeler
icin SPSS 17,0 paket programi kullaniimistir. Arastirma grubunun fiziksel ve
performans &zellikleri tanimlayici istatistiklerle; gruplarin bazi performans
6zelliklerinin karsilagtiriimasinda nonparametrik bir istatistik yontemi olan iliskisiz
bagimsiz érneklemler icin Mann Whitney U testi yapilmistir. Tum istatistiksel
analizlerde anlamhlik diizeyi p<0,05 olarak kabul edilmistir. istatistiksel analizler
sonunda gruplarin yas (U=120,00; ,699, p>0,05), boy (U=95,00; ,212, p>0,05) ve
kilo (U=87,50; ,126, p>0,05) degerleri arasinda anlamli bir fark olmadigi
bulunmustur. gruplarin tekrarh sprint testi 3 (U=65,50; ,018, p<0,05), tekrarli sprint
testi 4 (U=65,50; ,018, p<0,05), tekrarh sprint testi 5 (U=71,50; ,033, p<0,05) ve
tekrarli sprint testi toplam zamanlari (U=65,50; ,018, p<0,05) arasinda anlamli bir
fark oldugu bulunmustur. Sira ortalamalar dikkate alindiginda, Turk futbolcularin
Alman futbolculara gére daha kisa zamanda tekrarli sprint testini yaptiklar
anlasiimaktadir. Gruplarin yatay sigrama (U=58,50; ,009, p<0,05) performanslari
arasinda anlamli bir fark oldugu bulunmustur. Sira ortalamalar dikkate
alindiginda, Tuark futbolcularin Alman futbolculara gére yatay sicrama testinde
daha yuksek mesafe sigradiklari anlagiimaktadir. Buna karsilik, gruplarin ¢eviklik
(U=97,50; ,250, p>0,05) ve dikey sicrama (U=89,00; ,141, p>0,05) test
performanslari arasinda anlamli bir fark olmadidi bulunmustur.
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ABSTRACT

The data obtained by applying vertical jump test, horizontal jump test, agility test,
repeated sprint test to 32 young soccer players in total. 16 of these players were
young German soccers players (age: 16,25, (x ,44) year; height: 1,73 (+ ,07), kg:
61,8 (£ 12,9) who play for TSV Retzbach in 1. Amateur league and other 16 of the
players were young Turkish soccers players (age: 16,31 (x ,47); height: 1,77 (x
,06) kg: 68,8 (£ 10,3) who play for Schveinfurt Turkiyem Spor. For necessary
statistical analysis SPSS 17,0 pocket programme were used. The analysis of
research group were performed by descriptive analysis; and Mann Whitney U test
were used for unrelated independent samples which is a non-parametric statistics
method in comparing some performance features of groups. Significance level
were accepted as p<0,05 in all statistical analysis. At the end of statistics, there
were no significant difference between age (U=120,00; ,699, p>0,05), height
(U=95,00; ,212, p>0,05) and kg (U=87,50; ,126, p>0,05) values. There were
significant difference between repeated sprint test total durations (U=65,50; ,018,
p<0,05), repeated sprint test 5 (U=71,50; ,033, p<0,05), repeated sprint test 4
(U=65,50; ,018, p<0,05), and repeated sprint test 3 (U=65,50; ,018, p<0,05) of
groups. When mean ranks were considered, it was understood that Turkish soccer
players were able to carry out the sprint test in a shorter duration than German
soccers players. There was significant difference between horizontal jump
performances of groups (U=58,50; ,009, p<0,05). When mean ranks were
considered, it was understood that in horizontal jump test, Turkish soccer players
jumped further than German soccers players. On the other hand, it was found that
there were no significant differences between agility (U=97,50; ,250, p>0,05) and
vertical jump (U=89,00; ,141, p>0,05) test performances of groups.
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1. GIRIS

Futbol; oyun kurallari ¢ercevesinde belirlenmis alan ve oyuncunun katilimiyla
oynanan, kazananin ya da kaybedenin ya da beraberligin belirli dlctlerdeki
kalelere atilan veya yenilen gollerle belirlenen [1], oyuncularin fiziksel ve teknik
kapasitelerin yaninda taktiksel yeteneklerinide gelistirmeye ihtiyac duydugu [2],
dalgalanmalar seklinde aralikl dusuk ve ylUksek egzersiz yogunluklarini igceren bir

takim sporudur [3].

Ayak topu olarak adlandirilan futbol, bir grup oyunu ya da mucadelesi degildir.
Futbol, hem bireysel hemde grup olarak hareket etmeyi gerektiren, sporcunun
fiziksel ve psiko-sosyal karakterini gdsterebildigi, psikolojik faktérelerin yogun bir
sekilde etkiledigi ve her zaman gindemde kalabilen, él¢uleri belli olan yuvarlak bir
top ile gergeklestiriien kosu, top sUrme, futbolun gerektirdigi estetik hareketleri

iceren atilan gollerle sonuglanabilen bir spor dalidir [1, 4].

Futbol, dunyanin en populer spor dallarindan biridir [5] ve bu nedenle de
gunumuzde yapilan birgok spor dali arasinda énemli bir yere sahiptir. Milyonlarca
insan gerek sporcu olarak, gerekse de seyirci olarak futbol sporunun i¢inde yer
almaktadir. Futbol, icindeki katihmcalari ile birlikte, egitim sektérinin, hizmet ve
turizm sektdérinin, sanayicilerin ve de medyanin istek ve sunumu ile bir spor

endustrisi olmustur [1].

Gegen yillarda futbolun cazibesinin artmasi, butun bilesenleri ile ekonomik
kazanclar saglamasi, oyuncularin futbola profesyonel manada bir meslek olarak
ydnelmelerine neden olmustur. Futbolun profesyonel bir meslek haline gelmesiyle
futbol daha farkli bir anlam kazanmis, kazanma zorunlulugunun bir geregi olarak
futbolcular hazir bulunugluk ve yeterlilik seviyelerini idareciler, antrendrler,
kondisyonerler ve spor alanindaki bilim insanlariyla ortak bir calismayla, yeni

uygulamalar ve metodlarla gelistirmeye ve gerceklestirye odaklanmislardir [5].



GunUmuzde futbol; saglik, tip, psikoloji, egitim gibi birgok bilim dali ile yakindan-
uzaktan iligkilidir. Birgok bilim dali ile iligkili olan futbol, ézellikle fizyoloji, anatomi,
psikoloji ve sosyoloji gibi bilim dallarinin yani sira spor biliminin alt dallarini
olusturan hareket ve antrenman, spor ve saglik, psiko-sosyal alanlar ve beden

egitimi ve spor 6gretimi gibi alanlarla da alakahdir [5, 7].

Futbolcular basarili olabilmek ve yuksek standartlarda rekabet edebilmek igin
futbol oyununun gerekliliklerine uyum saglamalidir [5]. Profesyonel ve amatér
futbolcular i yilin 8-10 aylik dénemini mUsabaka ve bu musabakalara hazirlik
dénemi olarak gecirirler. Sporcular sampiyonluklari kovalayan kulUplerde
mucadele ediyorlarsa, bu 8-10 aylik dénemde ortalama 50-60 mag¢ oynayabilirler.
8-10 aylik dénem disinda ise sporculara 2-4 ay gibi bir stre futbol diginda kalma

suresi olarak verilmektedir [8].

Son yillarda futbol, karmasik fiziksel ihtiyaglardaki artisa, teknik becerilere,
taktiksel duslncede gelismelere dayanmaktadir. Bu fiziksel ve zihinsel
ihtiyaclardaki artis, egzersiz yogunlugu ve siddetteki artisin, ayni zamanda
ulagilan toplam mesafelerdeki artigin bir OrunG olarak karsimiza c¢ikmaktadrr.
Futbolcularin basarilarini ve performanslarini etkileyen bircok etmen vardir ve
profesyonel bir futbolcu normal durumlarda, kargilagsma aninda yuksek dizeyde

egzersiz sikh@ini strdurebilmelidir [2].

Futbol, hareket dinamigi gerektirirken, benzer olmayan bir sira ile devam eden,
dlzensiz araliklarla gerceklestirilen, sporcularin psikomotor ézelliklerinin yanisira
aerobik ve anaerobik gug gibi dzellikleride etkilemektedir. Bu yuzden teknik ve
taktiksel antrenmanlarla birlikte aerobik ve anaerobik gug, kondisyon, dayaniklilik,
surat, antropometrik &zellikler, esneklik, kognitif beceriler gibi kapasiteler
futbolcularin verimlilik dizeylerine etki eden &zellikler olarak degerlendirilebilir. Bu
kapasiteler ayni zamanda musabaka ihtiyaclari géz &6nlne alinarak antrene
edilirse ¢cok daha etkili olacaktir [2, 9, 10].



Futbol sporunda, musabaka icerisinde takimi olusturan futbolcularin topa sahip
olma orani, rakibe uUstiun gelme cabalarn ve arkadaslari ile sUrekli olarak
yardimlagma igerisinde olmalari yaninda geligsen yeni satlar ve gerekliliklere uyum
saglamalari sonucunda basariya ulasabildikleri gérulmektedir. Bununla birlikte
futbol bir takim oyunu olmasindan 6trt her oyuncunun futbol karakteri ve kendi
becerileri 6lglisinde becerilerini sergileme ve kendilerini ispat etme firsatlarinin
olmasi gerekir. Futbolcularin futbolun gerektirdigi yeteneklere sahip olmasi
gerekliliginden dolayl, musabaka esnasinda pozisyonlara adapte olmasi, fiziksel
kapasitelerini en st seviyeye cikartmalari ile birlikte musabakanin farkli
dénemlerinde, degisik pozisyonlarda vicudunun butin bélumlerini hangi durumda

ve hangi sekilde kullanmasi gerektigini bilmesi gerekmektedir [1].

BUyuk bir katilimci ve seyirci kitlesine sahip futbol oyunun da; psikomotor yetiler ve
fiziksel uygunlugun yaninda yetenek ve becerininde ¢ok ©6nemli oldugu
gérulmektedir. Antropometrik 6zellikler, sporcularin basarim yani performans ve
beceri  kapasitelerinin  artmasinda, elverigli ve elverigssiz  sporcularin
¢c6zUmlemesinde dnem tagimaktadir. Futbol, “Aerobik devinimlerin beraber ve art
arda oldugu, esneklik, koordinasyon, kuvvet, dayaniklilik, ¢abukluk, sUrat ve de
denge gibi etmenlerin i¢ ice gectigi, bir de taktik ve teknik butunlugin boy
gb6sterdigi spor bransidir’. Boy uzunlugu ve kilo gibi antropometrik &zellikler

basarim artigi, esneklik seviyesi ile direkt alakalidir [11].

Her sporcu antrenman yoluyla farkli gelisim sureci gésterebilmektedir. Bu farklilik
aileden gelen kalitimsal olarak aktarilan genler, kas yapisi, antrenman duzeyi, yas,
cinsiyet, antrenman vyasi v.b. ile iliskili olabilir Bu nedenle Turk ve Alman
futbolcular arasindaki farkliliklarin tespiti icin ve bu farkhligin nereden

kaynaklandigini belirlemek i¢in ¢calisma énem arz etmektedir.

Bu baglamda arastirmada, Turk ve Alman gencg futbolcularinda; antropometrik
ozellikleri, yatay sicrama mesafesi, dikey sicrama mesafesi, T test dereceleri ve
tekrarli sprint testi dereceleri agisindan farkin olup olmadiginin incelenmesi

amaclanmistir.



Problem cUmlesi

Almanya’da yasayan Turk ve Alman geng¢ futbolcularin arasinda; bazi motorik

parametreleri acgisindan anlamli bir fark var midir?

Alt problemler

¢ Almanya’'da yasayan Turk ve Alman geng futbolcularin arasinda; antropometrik
6zellikler arasinda anlamh bir fark var midir?

e Almanya'da yagsayan Turk ve Alman genc¢ futbolcularin; tekrarl sprint testi
sonuglari arasinda anlamli bir fark var midir?

e Almanya'da yasayan Turk ve Alman gen¢ futbolcularin; T testi sonuclari
arasinda anlamli bir fark var midir?

¢ Almanya'da yasayan Turk ve Alman genc¢ futbolcularin; durarak sicrama testi
sonuglari arasinda anlamli bir fark var midir?

e Almanya'da yasayan Turk ve Alman gencg futbolcularin;, dikey si¢crama testi

sonuglari arasinda anlamli bir fark var midir?

Arastirmanin hipotezleri

¢ Almanya’'da yasayan Turk ve Alman geng futbolcularin arasinda; antropometrik
6zellikler arasinda anlamh bir fark vardir.

e Almanya'da yasayan Turk ve Alman genc¢ futbolcularin; tekrarl sprint testi
sonuglari arasinda anlamli bir fark vardir.

e Almanya'da yasayan Turk ve Alman gen¢ futbolcularin; T testi sonuclari
arasinda anlamli bir fark vardir.

e Almanya’'da yasayan Turk ve Alman gen¢ futbolcularin; durarak sicrama testi
sonuglari arasinda anlamli bir fark vardir.

e Almanya'da yasayan Turk ve Alman gencg futbolcularin; dikey sigrama testi

sonuglari arasinda anlamli bir fark vardir.



2. GENEL BILGILER

2.1. Futbol

Futbol; oyun kurallari ¢ercevesinde belirlenmig alan ve oyuncunun katilimiyla
oynanan, kazananin ya da kaybedenin ya da beraberligin belirli dlctlerdeki
kalelere atilan veya yenilen gollerle belirlenen [1], oyuncularin fiziksel ve teknik
kapasitelerin yaninda taktiksel yeteneklerinide gelistirmeye ihtiya¢ duydugu [2],
dalgalanmalar seklinde aralikl dusuk ve ylUksek egzersiz yogunluklarini igceren bir

takim sporudur [3].

Futbol, bir takim oyunu olmasinin yaninda, gruba etki eden bireysel bir aktivite
gerektiren, oyuncunun fiziksel ve zihinsel karakterini yansitabildigi, psikolojik
faktorlerin édnemli oranlarda etkili oldugu, butin yeteneklerin ve becerilerin
yuvarlak bir top ya da topsuz anlarda gdsterebilmenin yaninda psikomotor yetilerin
ve taktiksel algilarin oyuna yansitildidi ve tarihler boyunca hep giindemde kalmis,

ilgiyle kargilanmis heyecan verici olarak adlandiriimig bir spor dalidir [1, 4].

Futbolun, dunyada sUrekli baylyen ve genis kitlelerce takip edilen, milyonlarca
uygulayicisi ve taraftari olmasinin yani sira, sporun 6énemini anlayan bir¢cok
gelismis dlke futbolu yasamin ayrilmaz bir parcasi haline getirmek i¢in okullara ve
kulUplere tagimigtir. Her yer ve alanda oynanabilir olmasi, kolay ve zevkli olmasi,
heyecan ve belirsiz olmasinda dolay! insanlarin en sevdigi spor dallarindan biri
olmustur. GUnimuzde birgok Ulke tarafindan genglerin fiziksel ve zihinsel yénden
saglkh yetismesi, psikolojik ve sosyolojik yoénden saglikli gelisimlerini saglamak

icin futbolu bir egitim araci olarak kabul etmekte ve uygulanmaktadir [1].

Futbol, gunimuzde en fantastik, en populer bir spor brangi olarak [5] ginimuzde
yapilan bircok spor dali arasinda farkh bir yer ve dneme sahiptir. DlUnyada
milyonlarca insan sporcu olarak, taraftar olarak, seyirci olarak futbol sporunun

icinde yer almakta, butun katilimcilariyla birlikte turizm, seyahat, medya, reklam,



basin, hizmet, pazarlama gibi sektérlerin pay aldigi bir enduUstri haline

dénuagmaustur [1].

Son yillarda futbol kiresellesme ve teknolojik gelismelerle birlikte sporcular
acisindan profesyonel bir is haline gelmistir. Futbol, profosyonel bir is haline
gelmesiyle, niteligi ve tanimi degismistir. Futbolcularin performansini yukseltme
gerekliligi, kazanmak ve her zaman rekabet i¢cinde olma zorunlulugu ve futbolun
daha da gelismesi icin yoneticileri, antrendrleri, spor bilimcileri yeni yéntemler,

metodlar bulmaya yénelmistir [5].

Spor biliminin alt dallarini olugturan spor ve saglik bilimleri, hareket ve antrenman
bilimleri, sporda psiko-sosyal alanlar ile beden egitimi ve spor égretimi gibi spor
alanlarinin yaninda fizyoloji, anatomi, psikoloji ve sosyoloji gibi bilim dallari da
futbolun arastirma konusu olmustur. Bu gelismelerle Dbirlikte tesis ve
stadyumlardaki konfor dlzeyinin yUkselmesi, seyahat ve ulagimdaki kolayliklar,
calisanlarin ¢alisma saatlerindeki dizenlemeler ve 6zellikle de sahalardan yapilan
canli yayinlar ve musabakalarin dinyanin en uzak ké&selerinden dahi kolayca

izlenebilmesi futbol seyircisinin sayisini artirmistir [6, 7].

Futbol, hareket dinamigi gerektirirken, benzer olmayan bir sira ile devam eden,
dlzensiz araliklarla gerceklestirilen, sporcularin psikomotor ézelliklerinin yanisira
aerobik ve anaerobik guc gibi ézelliklerinin etkisi altindadir. Bu yuzden teknik ve
taktiksel antrenmanlarla birlikte okssjenli ve okssgjensiz gug, kondisyon,
dayaniklihk, sudrat, antropometrik &zellikler, esneklik, kognitif beceriler gibi
kapasitelersporcularin performanslarina etki eden faktérler olarak ele alinabilir. Bu
kapasiteler ayni zamanda musabaka gereklilikleri yoluyla antrene edilirse daha ¢ok

verim elde edilecektir [2, 9, 10].

Futbol sporunda, mUsabaka esnasinda takimi olusturan futbolcularin topa sahip
olma orani, rakibe Ustiun gelme cabalari ve arkadaslari ile surekli olarak
yardimlagma igerisinde olmalari yaninda gelisen yeni satlar ve gerekliliklere uyum

saglamalari sonucunda basariya ulasabildikleri gérulmektedir. Bununla birlikte



futbolun bir takim sporu 6zelligini tasimasindan dolayr her sporcunun futbol
karakteri ve yetenekleri dogrultusunda becerilerini sergileyebilmesi, kendini
pazarlama ve kanitlama firsatlarina sahip olmasi son derece dnemlidir. Bu nedenle
futbolcularin futbolun gerektirdigi yeteneklere sahip olmasi, musabaka esnasinda
pozisyonlara adapte olmasi, fiziksel kapasitelerini en Ust seviyeye cikartmalari ile
birlikte musabakanin farkli dénemlerinde degisik pozisyonlarda vicudunun butdn
bélumlerini hangi durumda ve sekilde kullanmasi lazim geldigini bilmesi

gerekmektedir [1].

2.1.1. Futbolun tarihsel geligimi

Futbolun diinyadaki gelisimi

Insanoglunun  varolugsundan buyana yuvarlak ve buginki “Top” diye
tanimladigimiz nesnelere benzer nesnelerle oynamaktan keyif aldigini ve bu
nesnelere el ve ayaklari ile vurma eylemini gergeklestirdigini, gunimuzdeki futbol
oyununu andiran bir oyunu oynadigini gosteren bircok ilkel magara duvar resimleri

ve tarih icerisinden gunumuze aktarilan birgok eser bulunmaktadir [1].

Futbolun yaklagik 5000 yil 6nce, Asya ve Ortadogu bglgesinde, ayak, el, ve rakip
ile micadele tarzinda belli bir kural olmaksizin icra edildigi tespit edilmistir. 2500 yil
oéncesinden buglne ulasan deri ve ketenden yapilan 7,5 cm ¢apinda toplar ortaya
cikarilmis ve bircok muzede sergilenmistir. Yaklasik 4000 yil énce ise Cin
hukimdari Huang-Ti, ordusunun atiklik kazanmasi i¢in topun yerde sabitlenmig iki
kazik i¢inden sokulmasi amacina yénelik “Tsu-Chu” adi verilen bir spor ile
calistirdi§i sdylenmektedir, M.O. 100 yillarinda Unli sair Homeros ise yazdig
“Odissea” iadi verilen yapitinda buginku futbola benzer bir aktivitenin Sparta
askerlerince kuralli oynandigini ve buna “Episkyres” denildiginden bahsetmektedir.
Ayrica I.0. Romali askerlerin el ile oynanan “Haspastum”u ayaklar kullanilarak icra
ettikleri bilinmektedir [1].



ingiltere’de 6zellikle 12. yiUzyildan itibaren koéyler ve sehirlerarasinda artan
rekabetten dolayl karsilasmalar sirasinda ¢ikan catigsmalar ve bu catigsmalarda
olusan yaralanmalar ve 6éliumlerden dolayi Kral lll. Edward 1314 yilinda yayinlattigi
bir ferman ile futbolu yasaklatiimigtir. Bu tarihten sonra ise 17. ylUzyilda, dénemin
krallar tarafindan bizzat bu oyun tegvik ettirilmis ve bunun neticesinde de futbol
baytk ilerleme kaydedilmistir. ilk olarak 1583 yilinda, ingiltere’de, bazi karmasik
olmayan kurallara baglanmis olan futbolda oyununda sakatliklari engellemeye

ydnelik dnlemler ile hakem tayin edilmesine dayali yeni kurallar getirilmistir [1].

BUtln medeniyetler tarih boyunca futbolu benzer sekillerde icra ettikten sonra, 17.
ylzyilda Ingiltere’de 120mx80m élcusine sahip alan igerisinde, havyan sidik
torbalarinindan yapilan ve ici hava ile sisirilen, dis kisminin deriyle kaplanmasiyla
elde edilen bir topu, bir metre ara ile dikilen iki kazik arasindan sokmak suretiyle

sayl kazanmaya dayall olarak oynanmistir [1].

Tarihler boyunca dunyanin en bilyUdk sémurge imparatorlugunu kurmus olan
ingilizler, sémurgelestirdikleri butin topraklarda severek oynadiklar futbolun
tanitiimasi ve dunyaca taninmasinda buyldk pay sahibi olmuslardir. GUunumuzde
heyacan verici ve populer olan spor dallarinin basinda gelen futbolun, oyunun

ortaya ¢ikigI konusunda bir¢ok Ulke sahip cikmaktadir [1].

Yine avrupanin sémurgeci milletlerinden biri olan Fransizlar, futbolun en basit,
gelismemis hali olan La Soule’yi akinci Normanlar yoluyla ingiltere’ye gétirdiuguni
ve bu sayede dinyaya tanitildidini iddiasinda bulunmus ama ingilizler bu oyunu
kendilerinin Normanlardan ¢ok daha énceleri bildiklerini séylemislerdir. italyanlar
ise Jul Sezar'in lejyonerleri tarafindan futbolun Ingiltere’'ye géturlduguni ve

Londra da bu oyunun halka &gretidigini iddia etmislerdir [1].

Amerika'ya baktigimizda ise futbolun Italyan ve Ispanyollar tarafindan Giiney
Amerika’'ya goéturildugu iddia edilirse de, futbolun Amerika’da yasamis olan ¢ok
eski uygarliklar olan Aztekler, Mayalar ve inkalar tarafindan zaten bilindigini ve

oynandidini géstermektedir. Bundan baska, bazi tapinak ve abidelerde bulunan



duvar kabartmalari ve heykellerden anlasildigina gére, Meksika ve Peru yerlilerinin

de futbola benzer oyunlar oynadiklari tespit edilmistir [1].

Ozellikle 16. asirda “Calcio” denilen ve 27 kisilik takimlarla Italya’nin Floransa ve
Siena kentlerinin alanlarinda senede en az bir kere oynanan bir oyun oldugu ifade
edilir. “Calcio” oyuncularinin on besinin akinci, besinin bunlara yardimci, dérdinin
savunma ve kalan Uc¢unun de savunmanin da en arkasinda duran savunma

oyuncularindan meydana geldiklerinden s6z edilmektedir [1].

Butun bu bilgiler, futbolun ilk kez nerede ve hangi tarinte ortaya ¢iktiginin net
olarak bilinmedigini géstermektedir. Eldeki tarihi kaynaklardan, eski Yunanlilarin
“Episkiros”, Romalilarin “Harpastum” ve Turklerin “TepUk” adlarinda, Cin,
Japonya, Hindistan gibi Asya, Misir gibi Afrika, Meksika gibi Amerika, Yunanistan,
italya, Fransa ve ingiltere gibi Avrupa Ulkelerinde futbola benzer oyunun ilk kez

oynandidi gérulmektedir [4].
Futbolun tarih sUreci icindeki gelisimi ise kronolojik sekilde yaziimak istenirse [1];

o (1841), Futbol topu seklinin tam bir daire olarak kabul edilmesi,
e (1848), Futbol kurallarinin “Cambridge Kurallar1” seklinde belirlenmesi, ilk futbol
magcinin bu kurallarla oynanmasi,
(1855), Tarinhte ilk defa ingiliz futbol takiminin Glke diginda misabakaya ¢ikmasi,
(Sheffield Club, 1857), Ingiltere'de ilk futbol kulibunin kurulmasi,
e (1862), Futbolun on bir Kigilik takimlarla birlikte oynama kararinin alinmasi,
(1863), “Ingiltere Futbol Birligi’nin kurulmasi,

(1870), Portekizde yasayan Ingiliz vatandaglar, burada futbolu yaymaya
baslamasi,
e (1871), Topun kaleci tarafindan elle tutmasinin kararinin alinmasi,
e (1871), ingiltere Federasyon Kupasi da denilen Kral Kupasi'nin baslamasi,
e (1872), ik milli magin ingiltere ve Iskogya milli takimlarinca oynanmasi,
o (1875), Kalelere ust direk konulmasi ve topa kafayla vurulmasi kuralinin

konmasi,
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(1876), Korner kuralinin uygulanmaya baglamasi,

(1879), Glascow takimindan Darwen para karsiligi transfer edilerek ilk
profesyonellik yolunun acilmasi,

(1882), Ingiltere, iskogya, Galler ve Kuzey irlanda tlkelerince “International
Board” kurulmasi. (Bu kurum, oyun kurallarini dlzenleme, uygulatma,
denetleme ve anlagmazliklari gidermegérev ve yetkilerini elinde bulundur.)
1885), Ingiltere’de profesyonelligin kabul edilmesi,

1886
1889
1890
1891

1893), Amerika kitasindaki ilk futbol federasyonunun Arjantin'de kurulmasi,

Ofsayt kuralinin konulmasi,

Danimarka’da ve Hollanda’da Futbol Federasyonlarinin kurulmasi,
MUsabakalarda tam yetkinin hakemlere verilmesi,

Penalti kuralinin kabul edilmesi,

),
),
),
),
),
),

(
(
(
(
(
(
(1895), ik bayan futbol musabakasinin Ingiltere'de oynamasi,

(1889), musabakanin 90 dakika, oyun alaninin ise 118,4x91,4 &lcUlerinde
olmasinin kabul edilmesi,

(1902), ingiltere sinirlari disinda ilk kez Avusturya ve Macaristan arasinda milli
mag oynanmasi,

(1903), Averajin kuralinin konmasi,

(21 Mayis 1904), FIFAnin (Uluslararasi Futbol Federasyonunu) kurulmasi,
(1905), International Board’un FiFAya katilmasi,

(1906), Guney Afrika ve Brezilya arasinda kitalararasi ilk milli mUsabaka
oynanmasi,

(1907), Ofsayt kuralina, kendi sahasinda olan bir futbolcunun ofsayt
olmamasinin girmesi,

(1908), ilk kez Londra Olimpiyat Oyunlari'nda futbolun ilk kez yer almasi

(1930), FIFA tarafindan ik defa Dinya Kupasi (Jules Rimet Kupasi)
dizenlenmesi,

(1954), UEFA'nin (Avrupa Futbol Federasyonlari Birligi'nin) kurulmasi,

(1956), Avrupa Sampiyon KulUpler Kupasin ilk kez organize edilmesi,

(1963). Avrupa Kupa Galipleri Kupasinin ilk kez organize edilmesi,

Futbolun Turkiye’deki gelisimi
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Turklerde futbol; “tepik” denen ve gecmisi Orta Asya’ya dayanan bir oyundur. ilk
kez, Sumer Turklerinde, ayakla oynanan bir top oyununun oynandigi ileri
surtlmektedir. Cinli yazar HUAN, “La TARTARIA” isimli yapitinda, Orta Asya
Tarkleri'nin futbola yakin bir oyunu, kizli ve erkekli olarak, tapinaklarin 6n
kisimlarinda oynandigindan s6z etmektedir HUAN, bu eserinde buyuk
tapinaklarda ayakla oynan maglarin yapildigindan, topa elle temasin yasak
oldugundan, topa ayakla ve kafayla vurulmasi gerektiginden, hedefinse; topun

karsi kaleden iceri sokulmasi oldugundan bahsetmistir [1].

Kasgarli Mahmud'un, Orta Asya’da 1072-1074 yillarinda kaleme aldigi “Divan-i
Lagat-i Turk” eserinde “Tepuk” adiyla “Tepmek” anlamina gelen bir tar ayak topu
oynandidindan bahsedilmektedir. Bu oyunda belli kurallarin oldugu topa elle
dokunmanin yasak oldugu, karsilikli olarak dikilen dikmeler arasindan topun
geciriimesi gerektigi, gunimuzdeki futbola benzer oyun kurallariyla oynandigindan
bahsetmektedir. Song WEN, Orta Asya’daki Turklerin “Kivigla” bélgesinde U¢ gin
ve U¢ gece suren senliklerde i¢i kuzu derisinden ve hava ile sisirilmis topla
oynanan, topa elle dokunmanin ve c¢izginin disina ¢ikariimasinin yasak oldugu
oyunlar oynadiklarindan bahsetmistir. 463 yil 6nce yazilan “Hiyanetname” adli
eserde Seyit Ali EKBER, sadece ayaklar kullanilarak oynanan Tepuk isimli top

oyununun en eski Turk talim sporu oldugunu belirtmistir [4].

Turklerde 6zellikle islamin kabulinden sonra ve Osmanli imparatorlugunun idari
ve sosyal yapisi nedeniyle genclerin bir araya gelerek dernek faaliyetlerinde
bulunmalari engellenmis futbol oyununun Turkler arasinda yayilmasi zaman
almistir. Bu nedenle Turkiye tarihinde ilk futbol kulUplerini kuranlar ve oynayanlar
yabancilar ve gayrimuslimlerdir. 19. yUzyilin sonlarinda ise modern futbol
Turkiye'ye ilk olarak titin ve pamuk ticareti yapan Ingilizler tarafindan istanbul,

Izmir gibi belli basli ticaret liman kentlerine getirilmistir [4].

ingilizlerin yerlesip ilk futbol oynadi§i sehirler Istanbul, izmir ve Selanik olmus,
ingilizlerin oyunlarina katilan Rumlarla birlikte futbol oynayanlarin sayisi ve futbol

oynayan takimlarin sayisi artmigtir. Futbol oyunu bu sehirlerde hafta sonu ve bos
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zamanlarin degerlendirimesinde insanlarin tercihi olmustur. Futbola hemen ilgi
duyan Turk gencleri ise c¢ayir kenarlarinda hi¢bir kurala tabi olmadan yabanci
komsularindan gérdukleri kadariyla futbol oynamaya calismstir. Bu gencler “Black
Stockings FC” (Siyah Coraplilar Futbol Kulubud) isimli ilk Tork futbol takimini
kurmus ve 26 Ekim 1901 senesinde de Rum takimina kargi ilk muUsbakasini

oynamistir [4].

1894 yilinda izmir'de “Football Club Smyrna’adinda ilk futbol kuliibl ingilizler
tarafindan kurulmustur. 1895 yilinda ilk futbol etkinlikleri, izmir'den istanbul'a gé¢
eden ingilizler tarafindan Kadikéy'de ve Moda'da gerceklestirilimisitr. Bu sekilde
baslayan ilk futbol hareketleri istanbul'daki Rumlar tarafindan ilgiyle izlenmis ve
futbolun Istanbulda hizli bir sekilde yayilmasina etken olmusglardir. 1897-1904
yillari arasinda Istanbul karmasi ve Izmir karmasi 4 misabakaya cikmis ve bu
musabakalarin hepsinden Izmir karmasi galip ayrilmistir. 1890 senesinde Ingiliz,
italyan ve Rum gencleri arasinda Selanik’'te futbol blyik cekismelere sahne
olmus, 1891 yilinda ilk sporculari arasinda bir Turk olan Kemal (iren) beyin
bulundugu “Cycling Clup’. 1896 yilinda atletizm, bisiklet ve futbol branglarinda

faaliyetler gosteren “Sporting Club” kurulmustur [4].

Hem padisah yénetimi hem de muhafazakar kitlenin spora bakis agisindan dolayi
Turklerde futbol oynamak yasaklanmis, Izmir'de ve Istanbul’da futbolu yabancilar
oynamistir. Futbol oynamanin yasak olmasindan &tart Tarkler yabanci ismiler
kullanarak futbol oynamiglardir. “Boby” takma ismiyle top oynayan Fuat HUsnu
KAYACAN ingiliz takimlarinda top oynayan ilk Turk futbolcu olarak tarine gecmistir
[4].

Futbolun bir oyun olarak giderek sevilmesi ve oynayanlarin sayisinin giderek
artmasindan dolay! Il. Abdulhamit tarafindan da futbola sempati duyulmus, 2.
Mesrutiyetin 1908 yilinda ilani ile de yasak kaldiriimigtir. Kullp ve Dernek kurma
izninin ¢cikmasi ile birlikte Turk kulUpleri kurulmaya baglanmig ve 1905 yilinda

Istanbul Futbol Ligi'ne katilan ilk Turk kulibl Galatasaray’i takiben sirasiyla 1907
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yilinda Fenerbahge, 1908 yilinda Beykoz ve Vefa, 1910 yilinda da Besiktas

Jimnastik KulUpleri kurlmustur [4].

Balkan savaslari ile baslayip isgallerle devam eden savas ddéneminde Turk
takimlarinin iggalci kuvvet askerlerinden olusan takimlarla muacadelereri bir milli
mucadele kimligine burinmus kazanilan her misabaka millet adina gurur kaynagi
olmustur. isgal kuvvetlerine karsi kazanilan her galibiyet futbolun Ulkemizde biraz
daha sevilmesine genis Kkitlerlere yayilmasina etken olmus gunUumuzde halen

devam eden futbol diskinligine kaynak olmustur [4].

1923 yilinda Cumhuriyetin ilani ile birlikte bilhassa Yusuf Ziya ONIS bagkanh@inda
Turk sporunda ve futbolunda 6nemli gelismeler yasanmis, ilk spor teskilatimiz
Turkiye Idman Cemiyetleri ittifaki ve ardindan Turkiye Futbol Federasyonu (TFF)
kurulmustur. Daha sonra 21 Mayis 1923 tarihinde, 26. Gye olarak Turkiye Futbol
Federasyonu FiFA'ya kabul edilmistir. FIFA Gyesi olarak ilk milli magini 26 Ekim
1923 tarihinde, istanbulda, Romanya ile oynamis ve 2-2’lik beraberlikle sahadan
ayriimistir. ilk milli musbakamiz 1924 Paris Olimpiyatlar’'nda Cekoslovakya'ya

karsi oynanmistir [4].

1951 yilinda Turk futbolunda yeni bir dénem baslamis, profesyonelligin kabull ile
futbol, Turkiye'de bir meslek haline dénusmustur. 1962 yillinda alinan bir kararla
Turkiye FIFA tarafindan tam Gye olarak kabul edilmis ve UEFANnin 34. Gyesi
olmustur. 1954 yilinda Isvicre’de dizenlenen Dunya Kupasi Turk Milli Takimrnin

katildidi ilk DUnya Kupasi olmustur [4].

Tark Milli Takimimiz ve Tark kulUplerinin 90l yillara gelinceye dek, uluslararasi
spor arenasinda ¢ok az basarilara imza attigi gértlmektedir. Bu basarisiz dénem
Turkiye’nin dunya siralamasinda alt siralarda yer almasina neden olmusg, 90l
yillardan sonra Ulkemizdeki spor politikalarinin gelismesi, tesislesme ve spor
egitiminde kaydedilen mesafe ile beraber Turk futbolu bir atiim i¢ine girmis

gelistirilen politika ve programlarla gelisme kaydetmistir [4].
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Tarkiye Futbol Federasyonu 1992 yilinda, 3813 sayili yasanin resmi gazetede
yayinlanmasiyla birlikte, yurt icinde ve disinda, tum futbol aktivitelerini ve
hizmetlerini gerceklestirmek amaina yénelik, 6zel hukuk maddelerine bagl tlzel

Kisilige sahip, ézerk bir yapiya dénusmustar [4].

A Milli Takimimiz ilk olarak 1996 yilinda Avrupa Sampiyonasi finallerine katiimistir.
2002 Dunya Kupasi finallerinde ise milli takimimiz st dlzeyde bir mUcadele
gOstererek yari finale ¢cikmis ilk 4 takim arasina girmeyi basarmistir. Bu 4 takim
arasinda eslestigi Guney Kore'yve kargi muUsabakadan kazanarak ayrilan milli

takimimiz dinyanin Ggunct buyudk takimi olarak adini tarihe yazdirmistir [4].

2.1.2. Futbolun fizyolojisi

Futbol; oyun kurallari ¢ercevesinde belirlenmis alan ve oyuncunun katilimiyla
oynanan, kazananin ya da kaybedenin ya da beraberligin belirli dlculerdeki
kalelere atilan veya yenilen gollerle belirlenen [1], oyuncularin fiziksel ve teknik
kapasitelerin yaninda taktiksel yeteneklerinide gelistirmeye ihtiyac duydugu [2],
dalgalanmalar seklinde aralikl disuk ve ylUksek egzersiz yogunluklarini igceren bir

takim sporudur [3].

Futbolcular gerek musabaka éncesindeki hazirhik déneminde gerekse musabaka
esnasinda yuksek standartlarda rekabet edebilmek ve bu rekabette basarili
olabilmek i¢in futbolun ihtiyaclarina uyum saglamasi gerekir [4]. Amatér ve
profesyonel futbolcularda yil icindeki 8 -10 aylik dénem musabaka dénemi olurken,
2-4 aylik sUre ise dinlenme, transfer ve yeni sezon icin fiziksel, zihinsel hazirlik

dénemidir [8].

Son yillarda futbol, karmasik fiziksel ihtiyaglardaki artisa, teknik becerilere,
taktiksel dustincede gelismelere dayanir. Bu fiziksel ve fizyolojik ihtiyacglardaki artig
egzersizin yogunlugu ve siddetteki artis ve katedilen toplam kosu mesafesindeki

artistan kaynaklanan sonugctur. Futbol oyuncularinin basari ve verimliligi ise bazi
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faktorlere baghdir. Profesyonel bir futbol oyuncusunun genel anlamda musabaka

esnasinda yiksek dluzeydeki egzersiz yogunlugunu surdurebilmesi gerekir [2].

Futbol; basketbol ve buz hokeyinden sonra tempolu olarak yapilan 3. oyun olarak
kabul edilir. Futbolda hicum bélgesinden savunma bélgesine ve savunma
boélgesinden ise hiicum bélgesine gegcmek, dengeli ve hizli bir gekilde oyuncularin
aclimasini ve kapanmasini gerektirmektedir. Bunu gercgeklestirebilmek icin kuvvetli
bir fizik ve kondisyon diizeyine gereksinim vardir. ik yariyi énde tamamlayan bir
takimin, yorgunluktan dolayi ikinci yarida musabakayi kaybetmesi dayanikliliklarini

iyi duzeyde olmadigini ve gelisme kaydetmedigini belitmektedir [4].

Her takim icin sezon suresince performanslarini surdurebilmeleri ana hedefleridir
[10]. Bu nedenle, teknik-taktik yetenekler ile fizyolojik ézelliklerin tamami futboldaki
performans icin oldukgca énem arz etmektedir. Hizlanmalar, kosu hizlari, sigcrama
mesafeleri ile enerji kapasiteleri gibi konular da futbol i¢in oldukca ¢ok énem tasir
[10]. Profesyonel futbolda, oyuncularin performansinda meydana gelen gelismeler
kadar oyuncularin arasinda olan farkliliklarin da Gzerinde durulmasi gerekir [13].
Futbol oyuncularinin farkl yUksek hizlarda yapilan hareket érneklerini yapabilme
kapasitesinin de futbol magindaki sportif performansi etkiledigi ve oldukgca énemli
oldugu ifade edilir. YUksek hizlardaki hareket érnekleri, topa sahip olabilme ve gol
atabilmek icin maga direkt katki saglar ve magctaki en énemli hareketleri olusturur
[14]. Bunun nedeni ginimuizde oynanan magclarin daha hizli ve yuksek yogunlukta

oynanmasindan kaynaklanir [15].

Futbolun fiziksel gereklilikleri ve aktivitelerin profillerine ydnelik son zamanlarda
yogun sekilde calisiimaktadir. Futbol oyununun her 3-5 saniyede farklilasan
aktivite araligi ile uygulandidi ve kuvvete yoénelik calismalar, sprint kosulari, yuksek
hizda meydana gelen kosular ile dénme, tutma ve sigrama gibi yogunlugu fazla
olan hareket o6rneklerini kapsamasindan dolayl fiziksel anlamda gereklilikleri
oldugu kabul edilir. Ayrica, maclarda alinan kalp atim hizina yénelik kayitlar ile kan

ve kas Orneklerine gére maclarin geneli dikkate alindiginda aerobik yuklenmenin
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oldukca yUksek duzeyde ve mactaki periyotlar aninda da anaerobik enerji kaybinin

oldukga ¢ok oldugu elde edilmistir [16].

Futbolda teknik ve taktik hareketlerin futbolcularin fiziksel 6zelliklerine bagh oldugu
ifade edilir [10, 17]. Futbol maclarindaki oyun sUresine gére, enerjinin en az %90’
aerobik yollardan saglandi§i ve doksan dakika sUren mag¢ slresince ortalama
egzersizin yogunlugu %80-90 maksimal kalp hizinda veya anaerobik laktat esigi
cevresinde oldugu belirtilmistir [2, 17]. Futbol maclarinin laktat birikimlerinin oldugu
yuksek yogunlukta periyodlara ve hareket durumlarina sahip oldugu belirtilir [2].
Kan laktati birikimi oldugu i¢in uzun zamanda yUksek yogunlugu sUrdurebilme
fizyolojik olarak sporcu igin imkansizdir. Bu nedenle, futbolcularin kaslarindaki
laktat birikimini ortadan kaldirmak i¢in disUk yogunluklarda yapilan aktivite

boélimlerine ihtiyaclar vardir [13].

Futbolcular, maclarin yuksek seviyelerinde meydana gelen fizyolojik yUklere kargi
koyabilmeleri icin aerobik &ézelliklerini geligtirmelidir. Bunu gergeklestirebilmek igin
futbolcunun orta yodunluk seviyesinde bile aerobik enerji sistemine gereksinimi
vardir. Futbolda aerobik performans (VO2max) olduk¢a gerekli bir performans
belirtecidir ve bireylerin VO2max sayisini gésteren metabolik parametreyi ifade eder
[18]. Aerobik kapasitesi fazla olan futbolcular, enerji saliniminda gereken yuksek
glikojen deposuna sahiptir. Ayrica bu oyuncularin dinlenme hizi da daha iyi bir
dlzeydedir ve glikojen depolarinda herhangi bir eksilme meydana gelmeden ve
laktat birikimi gerceklesmeden Once yUksek yogunluklarda ve daha uzun bir
mesafe kosabilirler [13] daha fazla sprint yapabilirler, topla uygulanan hareketlerde
artma olabilir ve yuksek siddette uygulanan arall egzersizler aninda toparlanmalari
daha hizli olabilir [19]. Oyuncularin aerobik kapasitelerinin elde edilmesi, maglarda
ortaya koydugu performanslarinin belirlenmesi ve tahmin edilmesinde, kondisyon
programlarini planlama, oyuncularin secilmesi ve yeteneklerinin degerlendiriimesi
icin yararl olacaktir [18]. Pate ve Kriska (1984) oyuncunun aerobik performansnda
bireysel degisikligi agiklayan VO2max, kosu ekonomisi ve laktat esiginden meydana

gelen bir model ortaya koymuslardir [20].
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VO2max; bUyUk kas gruplarinin dinamik egzersizlerde ortaya ¢ikardigi en yuksek
oksijen alimi olarak tanimlanir [10] ve aerobik performansin degerlendirimesinde
bireydeki oksijen tasima sisteminin iglevsel limitinde bir gésterge saglamasindan
dolayi, cok dnemli bir gésterge olarak dusunultr. Maksimal aerobik kapasite, vicut
kUtlesindeki artistan dolayi yasla artar ve yapilan bir ¢calismada VO2max'daki % 11
oraninda bir artisin ma¢ yogunlugunda % 5 ve magcta kosulan mesafede ise 1800
metrelik bir artisa neden oldugu belirtiimistir [2]. Laktadin ¢ikarilip ve Uretilmesi ile
dengelenen buyuk kas gruplarinin kullanildigi dinamik tarzdaki calismalarda kalp
atim hizinin ya da oksijen tuketiminin ve maksimal calisma yUkinin tanimlanmasi
icin laktat esigi kullanilir [3]. Bazi dayanikliiga yénelik branslarda laktat esiginin,
aerobik performansi daha iyi gésteren bir parametre oldudu, VO2max degismeden
de degisebildigi ama bu degismelerin ¢ok kucuk kaldigi ifade edilir. Teorik anlamda
yiksek dlzeydeki bir laktat esigi, bir oyuncunun laktat birikimi meydana
getirmeyen bir aktiviteyi, yuksek bir siddette sUrduUrebilmesini saglar [2]. Laktat
esidi 4 mmol.I" (bir litre kanda 4 mmol laktat) referans noktasi, kan laktat
birikiminin (OBLA) baslangici olarak bilinir [21]. Kosu ekonomisi ise; belirli bir kogu
siddetinde harcanan oksijen hizini ve oksijenin her giddetinde kosulan mesafe ya
da her kosulan mesafe esnasinda harcanan oksijen miktari olarak tanimlanir [13].
Daha énce yapilan arastirmalarda, kosu ekonomisi igin bireysel degisiklikler ortaya
konulmustur [22, 23]. Bireysel degisikliginin sebebi net olarak anlasiimamis ama
anatomik o6zelliklerin, sinir-kas sisteminin ve esneklik enerjisinin deposu ilgili
etmenler oldugu dustnulmustir. Farkli bir calismada ise kosu ekonomisindeki %
S'lik bir artigin mag esnasinda kosulan mesafede yaklagik 1000 metrelik bir artisa

sebep olacagi hesaplanmistir [10].

Maksimal oksijen aliminin basarili bir performansin ortaya konulmasini sinirlayan
bir etken olmadigi ifade edilmesine ragmen, yine de elit seviyede mlcadele etmek
icin 60 ml.kg™". min""dan Gzerine ¢cikmasi gerektigini belirtiimektedir [5]. Cunki bu
deger, bircok spor bilimcisi tarafindan profesyonel erkek futbolculardaki en dusuk
esik deg@eri oldugunu ifade edilmektedir. Literatirde, Ust dlzey futbolcularin
laboratuar ortaminda VO2max de@eri 55-67 ml. kg™'. min™ arasi bulunmustur [5, 12,

15, 18, 24, 25]. Bu VO2max degerleri, diger takim sporlarinda ulasilan degerlere
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benzemektedir ama elit seviyede dayanikhlik sporu yapanlarda ulasilan degerden
yine de cok dusik kalmaktadir. Maratoncularda 90 ml kg™'. min' VOamax dederi
elde edilmistir [13]. Norveg 1. Liginde ilk sirada olan Rosenborg (67,6 ml kg™'.min-
) ve son siradaki Strindheim (59,9 ml kg'. min'') takimlar arasindaki VO2max
sonuglari, aerobik kapasite ve basar arasindaki iligkiyi gésterir [25]. Bagka bir
arastirmada ise Macaristan liginde ligi ilk 4 sirada bitiren takimlarin maksimal
oksijen alimi ortalama de@erlerinin lig siralamalarini yansittigi elde edilmistir.
Sonuclara gére takimlarin performanslari ve maksimal oksijen alimi degerleri
arasinda sonuglarin yorumlanmasi bakimindan anlamh bir iliskinin oldugu
goértlmektedir [13]. Brezilyali futbolcularin VO2max ortalama degerlerinin ise

Avrupal futbolculardan daha dusuk oldugu rapor edilmistir [18].

2.1.3. Futbolun aktivite profili ve katedilen mesafe

Futbol branginda anaerobik performans dnemli derecede bir rol oynar. Anaerobik
performans temel olarak kisa slrede sonuc¢lanan patlayici tarzdaki egzersizleri
icermektedir. Bir magctaki hareketler, ¢odunlukla topsuz uygulanan ve aerobik
tarzdaki aktivitelerden meydana gelmesine ragmen, magta direkt olarak yapilan
hareketlerin ¢cogu anaerobik tarzdadir. Anaerobik hareketler, sprintler, sicramalar,
kafa vuruslari, ani yon degistirmeler, ani durmalar ve sutlar gibi magin daha etkili
hareketlerinden meydana gelmektedir [5]. Maclardaki anaerobik ihtiyaclar dikkate
alindigi zaman, iyi dizeydeki bir aerobik sistem zorunlulugunun, yiksek siddetteki
anaerobik tarzdaki hareketlerin tekrarlandigi bélimler arasinda ¢cabuk toparlanma

icin cok énemli oldugu belirtilir [18].

Profesyonel futbolcular 90 dakika suren bir mac¢ sirasinda yaklagik olarak 1350
hareket yapar ve yapilan aktivite 6rnegi (yavas kosudan sprinte, jogdan maksimal
sicramaya) her 4-6 saniyede degisir [8]. Danimarka futbolunda tamamlanan bir
arastirmada, bazi hareketlerin mag icindeki yuzdelikleri arastiriimigtir. Bahsi gecen
calismada futbol maginda %19,5 oraninda durma, %41,8 oraninda yarime, %16,7
oraninda jog, %16,8 oraninda kosu, %1,4 oraninda sprint ve diger %3,7 oraninda

diger hareketlerin yapildigi rapor edilmistir. Profesyonel dizeydeki oyuncularin bir
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magcta yaklasik 50 kez dénus hareketleri yaptigi ve ortalama 9 kez de kafa vurusu

yaptiklari rapor edilmistir [27].

Profesyonel maglarda toplam mag¢ zamaninin yaklasik %70-80’i dusUk yogunlukta
yapllan kosular ve ylrime ile tuketilmesine ragmen, bir futbol maginin toplam
oyun % 8-18’i yuksek yogunlukta yapilan kosulardan meydana gelmektedir [28].
Maclarin 2. yarisinda futbolcular daha fazla durmakta ve yurume aktivitesi gosterir.
LiteratUre bakildiginda, futbolcularin yartyus yaparak katettikleri toplam mesafe ilk
devre icin ortalama 1929 m, ikinci devre icin ise 1889 m oldugu belirtiimistir. Mac¢
icinde ilk yarida daha fazla jog ve kosu icin zaman harcanmaktadir. ilk yari jog ile
katedilen toplam mesafe ortalama 2172 m iken, kosu mesafesi 879 metredir. Bu

degerler ikinci yarida séylenen siraya gére 2052 m ve 827 metredir [29].

Futbolcularin degisik hizlarda yaptiklari hareketleri uygulayabilme kapasiteleri mag¢
performansi i¢in oldukga dnemlidir. YUksek hizlarda yapilan aktiviteler futbolda
katedilen toplam kosu mesafesine yalnizca %11 oraninda katki saglamasina
ragmen topa sahip olabilme ve gol atabilmek icin maca direkt katki saglamakta ve
magctaki en énemli hareketleri olusturur. Maksimal hiz, c¢eviklik ve hizlanmayi
iceren hareketler, futbolda yUksek hizlarda yapilan hareketler olarak gruplandirilir
[14]. Ceviklik, genel bir tanima sahip degildir ama koordinasyon, denge, kuvvet ve
hiz kombinasyonlarinin bir sonucu olarak hizl bir sekilde vicut yénUnU degistirme
yetenegi olarak belirtilir. Hizlanma; oyuncunun maksimal hiza az bir zamanda
erisimini saglayan hizdaki dedisme oranidir. Maksimum hiz; en blyudk sprint hizidir
[30]. Hiz, macin sonucunu belirleyebilen édnemli bir yetenek olarak karsimiza
cikmaktadir ve futbolun teknik-taktik ve fiziksel gerekliliklerini kariglamada bu
yetenege sahip olunmalidir [21]. Bu yUzden, futboldaki antrendrler oyuncularinin
hizli olmasini isterler ve hizilst duzey bir sporcunun sahip oldugu 6nemli bir
yetenek olarak gorurler [8]. Portekiz 1. liginde mUcadele eden futbolcularin 2. ligde
muUcadele eden futbolculardan daha hizli olduklari, 1. bélgesel ligde mucadele
eden futbolcularin ise 14-16 yas grubundaki futbolcular ile karsilastirildiklarinda,
hiz performanslarinin benzer olduklarini ama 12 yas altinda olan futbolculardan

daha yavas olduklari belirtilmigtir [31].
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Yuksek siddete uygulanan bir hareket olarak kabul edilen ve en énemli performans
kriterlerinden biri olarak kabul edilen sprint, bir futbol maginda katetilen mesafenin
yaklasik olarak %11’lik bélumund kapsar. Maglarda futbolcular tarafindan yapilan
her sprint yaklasgik 2 ila 4 saniye sonunda bitiriimekte ve sprintler yaklagik her 90
saniyede bir atiimaktadir [32]. Futbolcularin musabakalardaki sprint yapma
ihtiyaclari farklilik gdsterir ve en ylksek hizda sprint i¢in dinlenme, yeniden sprint
yapmaya hazir omada énem arz etmektedir [31]. Ust dizeyde futbolcularin daha
alt duzeydeki futbolculardan daha yuksek ve orta hizlarda sprint atmaya meyilli
oldugu ve mucadele iceren mag¢ aninda %35 oranindan daha fazla sprint attiklari
elde edilmistir. Fransiz amatdr ve profesyonel futbolcularda yapilan ¢alismada iki
grubun 30 m sprint performansinin benzer oldudu bulunmustur [33]. Isvec milli
takiminin sareleri ise 2.32-2.38 saniye arasinda oldugu bulunmustur [34]. Ust
dlzey Danimarka ligi [35] ve FA Premier liginde [9] mUcadele eden futbolcularin bir

futbol maginda ortalama 19 sprint attigi elde edilmistir.

Mac¢ hareket analiz arastirmalarinda, maglar esnasinda yapilan sprint kosularinin
blUyUk bir cogunlugunun (%96) 30 m’den az ve bunlarin ¢ogunun da 10 m’'den az
oldugu bulunmustur [32, 35]. Ust dizey futbolcularda tamamlanan arastirmada, 28
futbolcuya ortalama 38 sprint yaptirilmis ve bu kosularin maksimal uzunlugu 38 m,
ortalamalarinin ise 18 m olan elde edilmistir. Bireysel anlamda maksimal hizin ise
26 km / h oldugunu, sprint kosularindaki ortalama hizlarin ise 23 km / h oldugunu
bulmuslardir. Ust dizey futbolcularin sprint testlerindeki 10 m ve 30 m ortalama

kosu hizlarinin 35 km / h oldugu da elde edilmistir [8].

Sprintle katedilen mesafeler magin hem birinci hem de ikinci yarisindaki ilk onbes
dk’lik bélume karsilik son 15 dk’'lik béliumde daha azdir. Bunun yaninda, bek, acik
ve hucum oyunculari (séylenen siraya gére 287, 346 ve 264 m), merkez orta saha
(204 m) ve stoperlerden (152) daha fazla sprint atarak mesafe katetmektedir. ikinci
yaridaki maximal siddetteki kosu hizlari ise ilk yaridaki hizlardan farklilagsmaz. Bu
kosu hizi birinci devrenin son 15 dakikasinda daha azdir ama ilk 15 dk’lik bélime
karsilik ikinci devrede fazla degildir. Maclarda erisilen en yUksek kosu hizlari, agik

ve hucum oyuncularinda stoperlere gére %6-8 daha yUksektir [29]. Maximal hizda



21

yapilan kosular mevkilere gére degerlendirildiginde magin ilk 15 dk’lik bélimunde
aclk, hicum ve beklerin merkez orta saha oyuncularina gére daha yUksek hizda
yaptiklari elde edilmigtir (acik: 7,98 m.s, huicum: 7,81 m.s, bek: 7,70 m.s, Libero:
7,61 m.s). Macin birinci (acik: 7,80 m.s, hUcum: 7,57 m.s, bek: 7,81 m.s, Libero:
7,33 m.s) ve ikinci devresindeki (acik: 7,93 m.s, hucum: 7,77 m.s, bek: 7,62 m.s,
libero: 7,32 m.s) son 15 dk'lik bélimde de bu durum aynidir [29]. Ust dizey ingiliz
ligindeki stoperler 1834 m, bekler 2605 m, kanat oyunculari 3138 m ve merkez
orta oyuncular ise 2825 m yUksek yogunlukta kosular ile mesafe katederlerken, Ust
diizeydeki ispanya liginde miicadele eden stoperler 1869 m, bekler 2784 m, kanat
oyunculari 3171 m ve merkez orta oyuncular 2991 m mesafe katederler. 5 dk’lik
bélumde yuksek yogunlukta kogsuda kosulan maksimal mesafe 231 m’dir. Sonraki
5 dk’'hk periyodlardaki mesafe ise 126 m’dir [29].

Mohr vd., [27], yuksek yogunlukta yapilan kosu sayisinin siddeti yiksek dénemler
sonras| azaldigini (gegici yorulma) ve magclarin sonlarina dogru ise énemli élgude
azaldiklarini (kalici yorulma) ifade etmislerdir. Bunun yaninda, yuksek yogunlukta
yapilan kosulardaki kalici ve gegici azalmalarinin tum mevkilerdeki futbolcularda
ortaya ciktigi da belirtiimistir. Bu sebepten dolay! yuksek siddetli bélumler sonrasi
sporcularin toparlanmalari gerekmektedir ve bu toparlanma sUresi ise 72 sn’'dir. 2.
yaridaki sporcularin toparlanabilme sureleri, 1. yaridaki streye gére %15 oraninda
daha fazladir ve mactaki ilkk 15 dk'ya gére son 15 dk’da % 28 daha fazladir. Cok
yiuksek siddetteki 5 dk’lik dénemdeki yuksek yogdunlukta yapilan kosu sayisi da
mevkilere gére farklilasmasina ragmen, yuksek yogunlukta yapilan kosunun sayisi
sonralardaki 5 dk'da %50 azalir ve elde edilen deg@erler, mactaki ortalamaya gére
% 6 - 8 daha dusuktar. Bu durumun sporcunun fiziksel kapasitesiyle iliskili oldugu
sOylenebilir. Yiksek siddette 5 dk’lik bir bélimden sonra, fazla yogunlukta yapilan
kosularin mevkilere gére azalma durumunu inceledigimizde, bekler 243 m (% 44),
kanat oyuncularinda 282 m (% 43), merkez orta oyuncularinda 251 m (% 45),
stoperler 182 m (% 47) ve hicum bélgesindeki oyuncularda 216 m (% 48) oldugu
bulunmustur [29].
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Ust diizeyde micadele eden oyuncular, daha alt dizeydeki oyunculardan daha az
sicrama yetenegine sahiptir. Irlanda en Ust ligdeki ve birinci ligindeki 17 takimda
tamamlanan arastirmada, sigrama yUksekliginin takimin basarisi ile iliskili oldugu
bulunmustur [36]. Bahsi ge¢cen calismada savunmadaki futbolcularin daha ¢ok geri
sigradiklari ve orta sahadaki futbolcular icin dikey sigrama yeteneginin ¢ok daha
6nemli oldugu ifade edilmistir [37, 38]. Forvetler daha ¢ok ¢alim ve sut atmaktadir.
Top ¢alma ve dripling yapma kriterlerine baktigimizda ise orta sahadaki oyuncular
savunmada oynayan oyunculardan daha fazla yaptigi elde edilmistir. Forvetlerin
yuksek duzeyde toplara hakim olma hareketi ve ayni sayida sprint yaptiklari rapor
edilmistir. Defans bélgesindeki oyuncularin jog, sigramalar ve shuffling hareketini
daha ¢ok yaptiklari ve diger mevkilerdeki futbolculara goére daha az sprint yaptigi
ve kosu zamani harcadigi elde edilmistir. Ayrica, orta mevkideki futbolcularin ileri
daha ¢ok hareketlendikleri, defans ve forvetlerin maglarda daha ¢ok dustUkleri ve

defanslarin daha ¢ok yan ve geri hareket ettikleri bulunmustur [9].

Bir futbol magi esnasinda orta mevkideki oyuncular tarafindan daha ¢ok pas sikligi
yaplimaktadir. Futbolcular genellikle pas almak igin ayagini kullanmakta ama
forvetler diger mevkilerde oynayan oyunculara gére pas alabilmek igcin géguslerini
ve uyluklarini kullanirlar. TUm pozisyonlar esnasinda futbolcular sag ayaklarini sol
ayaklarina gore iki kat daha fazla kullanarak pas alirlar. Bu durumun sebebi ise

cogu futbolcunun sag ayaklarini baskin olarak kullanmasindan kaynaklanabilir [9].

Cizelge 2.1. Degisik mevkilerdeki futbolcularin uyguladiklari hareketlerdeki
ylUzdelik zaman [9]

Hareketler Fozisyan
Forvet (%) | Orta Saha (%) | Defans (%) | Hepsi (%)

Durma 53 21 6,3 4,6
YUrume 14,1 12,8 15,8 14,2
Jog 247 28,3 31,5 28,1
Kosu 11,1 14,6 7,6 11,1
Sprint 55 6,4 2,5 4,8
Atlama 8,3 9,1 12,3 9,9
Shuffling 9,5 7,9 10,5 9,3
Diger 21,5 18,8 13,5 18,1
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Cizelge 2.2. Farkl pozisyonlardaki oyuncular tarafindan magin genelinde yapilan
top Ustundeki aktivitenin sikhgi [9]

Aktiviteler Pozisyon :
Forvet Orta Saha | Defans Hepsi
Uzun hava pasi (sag ayak) 1,3 7,0 9,7 5,9
Kisa hava pasi (kafa vurusu) 8,8 5,0 7,0 7,0
Yerden kisa pas (sag ayak) 13,9 27,3 9,0 16,7
Almak (sad ayak) 14,8 223 11,7 16,4
Almak (sol ayak) 6,3 11,0 50 7,4
Dripling 18,0 22,7 12,0 17,6
Toplam 102,3 139,7 90,3 110,6

Arastirmalara goére, Ust duzeydeki maglarda futbolcularin kostugu mesafe mevkiler
arasindaki farkliliklarda dikkate alinarak 10 - 13.5 km arasidir. Ayrica, mag¢ analiz
teknikleri ile yapilan ¢alismalarda, sampiyonlar liginde mucadele eden futbolcular
icin bu mesafenin 13.7 km civarinda oldugu belirtiimistir [18]. Ilaveten, Ingiltere
premier ligindeki futbolcularin Glney Amerikali futbolculardan yaklagsik 1.5 km
fazla kostugu elde edilmistir [5]. Rienzi ve arkadaslarinin [39] Kupa Amerika'da
oynayan oyuncular Uzerinde yaptiklari calismada bu futbolcularin 8638 metrelik bir
mesafe katettikleri ama bu mesafelerin ingiltere Premier ligindeki futbolcularin kat
ettigi toplam mesafelerden ¢ok daha az oldugunu elde etmiglerdir. Barros ve
arkadaglar [40], 2001 - 2004 sezonu arasinda Brezilya 1. Lig futbolundaki 55
karsilasma degerlendirilmis ve oyuncularin 10.01 km’lik ortalama kosu mesafeleri
ile Avrupa futbolunda elde edilen mesafeye benzer bir toplam mesafe katettikleri

bulunmustur.

ingiltere FA Ligindeki futbolculardan meydana gelen bir grup Gzerinde yapilan bir
arastirmada bir magcta katedilen toplam mesafe mevkilere gére incelenmistir. Bahsi
gecen calismanin sonuclarinda, katedilen toplam mesafe bekler icin 10.710 m,
hicum mevkisindeki futbolcular igin 10,314 m, stoperler i¢cin 9885 m, kanatlardaki
futbolcularda 11,535 m ve merkez orta sahadaki futbolcular igcin 11,535 m olarak
elde edilmistir [29]. Avrupa futbolu Uzerine yapilan ve ayni mevkilerdeki degisik

oyuncularin katettigi toplam mesafenin farklilasmasina ragmen, katedilen toplam
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mesafede orta saha mevkisinde oynayan futbolcularda daha fazla ¢cikmistir. Futbol
oyunculari arasindaki mesafenin farkliliklarida fazladir. Bunun nedeni ise takimda
oynayan futbolcularin mevkileri ile ilgilidir. Defans oyunculari arasinda beklerin
savunmadaki oyunculardan daha ¢ok hicum bdélgesine gitmesidir [36]. Yapilan bir
calismada, diger mevkilere gére stoperlerin daha dustk bir mesafe katettigi elde
edilmistir [32]. Ayrica, ust duzeydeki savunmadaki ve hicumdaki oyuncularin 10 ila
10.5 km arasi bir mesafeyi katettigi, yine de katettikleri bu mesafelerin orta saha
oyuncularin katettikleri (11.5 km) mesafelerden ¢ok daha distk oldugu ifade
edilmistir [17]. Orta sahada mucadele eden futbolcularin orta ve diglk yogunlukta
yapilan hareketlerde daha ¢cok ugrastiklari, savunmadaki oyunculara ve forvetlere
gbre daha ¢ok mesafeyi katetmelerine iligkin olarak da oyun igindeki oyunculara
gbre durarak daha az zaman harcadiklari elde edilmistir. Fakat forvet mevkisinde
mucadele eden oyuncularin, orta sahadaki ve savunmadaki oyuncular tarafindan
takip edilen, en uzun surede ve en fazla maksimal sprint attigi elde edilmistir [9].
Orta sahadaki oyuncular, mesafelerinin ¢ogunu dugsik bir yogunluk ile kosarlar.
Hucum mevkisindeki oyuncular da sprint yaparak daha fazla mesafe katederler.

Goéraldugu gibi mevkiler arasindaki gereklilikler farklilasabilir [36].

2.1.4. Futbolculardaki fizyolojik ve fiziksel 6zellikleri

Futbolda optimal performanslarin hazirlanmasi icin antropometrik ézellikler de ¢ok
onemli faktorlerdir [12]. Farkl Glkelerde farkli mevkiler igcin vucut kutlesinde, boyda
ve yastaki mevcut egilimlere ragmen, fiziksel ydnden buyUklugun ve seklin basarih
bir performansta birincil goéstergeler olmadigdi ifade edilir ama ¢esitli Avrupa ligleri
icin futbolcu transferlerinde futbolcularin boylari ve vucut kitlelerinin etkili bir spor
politikasi olarak kabul edildigi belirtilir. italya ve Ispanya’daki en Ust futbol liglerinde
GuUney Amerika’dan oldukga fazla futbolcu mevcuttur. Bu futbolcular, genellikle orta
saha veya forvet pozisyonlari olarak ingiltere ve Almanya’da micadele eden
futbolcularla karsilastirildigi zaman daha kisa boyludur ama Brezilya’da mucadele
eden oyuncular ise ayni mevkilerde farkli Avrupa ulkelerinde mucadele edenlerle
yanlizca vucut kitleleri bakimlarindan birbirlerine benzer olduklari ifade edilmigtir.

1. Lig Brezilya'll futbolcularin yapisal profili, Suudi Arabistan ve Yunanistan'daki
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futbolcularin vicut kitleleri ve boylarina benzerdir [18]. Ayrica, irlanda 1. Ligi'ndeki
ve en ust ligdeki futbol takimlarinda yapilan bir arastirmada, Ust ligde mucadele
eden takimlardaki oyuncularin 1. Ligde mucadele eden takimlardaki futbolculardan
daha uzun olduklari bulunmustur [36]. Benzer olarak, en ust liglerde mucadele
eden takimlarin 1. Ligdeki takimlarda mucadele eden takimlardaki oyunculardan

daha uzun oldugu bulunmustur [41].

Degisik mevkilerdeki futbolcularin fiziksel karakterlerine baktigimizda, orta sahada
mucadele eden futbolcularin hicum mevkisindeki futbolculardan daha yash oldugu
ama hicum mevkisindeki oyuncularin orta sahadaki oyunculardan daha kuvvetli
ve savunmada yUksekteki toplara erigebilmekte bir avantaj elde edebilmelerinden
icin savunmadaki oyuncularin da orta sahada mucadele den oyunculardan daha
uzun boylu ve agdir olduklari elde edilmistir [37]. Ust diizey Danimarka’li oyuncular
kullanilarak tamamlanan arastirmada, vucut kutlesi ve boyun orta saha, forvetler
ve hicumdaki oyuncularda benzer oldugu ama kaleci ve stoperlerin daha uzun
boylu ve agir olduklari bulunmustur [5]. Orta sahada mucadele eden oyuncularin
vicut agirhiginin daha dustk olmasinda, savunma ile hicum bélgeleri arasinda
hareket etmeleri ve daha fazla mesafe katetmeleri oldugu éne surular. Ayrica, bu
oyuncular maglarda daha ¢ok enerji harcarlar ve VO2max degerlerinin daha fazla
oldugu ileri surular. Saha igindeki diger oyuncularla karsilastirildiginda, kaleciler
daha agir ve uzundurlar. Bunun yaninda, bacak ekstansér gucleri daha fazladir.
Bunun sebebi olarak kalecilerin hizli hareket etmeleri, reaksiyon géstermeleri, topu
yakalamak icin ya da sigrayabilmek icin dalmalari ve daha fazla bir gérus alanini

kaplamalar verilebilir [36].

Sigramalar, hizli dénugler ve yavasglamalar gerceklestirme, surat ve dayaniklilik
icin futbolcularda vucut yag oranlari olumsuz bir durumdur. Bu ylUzden, vicut yag
orani fazla olan oyuncular maglar esnasinda dezavantajli olacaktir. Uruguay'da
dizenlenen 1995 Kupa Amerika Sampiyonasi’nda 95 uluslararasi futbolcunun
antropometrik profilleri incelendi ve futbolcularin ortalama %11 oraninda vlcut yag

degerlerine ve % 62 oraninda ise kas kutlelerine sahip oldugu bulunmustur. Farkh
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calismalarda da Ust duzey futbolculardaki yag deg@erleri % 11 olarak bulunmustur.

Mevki olarak ise en fazla viicut yad oranina sahip olan oyuncular, kalecilerdir [5].

Futbolda yapilan hareketlerden bircogu siddetli ve patlayicidir (6rnek vermek
gerekirse tekme savurma, sigramalar ve dénmeler gibi). Bu hareketlerin yapiligi
sirasindaki guc verimleri, kassal kuvvetle iliskisi vardir ve oyuncularin sakatlanma
risklerini en aza indiren yuksek kas kuvvetine sahip olmasi yararl olacaktir. Kas
kuvveti; maksimal istemli bir kasilma esnasinda belirli bir siddette dirence karsi bir
kas veya kas grubunun Urettigi gerim veya gu¢ miktari olarak tanimlanir. Guglu bir
sut atabilmek i¢cin kal¢ca ve bacak kaslarina, topa kafa vurabilmek icin gdévde ve
boyun kaslarina, tag¢ atislarinda kol ve omuz kaslarina, topa sahip olabilmek veya
top kazanabilmek icin yapilan mucadelelerde ise gbvde, kalca ve bacak kaslarina
ihtiyac vardir. Futbolcularda kas kuvveti, takimdaki oyun pozisyonlari ile iligkilidir.
Hucum bélgesindeki oyuncular forvetler, kaleciler ve stoperlerden daha az bir gug¢

Uretirken, en dusuk kassal kuvvetine ise orta sahadaki oyuncular sahiptir [5].

Ust diizey futbolcularda elde edilen kas kapiller sayisinin, antrenman yapmayan
bireylerden fazla oldugu, fakat dayaniklilik sporlari ile ugrasan sporcular kadar ¢ok
olmadigi belirtilmistir. Antrenman yapmayanlara gére futbolcularin hizli kasilan lif
alaninin yvas kasilan lif alanindan daha fazla oldugu belirtilmistir [42]. Ust dizey
futbolcular Gzerinde tamamlanan bir¢cok aragtirmada, gastrocnemius ya da vastus
lateralis kaslarindan alinan biopsiler ile kas morfolojisi analizleri yapiimis, yavas
kasilan liflerin ortalama yUzdeleri vastus lateralis i¢cin %40-61, gastrocnemius i¢in
%49-60 arasinda oldugu elde edilmistir [5]. Ekstrand ve Gillqwist [43], Isve¢ milli
takimi ve 1. Ligdeki futbolcularin 4. Ligdeki futbolculardan diz fleksér ve ekstansér
kaslari icin yavas ve dusuk hizlarda daha yUksek torque degerine sahip olduklarini
bulmuslardir. Benzer sonuglar Japon universite ve ust dizey futbolcularda da elde
edilmisg, kaleci ve savunma boélgesindeki futbolcularin forvet ve orta sahadaki
mucadele eden futbolculardan daha yuksek diz ekstansér momentimuna sahip

oldugunu elde etmislerir [44].
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Vucut agirhdinda %2 oraninda meydana gelen sivi kaybinin egzersiz performansi,
kas dayanikhliginda azalma, mental islev, termoregulasyon Ustiinde negatif etkiye
sahip oldugu ve kalp hizini artirdidi belirtiimistir [45]. Futbol magindaki
yorgunlugun ¢cogunlukla misabaka seviyeleri ve sporcularin uygunluk dizeylerine
bagl olarak karbonhidrat (CHO) azalmalari ile de iligkilendirilir. Bu yuzden,
sporcular maglarda CHO igeren sivi tukettikleri zaman daha fazla mesafe katettigi,
mag¢ bittikten sonra daha yuksek kas glikojen konsantrasyonuna sahip oldugu,
daha az yorulup daha iyi bir performans gosterdikleri belirtilmistir. Ayrica,
denemeler sirasinda hig bir sivi almayan gruptaki sporcularin performanslarinda %

5 oraninda azalma oldugu elde eilmistir [486].

2.2. Futbolda temel motorik 6zelliklerin 6nemi

Sportif basarinin meydana gelmesindeki en énemli parametrelerden biri, o spor
dalinda gereken motorsal karakterlerdir [47]. insanlardaki temel motorik 6zellikleri;
gucunu ve yeteneklerini, bireyin bedenini, karmasik yapidaki motorsal spor gucu
duzeyini belirleyen égelerdir. Bu ézellikler, antrenmanda uygulanan her motorsal
sportif aktivitenin temelidir ve bagta gelen kosuludur. Antrenmanlarin uygulanmasi
icin teknik-taktik ve kondisyonel antrenmanlar seklinde yapilir. Modern antrenman
uygulamalari, teknik beceriler ve temel motorik 6zellikler olarak yapilir [48].Motorik
Ozellikler organizmadaki uyum yetenegi ve verimlilik derecesine gére degisir. Bu
Ozelliklerimiz 6zumuzde vardir, 8grenilmez ama gelistirilebilir. Temel bir motorsal
karakterdeki gelisim sonucunda, sadece duzenli bir antrenman surecinde organik
ve fonksiyonel adaptasyon surecleri gerceklestirilikten sonra belirginlegebilir [49].

Futbolda rakibe UstUnlUk saglamak i¢in i¢sel ve dissal birgok unsur bulunmakla
beraber, rakibe Ustunlik saglama noktasindaki en énemli unsurlarin basinda
futbolcularin sahip olduklari kondisyonel dzellikler gelmektedir [50]. Futbolcularin
muUsabaka performanslarini etkileyen en énemli kondisyonel ézelliklerin basinda
da kuvvet, surat ve dayaniklilik gelmekle beraber, futbolcularin sahip olduklari
yapisal ve antropometrik Ozellikler de performanslarini etkilemektedir [51].
Futbolcularin sahip olduklari motorsal performans dlzeyleri genellikle oynadiklari

mevkilere veya liglerin oyun sistemlerine gére farklilik géstermektedir [52]. Bu
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nedenle futbolda hazirlik dénemi antrenmanlarinda kondisyonel &zelliklerin

gelistiriimesine yonelik ¢caligmalar yapiimaktadir [48].

2.2.1. Futbolda kuvvetin 6nemi

Kuvvet, bircok spor bilim insaninin spor bilimi agisindan degisik bicimlerde

tanimladigi ve siniflandirdigi bir kavramdir [53].

Hollmann kuvveti; “direncgle karsi karsiya kalan kaslarin kasilabilme ya da bu
direng karsisinda belli dizeyde dayanabilme yetenedi” seklinde tanimlarken, Nett
ise kuvveti; “bir kasin gerilme ve gevseme yoluyla bir dirence karsi koyma ézelligi”

olarak tanimlamistir [54].

Kuvvet, futbolcularin hareketleri uygularken gereksinim duyduklari en 6énemli

motorik 6zelliklerin basinda gelmektedir [55].

GUnUmuzde futbolcular eskiye nazaran daha fazla sayida maca ¢ikmakta ve futbol
muUsabakalarinin ge¢migse oranla daha guce dayali, temposu yuksek ve daha
mucadeleci bicimde oynandigi goértlmektedir. Degisen bu sartlar neticesinde
futbolcular fiziksel agidan daha hazir olmahdir, bu da ancak kuvvet acisindan daha
yuksek seviyede olmalarindan gecmektedir. Kuvvet, futbol musabakalarinda
patlayici kuvvet olarak kargimiza ¢cikmaktadir ve ortalama 2-3 saniye surmektedir.
Bundan dolayidir ki, futbolda, kuvvette devamliliktan pek s6z edilemez.
Dolayisiyla da futbol antrenmanlarinda 5-6 saniyeyi gecen sprint kosularina yer
veriimemektedir. Sakat futbolcularin iyilesme sureglerinde statik kasiima iceren
egzersizlere yer verildigi goéruliurken, musabaka ortaminda ise statik kasiima
sonucu kuvveti ortaya cikaran egzersizlere rastlanmamaktadir. Ayrica kuvvet,
futbolcularin sakatliklarla mucadelesinde ve sakatlik riskinin azaltiimasinda en
6nemli role sahip temel motorik &zelliklerin basindadir [56]. Futbolcularda kuvvet

performansinin temel belirleyicileri kas liflerinin sayisi ve liflerin ¢caplaridir [57].
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Futbolda gerekli olan kuvvet 6zellikleri olan sigcrama kuvveti, vurug kuvveti, atig
kuvveti ve sprint kuvveti futbol sporunun gereksinim duydugu en énemeli kuvvet
ozellikleridir. Bu kuvvet &zelliklerinin geligtirimesi futbola 6zgl verim yetisinin
artmasina dogrudan katki saglayacaktir. Dolayisiyla bu kuvvet o6zelliklerini
dogrudan etkileyen kas gruplarinin sistematik bigcimde c¢alistiriimasi ve

gelistiriimesi gerekmektedir [58].

Amaca hizmet eden yonlendiriimis bir kuvvet antrenmaninin, futbola 6zgu verim
dlzeyinde, O6zellikle de sigrama kuvveti, vurus kuvveti, ve sprint kuvveti Uzerinde
olan olumlu etkisinin yani sira, kayarak top alma, top surme gibi teknik ve
kondisyonel vyetiler Gzerinde, ikili mucadeleler i¢cin genel bedensel yapinin
glclendirimesinde ve yUklenmelere dayanabilmede, geleneksel yuklenme
bicimleri ile ya da musabaka esnasinda gelisimi saglanamayan klg¢ik kas
kisimlarinin  gUglendiriimesinde, ¢abuk kuvvet gelisiminin  sadlanmasinda,
zayiflamaya eg@imli kaslarin guclendiriimesinde ve gucund korumasinda da etkili
olmaktadir [58].

Kas liflerinin sayisi ve bu liflerin ¢caplari futbolculardaki verim duzeyi Uzerinde ¢ok

6nemli yere sahiptir [57].

Uygulanan futbol antrenman programinin yani sira futbolcularin antrenman yaslari
da temel motorik &6zellikleri Uzerinde etkili olmaktadir. Nitekim profesyonel ve
amatér futbol oyunculari Gzerinde yapilan arastirmalarda, futbolcularin fiziksel
6zellikleri ve izokinetik kas kuvvetleri antrenman yasi ile paralellik géstermektedir
[59].

Kuvvet antrenmanlari ve pliometrik ¢alismalar, temel futbol antrenmanlarina ek
olarak uygulandidi takdirde futbolculardaki kuvvet gelisimine olumlu etki sagladigi
bilinmektedir [60].

Bir futbolcu igin butin kuvvet degerlerinin en Ust seviyede olmasi degil de futbola

6zgu gerekli kas kuvvetlerinin uygun seviyede olmasi daha édnemlidir. Futbolcu igin



30

evvela teknik ve taktiksel beceriler 6nem tagimaktadir. Kondisyon ve beraberinde
kuvvet ise futbolcu agisindan daha ¢ok tamamlayici, destekleyici niteliktedir. O her
seyden 6nce ¢ok yonlu bir top kullanma ustasidir. Futbol agisindan en verimli ve
en etkili oyuncu en yuUksege sicrayan, en hizli kosan, bedenini olaganusti
kullanandan ziyade futbolun gereklerini en dogru bicimde ve en dogru zamanda

karsilasmaya yansitan ve takimina katki saglayan oyuncudur [58].

Bircok kuvvet parametrelerinin gelisiminde oldugu gibi dikey sigrama kuvvetinin
gelisiminde de futbolcularin mUsabakalarda ortaya koyduklari micadelelerin ve
musabakalarin zorluk seviyeleri de 6nemli rol oynamaktadir. Yapilan ¢alismalarda,
ayri liglerdeki futbolcularin dikey sicrama seviyeleri arasinda farkliliklar
gbrilmastar ve bu farklihgin dogmasinda farkl liglerin zorluk seviyeleri arasindaki

degisikliklerin etkili oldugu belirtilmistir [61].

2.2.2. Futbolda siiratin 6nemi

Surat, sporcunun kendisini bulundugu noktadan baska bir noktaya en hizli sekilde
hareket ettirebilme ve hareketleri olabilecek en ylUksek hizda gerceklestirebilme
yetenegdi olarak tanimlanmaktadir. Buna kasin surat sadece vicudun bir yerden
baska bir yere en hizli bir bicimde hareket ettirilmesinin yani sira vicudun belli
boélimlerinin, yapilmak istenen hareketi mumkun olabilecek en hizli bir gekilde

uygulayabilmesi olarak da ifade edilmektedir [47].

Surat yetenegi 6nemli bir motorik 6zellik olarak birgok spor bransinda verimliligi
belirler. Surate ait nérofizyolojik faktérler genetik faktoreler bagl oldugundan sinirli
bir degiskenlik niteligine sahiptir. Strat; gerceklestirilen koordinasyon duzeyine ve
Uretilen kas kuvvetine baglidir ve kuvvet gelisimi hareket sUratinin artisina katkida
bulunur [62].

Futbolcularda suUrat performansinin da mUsabakada énemli bir yere sahip oldugu
sOylenebilir. Futbolda ¢ogunlukla misabakalarda 5-30 m mesafeli strat kosulari

yer almaktadir, bunun yaninda misabakada bazen futbolcularin 30 m mesafenin
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Uzerindeki mesafelerde de maksimal surat performansi géstermektedirler. Her ne
kadar cok fazla intiya¢c olmasa da futbolculara belirli periyotlarla maksimal surat
antrenmanlari uygulanmalidir. Bunun yaninda futbolcular sUrat becerilerini
rakiplerini durdurmak veya rakiplerini gegmek, topa sahip olmak veya topu
korumak icin de kullanirlar. Futbolda oyuncunun sdrati rakibi durdurma veya
gecmede, topu koruma veya topa sahip olma mucadelesi verme de énemli bir
avantajdir. Fiziksel, zihinsel ve bazi biyomekanik unsurlar futbolcularin surat
performanslarini etkilemektedir [56]. Futbolcularda yapilan arastirmalarda da
antropometrik unsurlarin surat performansi Gzerinde énemli bir belirleyici oldugu

sonucuna ulagiimistir [63].

“Futbolcunun suUrati, degisik psiko-fizyolojik bdélumsel yetilerinin birlesiminden

ortaya ¢ikan butunlesik bir yetidir [58].

S6z konusu bélumsel yetiler sunlardir;

e Oyun konumlarinin algilanarak ve bu konumlarin olabildigince kisa surede
degistiriimesine iliskin yeti=algilama surati,

e Oyun gelisiminin ve o&zellikle rakip oyuncunun eyleminin kisa sUrede
saptanmasina iliskin yeti=6nceleme (sezinleme) surati,

e En kisa sUrede, olasi eylemler icin karar verme surati=karar verme surati,

e Oyun igerisinde 6ngdrulmeyen degisimlere suratli bir bicimde tepki géstermeye
iligkin yeti=tepki surati,

e Topsuz;, dénusumli ve dénusumsuz hareketlerin  yOksek surat ile
uygulanmasina iligkin yeti=dénasumlu ve dénusumsuz hareket srati,

e Topla; rakip ve zaman baskisi altinda, oyuna &6zgu eylemlerin suratli
uygulanmasina iligkin yeti=hareket surati,

e Oyun icerisinde biligsel teknik taktik ve kondisyonel olanaklarinin butunlesik
katihmi ile olabildigince suratli ve etkin eylemler sergileme yetisi=eylem surati
[58].
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2.2 3. Futbolda dayanikliligin 6nemi

Dayanikhlik; sporcunun fiziki ve fizyolojik yorgunluga karsi koyabilme,
dayanabilme ve eylemini devam ettirebilme gucl olarak tanimlanabilir [54, 64].
Dayaniklilik, enerjisel koordinatif, biyomekanik, psikolojik ve motivasyonel
boyutlari olan bir kavramdir. Yogunlugun ve kapsamin kaginiimaz sonucu olarak;
yorgunluga sebep olan uzun sureli fiziksel ve psikolojik yUklenmelere karsi
koyabilme, dayanabilme, psikolojik ve fiziksel bir yuklenme sonrasi hizh bir sekilde

yenilenebilme yetenegdidir [65].

Bircok spor dalinda oldugu gibi dayanikliik yetenegi futbolcularin misabaka
performanslari agisindan oldukga énemlidir. CUnk( futbol oyunu 90 dakika suren,
futbolcularin yaklasik olarak 10-12 km mesafe kat ettikleri bir dayaniklilk
sporudur. Futbolculardan magin ilk dakikalarindan itibaren performanslarini tim
ma¢ boyunca koruyabilmeleri istenmektedir. Bu uzun sureli performansin
temelinde dayaniklilik dizeyinin yiksek olmasi yatmaktadir. lleri dizeydeki
futbolcular tum mag boyunca performanslarini korurlarken uzun sareli dayanikllik
performansi dusuk olan futbolculara gbére mag¢ performanslari daha yUksektir.
Bunun yaninda elit duzeydeki futbolcularin dayanikliik performanslari uzun
mesafe kosucularinin dayaniklilik performanslarina yakin dizeydedir [56]. Bunun
yaninda antrenmanlarin uzun surmesinin futbolda aerobik dayaniklihgr gelistiren
bir unsur oldugu bilinmektedir [66].

Dayanikhligin futboldaki 6neminin, gunimuiz anlayisi ile yorumlanmasi, éncelikle
mesafelerde ve kosulardaki siddetin niceliksel (sayisal) acidan incelenmesini
gerektirmektedir [58].

Futbolcularin, karsilasma icerisindeki kosma mesafelerinin, 60' yillardaki
degerleri ile gunumuz futbolundaki degerleri karsilastirildiginda son yillarda ve en

son on yilda alisiimamis dizeyde kapsam ve yeginlik artisi gézlenmektir [58].
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2.2 4. Futbolda koordinasyonun énemi

Bir spor becerinin 6grenilmesi, gelistirimesi ve en verimli dizeye ulasabilmesi,
bransa 6zgl teknigin ince bir formda amaca uygun bir sekilde akilci, guvenli,
verimli, hizli ve estetik acidan beg@enilen bir formda yapiimasi koordinasyon
kavrami ile belirginlik kazanir. Bu nedenle ¢ok zor bir teknigin kolaylikla
6grenilebilmesi ve yapilabilir olmasi becerinin olumlu ézelligidir. Bir teknigin en
verimli ve ekonomik bir sekilde gerceklestirimesini saglayan faktérler, bu
hareketin akigi ile ilgili fiziki yasalar, hareketi gerceklestirecek olan agonist ve
antogonist kaslarin antrene duzeyi ve kulakta bulunan denge oraninin uyum

duzeyidir ve bu faktérler koordinasyonun mukemmelligini saglarlar [67].

Sporcularin kargilastiklari durumlara hizli ve amaca uygun uyum saglamasina
olanak veren koordinatif yetiler dodustan kazanilan yetenekler degildir. Bazi
Ozelliklerin  kazaniimasinda kaltimsal &zelliklerin olusturdugu bir temelden
yararlaniimasina ragmen, Koordinatif yetenekler énceden yapilmis antrenmanlar

yoluyla kazanilmaktadir [48, 67].

Koordinasyon, futbolcunun musabaka sartlari altinda topla veya topsuz
pozisyonlari en verimli, en ekonomik ve en ¢abuk hareketler ile ¢ézme yetenegidir.
Bu yetenek sayesinde topa vurus, el-ayak, hareketlerinin uyumlu olmasi, kosu
hizi, zamanlama vb.vUcut hareketleri daha duzenli ve uyumlu dizeyde yapilir.
Ornegin: topa yetisemeyecegini anlayan oyuncu bir kayma hareketi ile topun saha
disina ¢ikmasina engel olabilir ya da ceza sahasi i¢ine gelen bir yUksek topa kafa
vurusu yapabilmek icin dodru zamanlama ile sigrayarak dogru nokta topla

bulugmasi ve etkili bir vurus yapabilmesi seklinde aciklayabiliriz [68].
2.2.5. Futbolda esnekligin dnemi
Belirli bir sekilde yapilan hareket genisligi, futbolda tekniklerinin ve hareketlerinin

basarili bir sekilde uygulanabilmesi i¢cin 6nemlidir. Hareket genisligi becerilerin

gerektirdiginden daha blyuk de olabilir. Esneklik, kas-eklem serilerinin genis iliskili
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kaslarin, kiriglerin ve baglarin islev 6zelliklerine bagimhidir. Diger yandan futbol,
bircok tekrarli hareketi icerir ve bu hareketler kasin kisalmasina, gerilmesine ve
muhtemelen de mikro dizeyde yirtilimasina neden olur. Bu baglamda, gelismis bir
esneklik duzeyi kas yaralanmalarinin énlenmesinde belirleyici bir role sahiptir.
Esnekligin gelistiriimesi hem oyunun gereksinimlerini karsilar hem de becerilerin

uygulanis sinirlarini da gelistirerek yaralanma riskini azaltir [68].

Esneklik calismalari; genel 1Isinmanin hemen arkasina, ana bdlumde egzersizler

arasi dinlenme periyotlarinda ve antrenmanin son bdlumunde uygulanmalidir.

Esnekligin  gelistirimesine yoénelik antrenman ydntemlerinin yeteri kadar

uygulanmamasi durumunda, eklem hareketliliinde gerileme meydana gelir ve

sportif performans acisindan dért énemli problemle karsilasilir. Bunlar;

1. Uygulama sirasinda 6grenme sUrecindeki gecikmeye bagli olarak farkli
hareketlerin yetkinlestiriimesinin azalmasi,

2. Ozellikle antrenman siddeti yiksek calismalarda yaralanmalara egiliminin
artmasi,

3. Kuvvet, surat ve koordinasyon gelisiminin olumsuz etkilenmesi,

4. Futbola 6zgu tekniklerin nitelikli olarak (teknige ait evreler arasi gegislerin

akiciligi ve yuksek hizda uygulanabilirligi) uygulanisindaki sinirlamalar [68].

2.3. Futbolda Basariyi Etkileyen Diger Parametreler

2.3.1. Tekrarh sprint yetenegi

Kisa zamanl dinlenme dénemlerini destekleyen ve maksimum sprint glcun ortaya
cikmasini saglayan bir olgu olarak bilinen tekrarl sprint yetenegi futbol, basketbol
veya hentbol vb. takim sporlarinda musabaka esnasindaki eylemlerin az bir
kesitini olustursa da, misabakanin sonucuna etki edebilmektedir [69]. Ornek
olarak; bir basketbol musabakasi esnasinda oyuncularin 2 ila 6 saniye sureli
ortalama 105 tekrarl sprint attiklari [70], futbol musabakasi esnhasinda ise her

futbol oyuncusunun 4 ila 6 saniyede bir 1000-1400 civarinda degisik kisa eylemler
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ortaya koyduklari ve yaklagik her 90 saniyede bir kisa sprintler yaptiklari
belirlenmistir [71].

Tekrarl sprint yetenegi birgok spor bransi icin dnemli bir hazir bulunusluluk olarak
kabul edilmektedir [72].Surat yetenegdi spor branslarinin bircogunda énemli bir
kriterdir ve bilhassa takim sporlarinda oyuncular tarafindan kisa zamanh sprintler
atilmaktadir. Sporcunun herhangi bir uzakhgi en az zamanda kosmasindan ziyade,
muUsabaka boyunca ayni turden uzakliklar istikrarli olarak kosmasi, bagka bir
deyisle sUratini birbirini takip eden bir sekilde muhafaza etmesi bilhassa takim
sporlari acisindan olduk¢a 6nem arzetmektedir. [69]. Ornek vermek gerekirse;
sporcular Hentbol, Basketbol ve Futbol gibi ¢cok tempolu ve araliksiz uzun sure
oynanan spor dallari esnasinda bircok defa tekrarli sprint atmak
mecburiyetindedirler ve basariya ulasmak i¢cin tekrarli sprint becerisini ileriye

tasimak zorundadirlar [72].

Takim sporlari ile ilgili yapilan ¢aligsmalarda, sporcular misabakalarda duguk ve
yuksek duzeyde farkll sayida tekrarli sprint kosusu meydana getirmekte ve mag¢
esnasinda yeterli toparlanma suresi dolmadan yinelenerek tekrarli sprint
olustugunu ve ardi ardina yapilan sprintlerin veriminde bir istikrarsizlik, bir azalma
oldugu bilinmektedir [71]. Bundan dolayi, sUre olarak az ve kisa topar-lanma
dilimleriyle yapilan sprint kosularini yapma yetenegdi, takim sporu yapan bir

sporcunun en 6nemli kondisyon 6zelliklerinden birisi [73].

Futbol ile ilgili yapilan akademik arastirmalar tekrarli sprint yeteneginin futbol dal
acisindan  ¢ok énemli bir performans kriteri oldugunu géstermekte~dir [73,
74]. Tekrarl sprint kabiliyeti; azami oksijen tuketimi (VOZ2), hidrojen iyon tampon
kapasitesi ve kas glikojen konsantrasyonu gibi farkli fazlaca etmene baghdir [76,
77] ve tekrarli sprintler esnasindaki yorgunluk olugsumu ve gu¢ kaybi, yapilan
tekrarli sprintlerin sayisi, zamani, sikligi ve ¢alisma evrelerinin farkliliiyla tespit
edilmektedir [79]. Bu farklihgin tespit edilmesinde sporcunun eylemi ve toparlanma
suresi arasindaki oran can alici bir etkendir, ¢unkul; toparlanma zamanini,

sporcunun tum eylemlerinin sikhdinin belirledigi saniimaktadir [79].
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2.3.2. Ceviklik dzelligi

Ceviklik; gorsel tepki, cabuk kuvvet ve suratle ilgili karmasik bir ézellik olup
hareket dogrultusunu dengeyi kaybetmeden c¢abuk bir sekilde farkli bir yéne
kaydirabilme yetenegini ifade eder. Ceviklik, futbol bransinda énemli bir ézellik
olup dripling yapmak, dénmek, rakibi gegmek gibi kompleks hareketler i¢in hiz ve
dogrultu degisiminde ani ve buyuk degisiklikler gerekir ve viicudun koordinasyonu
dogru sekilde saglanabilmelidir  (http://www.sport-fitness-advisor.com/circui
ttraining. html, Erigim Tarihi: 13.12.2015).

Ceviklik, kompleks hareketlerin hizli ve koordinasyonu bozmadan dogru bir sekilde
yaplimasini saglar. Futbolcular i¢cin durma, yén degistirme ve hizlanma gibi
hareketleri olabildigince otomatik ve etkili hale getirmeye yardim eder [81]. Hizh
dénebilme yetenedi, calim atma, feyk atabilme gibi 6zellikleri gelistirir. Isitsel,
gorsel ve kinestetik uyarilara hizli yanit vermeyi gelistirir [82]. Hareketleri tanimay!
ve hareketlere gére aninda tepki vermeyi gelistirir (http://www.brianmac.co.uk
[articles/scni15a4.htm, Erisim Tarihi: 12.12.2015).

Vicudun yoénunU aniden degistirebilme veya hareketin dogrultusunu dengeyi
kaybetmeden olabildigince hizli bir sekilde farkli bir yéne kaydirabilme becerisigibi
kompleks hareketleri en dogru ve hizli sekilde yapmak igin sporcunun kuvvet,
surat ve patlayici gu¢ antrenmanlarini geviklik antrenmanlariyla birlestirmesi ¢ok
6nemlidir [84].

Futbolda ceviklik performansi da genel performansin desteklenmesi acisindan
oldukga &nemlidir. CUnkU ceviklik duzeyi hareket sUrati, sUratte devamlilik,
reaksiyon surati ve bireysel hareketin sUratini etkileyen bir unsurdur. Ayrica
futbolcu musabaka icerisindeki pozisyona gére 6grendigi hareketleri aninda

yapabilme becerisine ancak iyi bir ¢eviklik dlzeyi ile ulasabilir [85].
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2.3.3. Dikey sigrama performansi

Dikey sigrama testleri bacagin patlayici giicint élgme yéntemlerindendir. Futbolda
sporcular misabaka esnasinda birgcok kez kafa topuna ¢ikar. Savunma oyunculari
havadan gelen toplari rakibine kaptirmamak i¢cin hiicum oyunculari da gelen topa

yukselip rakip kaleye gol atmak icin dikey sicrama performansi gdsterirler [86].

Dikey sicrama, belirlenmis bir hedefe durarak ve kosarak c¢ift ayakla sigrama
olayidir. Ug tekrar hakki verilmektedir ve sporcularin en iyi yapmis oldugu deger
kabul alinmaktadir. Durarak sicramaya nazaran kosarak sicramada 8 ila 10
santimetre arasinda daha fazla bir basar gérulmektedir. Genellikle elit seviyede
sporcularda erkekler 90 ila 105 cm, bayanlar 70 ila 80 cm ylUksege

erisebilmektedirler [87].

Sporcularin durarak yetigebilecedi yUkseklik mesafesi ile sigrayarak ulasabileceqi

yukseklik mesafesi arasindaki fark (m) tarinden tespit edilmektedir ve

Anaerobik Gug = (4,9 x (agirlk) x dikey sigrama mesafesi (m) formall ile
anaerobik kapasite hesaplanmaktadir [54].

Pliometrik ve benzer antrenmanlarin, sporcularin dikey sigrama yetenegini
gelistirmede etkili yontemlerden biri oldugu dusunUlmektedir. Ayrica kompleks
antrenmanlarin da, konsantrik kuvvet ve surat ¢alismalarinin kombinasyonundan
meydana geldidi icin dikey sicrama yetenegdini gelistrmede ve néromuskuler
sistemi uyarmada etkili bir yontem oldugu ve bircok arastirma kompleks
antrenmanin dikey sigrama performansinda olumlu degisiklikler yaptigini
gbstermektedir [88, 89, 90].

2.3.4. Antropometrik 6zellikler

Spor bilimleri sahasinda olduk¢a 6neme sahip olan Antropometri, vicut ebatlarinin

ve oranlarin belirlenmesini hedefleyen bir bilimdir [91].
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Vlcut kompozisyonunu, yag miktari ve oranini, derialti yag kalinligi, boy uzunlugu,
vicut agirhgi, vicut ¢aplari veya enleri, viucut kitle indeksi gibi degisik ézellikleri
tespit etmek icin kullanilan Antropometrik élcumler, sporcu somatotipi belirlemekte

cok yardimci bir faktérdar [92].

Spor agisindan, spora yeni baglayan genc¢ yeteneklerin egilecekleri spor
branslarinin dogru bir sekilde tespit edilmesi, morfolojik yapiya etki eden
antrenman etkilerinin bulunmasi ve ayni zamanda sporcularin performans
seviyelerinin takip edilebilmesi bakimindan antropometrik 6&lcumlere gerek
duyulmaktadir. Antropometrik &zellikler Uzerinde yapilan calismalar sayesinde,
yeteneklerin tespitinde, farkli vicut tiplerine uygun en dogru spor dallarinin tespiti

gerceklestirilir [94].

Yapiimis akademik ve bilimsel calismalar gésteriyor ki; sporcunun fiziki yapisi,
vacut tipi ve fiziki yapisi gibi bazi antropometrik &zellikleri, sporcularin
performanslarini énemli digliide etkilemektedir. Somatotip ve vlcut fonksiyonlari
yuksek seviyede sportif bir basari elde edilebilmesi igin bagi ¢ceken etmenler olarak
kabul edilmektedir [95]. Sporsal basari ve guclUn ortaya c¢ikmasi; sporcunun
boyuyla, kilosuyla, kol, bacak gibi diger uzuvlarinin uzunluklariyla ¢ok alakalidir
[96].

Bazi spor dallari agisindan fiziksel 6zellikler oldukgca éneme sahiptir. Farkli spor
branglari arasinda fiziksel farkliliklar olmasi yaninda ayni spor brangi icinde de
gbrevsel anlamda yapisal farkhliklar gérulebilir. Spor alaninda kullaniimak Gzere,
vicudun belli bélgelerinden skinfold élgumlerinin yaninda en ¢ok agirlik, ¢evre,
cap, uzunluk 8lcimleri yapilarak vicut kompozisyonunun, antropometrik profilinin
belirlenmesi, antrenman sUrecinin ve oyuncularin yeteneklerinin saptamasini
kolaylastirmaktadir. Standart metotlar kullanilarak antropometrik vicut élgumleri

temel alindiginda sporcular yUksek derecede performans gésterir [97].
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3. GEREC VE YONTEM

Bu boélumde; calismada kullanilan arastirmanin modeli, evren ve 6&rneklem,
verilerin toplanmasi ve verilerin analizi ile birlikte bu bélumlerin alt basamaklar yer

almaktadir.
3.1. Arastirma Modeli

Aragtirmada, c¢ilkarimsal analiz olan nedensel kargilastirma ve korelasyonel
arastirma yéntem modelleri kullaniimigtir. Nedensel kargilastirma arastirmalari;
tespit edilmis ya da mevcut bir halin sebeplerini ve bu sebeplere etki eden
faktoérleri veya bir tesirin meydana getirdiklerini tespit etmeye yarayan bir arastirma
cesididir. Deneysel arastirmalarda bagimsiz ve bagimli degiskenler arastirmaci
tarafindan planlanip, arastirma surecinde ve deneysel iglemler sonucunda olusan
degisimler gézlemlenirken, nedensel karsilastirma bir sonucun ortaya ¢ikmasinda
hangi etmenlerin etkili oldugunu ve nigin olustugunu sergiler. Arastirmada birbiriyle
karsilastirilabilecek en az iki grup varsa “nedensel kargilastirma arastirmalari”,

yalnizca bir grup varsa “nedensel arastirma” seklinde isimlendirilir [12].

Nedensel karsilastirmall arastirmalar, meydana gelmis bir olayin nedenlerini,
bagimli ve bagimsiz degiskenler arasindaki neden-sonug¢ iliskisine bakmasi
nedeniyle birgcok alanda kullaniimaktadir [13]. Nedensel karsilagtirma arastirmalari
ve korelasyonel aragtirmalar arasinda ciddi bicimde ayrimlar olmasina karsin
nedensel karsilastirmalar ve korelasyonel arastirmalar, iki degisken arasindaki
iligkinin arastiriimasi agisindan benzerlik go6sterir.  Nedensel karsilastirma
arastirmalari dizgesel yani sistematik bir yapi sergileme amacindadir [14].
Korelasyonel arastirmalarda neden ve sonu¢ beliten degiskenler tespit
edilememesine ragmen degiskenler ve bunlarin beraber degisimleri belirlenebilir.
Nedensel karsilastirma arastirmalarinda bu durum ise; degiskenlerden hangisinin
6bUrinin nedeni oldugu, baska bir deyisle; sonuca etki eden degisken tespit
edilmeye calisilir. Neden sonu¢ etkilesiminin bulunmasi bakimindan nedensel

karsilastirma arastirmalari ve deneysel arastirmalar benzeerlik gdsterebilir.
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Deneysel arastirmalarda neden sonug¢ arasindaki bagin tespiti icin arastirmayi
yurtten kisi bazi kurgular olusturu ve degiskenler yoénlendiriimeye, bir baska
ifadeyle disaridan mudahale ile manipule edilir. Nedensel karsilagtirma ise
deneysel arastirmalardan bu bakimdan &énemli bir farklihk gésterir, ¢lUnk;
deneysel arastirmalarda oldugu gibi disardan bir muUdahale, dolayisiyla da

manipule iglemi yoktur [12].

Korelasyonel arastirmalar; iki veya daha fazla degisken arasindaki bagi aciklamak
ve sergilemek igcin yaratulen ve bu deg@iskenlerin aralarindaki baglarin
derinlemesine incelendigi ve ele alindigi [13] ve de disaridan bir mudahale ve
manipUle olmadan icra edielen bir arastirma metodudur. Bu &zellikleri ile
korelasyonel arastirmalar ve nedensel karsilastirma arastirmalari benzerdirler.
Fakat korelasyonel arastirmalarda degiskenlerin yalnizca beraber degisimleri
tespit edilmektedir. Bu inceleme kesin bir neden-sonug seklinde yorumlanmasa da,
bir neden-sonu¢ baginin varligi noktasinda incelemeyi yuariten kisiye yol

gOsterebilir [12].

Korelasyonel arastirmalarda degiskenler arasindaki iligskiyi géstermek icin
korelasyon katsayisi (r) kullaniir ve -1 ile +1 arasinda degisen degerler alir.
Degiskenler arasindaki katsay! +1 oldugunda degiskenler arasi iliskinin en yUksek
ve degdiskenlerin birbiriyle iliskili oldugu, korelasyon katsayisinin 0,30°’dan dusuk
oldugunda iligkinin olmadigi, 0,30-0,70 arasinda oldugunda orta dlzeyde, 0,70 ve
Uzerinde oldugunda iliskinin yuksek oldugu sdylenebilir. Korelasyon katsayisinin O
olmasi iki veya daha fazla degisken arasinda herhangi bir iliski olmadidini ortaya
koyar. Eger iligski eksi (-) olur ve -1’e yaklasirsa, iki degisken arasinda ters yénde
anlamli bir iligskinin var oldugunu belirtir. Yani katsayinin pozitif olmasi degiskenler
arasinda ayni istikamette bir degisimin oldugunu, negatif olmasi ise degiskenler
arasindaki iliskinin yénunun ters oldugunu yani biri aratarken digerinin azaldigini
belirtir. [13, 14, 15].

Korelasyon katsayisinin ele alinmasinda, degerlendirimesinde varyans

degerlerine ve istatistik anlamliigina da bakilir. Orneklem grubunun blyUkIugu
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katsayl anlamlihginin hesaplanmasini etkiler ve incelemeci degerlendirme
yaparken anlamhligi géz éntinde bulundurarak degisik yorumlara agik yani esnek
olmalidir. Varyans (determinasyon) katsayisi, korelasyon katsayisinin karesi
alinarak hesaplanir. Bu katsayl deg@iskenlerdeki degisikliklerin diger degiskenlere
bakilarak nasil yorumlanacagina yardimci olmaktadir. Bulunan varyans degeri
artinca, yani iki degisken arasindaki korelasyon degeri arttikgca degiskenlerden

biriyle diger degiskenin degerini tespit etmek olanak dahilindedir. [12].

3.2. Galisma Grubu (Evren ve Orneklem)

Bu arastirmanin evrenini 2015-2016 futbol sezonu Almanya 1. Amatdér Kimede

mucadele eden 16 takim ve yaklagik 380 genc¢ futbolcu olusturmaktadir.

Bu arastirmanin érneklemini ise, 2015-2016 futbol sezonu Almanya 1. Amatér
Kime TSV 1871 Retzbach e.V. takiminda micadele eden 16 amatér Aliman gen¢
futbolcu (yas: 16,25 (= ,44) yil; boy: 1,73 (x ,07) kilo: 61,8 (£ 12,9) ile
TURKIYEMSPOR SV.12 Spor takiminda miicadele eden 16 Turk geng futbolcu
(yas: 16,31 (x ,47); boy: 1,77 (x ,06) kilo: 68,8 (x 10,3)) olmak Uzere toplam 32

genc¢ futbolcu génullt olarak katilarak olusturmustur.

3.3. Veri Toplama Araglari

Yapilan arastirma kapsaminda asagdida anlatilan veri toplama araglari

kullaniimistir.

3.3.1. Boy ve kilo dl¢iim cihazi

Katihmcilarin boy ve kilo élgiimleri, Seca 769 marka elektronik bir dlgum aleti
(Seca Anonim Sirketi, Hamburg, Almanya) kullanilarak elde edilmistir (Resim 3.1).
Kullanilan aletin élgim dogrulugu, boy uzunlugu i¢in 0,1 cm; vucut agirh@i i¢in 0,01

kg hassasiyetindedir.
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Resim 3.1. Boy ve kilo éIcum cihazi

3.3.2. Fotosel

Katilimcilarin tekrarli sprint test zamanlarinin dlctimesi icin Newtest Powertimer

marka tasinabilir elektronik bir fotosel (Model 300s, Oy, Finlandiya) kullaniimigtir.

Resim 3.2. Newtest powertimer fotosel
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3.3.3. Seritmetre

Katiimcilarin yatay ve dikey sicrama mesafelerini élgcmek icin bir geritmetre

kullaniimistir (Resim 3.3).

Resim 3.3. Seritmetre

3.4. Veri Toplama Siiregleri

3.4.1. Boy ve kilo dl¢limii

Katilimcilarin  kilolari, agirhklarini etkilemeyecek bir sekilde ayakkabisiz ve
Ustlerinde sadece sort ve tigért ile kilogram (kg) cinsinden o&lctlmustar. Boy
uzunluklari ise ayakkabisiz, vlicut agirhg: iki ayagina esit dagiimis bir sekilde

santimetre (cm) cinsinden kaydedilmigtir.

3.4.2. Tekrarh sprint yeteneginin él¢iilmesi

Katilimcilarin tekrarli sprint 6zelligi, Bangsbo tarafindan gelistirilen tekrarli sprint
testi kullanilarak belirlenmistir (resim 4). Bu test, 34,2 metrelik bir test alaninda
maksimal hizda yapilan 7 sprint kosusunu icermektedir. Ayrica her kosu turundan

sonra sporcularin toparlanmasi i¢in 25 saniyelik dinlenme sudresi bulunmaktadir
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[16]. Tekrarl sprint testinden éncesporcularin dusuk tempoda 10 dakika kogmalari
ve sonra 5 dakika 1sinma yapmalari istenmistir. Daha sonra sporcularin test
prosedurtne alismalari i¢in pasif dinlenmeli sprintler yaptiriimisgtir. Sporcularin
toparlanmalari icin tam dinlenme verilmis ve testte hazir olduklarinda élgcumleri
yapilmistir. Tekrarli sprint testi deneklere 2 kez uygulanmis ve en iyi deger
istatistiksel analiz icin kaydedilmistir. Olcim sirasinda her bir sprint degeri,
baslangic ve bitis noktalarina yerlegtirilen fotoseller yardimi ile belirlenmistir.

Arastirma grubunun yorgunluk indeksi de@erleri asagidaki formile goére elde

edilmistir [17].

Formul: % Y1 = (TZ -1Z)/1Z x 100

Bu formule gére;
ideal Zaman (iZ): Sezx 7

10m _|

20m

30m

40m

Toplam Zaman (TZ): S1 + S2 + S3 + S4 + S5+ S6 + S7

Sez: En iyi zaman
S: Sprint

cones A

sprint

Jogging

A A photoelectric cells A and B

Sekil 3.1. Tekrarli sprint test alani

3.4.3. Ceviklik yeteneginin dl¢iilmesi

Arastirma grubunun ceviklik yetenegini 6lgcmek igin ¢eviklik T-testi uygulandi (resim

5). Bu testte sporcu, yiksek ¢ikis pozisyonundan A noktasinda istedigi bir ayagi ile
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teste baslayarak B noktasina sprint atar ve B noktasindaki huniye sag eliyle
dokunarak C noktasindaki huniye dogru yuzu karsiy gésterecek sekilde yan kosu
(side step) ile hareket eder. C noktasindaki huniye sol eliyle temas eden sporcu,
daha sonra yine yan kosu ile D noktasindaki huniye hareket eder ve sag eliyle bu
huniye temas ettikten sonra tekrar yan kosu ile B noktasindaki huniye hareket
eder. B noktasindaki huniye sol eliyle temas eden sporcu, son olarak ise A
noktasindaki baslangi¢ ¢izgisine dogru geri geri kosarak testi tamamlar. Sporcu A
noktasindan gectiginde kronometre durdurulur [18]. Bu ¢alismada sporcuya tam
dinlenme ile 2 kez tekrar yaptirildi ve en iyi test zamani kaydedildi. Test esnasinda
sporcunun hunilere mutlaka temas etmesi (huniye en yakin el ile), ayaklari
Uzerinden ge¢cmeksizin huniler arasinda mekik kosusu yapmasi ve yan kosulari
yaparken gégsunun karsi tarafi géstermesi (sporcunun yizi daima ayni yéndedir)

gerektigi belirtildi.

(C (B ©
5yards 5yards
T (457 m) i siia (457 m) i
‘ \ J
10 yards

(9.14 metre)

Y ¢) Baslangic/Bitis

Sekil 3.2. Ceviklik T-testi alani

3.4.4. Dikey sigrama yeteneginin ol¢lilmesi

10 dakikalik genel bir 1sinma calismasindan sonra, arastirma grubunun dikey
sigrama testleri uygulanmistir. ilk olarak test platformu éniinde deneklerin standart
kol uzunluklari belirlenmis ve daha sonra mimkin oldugu kadar ylUksege
sigramalari istenmistir. Test sonunda, deneklerin sicrama mesafeleri ve standart

kol uzunluklari arasindaki mesafe hesaplanmis ve dikey sicrama mesafesi
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santimetre olarak kaydedilmistir. Sigrama testi, deneklere yeterli dinlenme suresi
verilerek iki kez yaptiriimis ve en iyi test de@erleri istatistiksel analiz i¢in

kaydedilmistir.

3.4.5. Yatay sigrama (durarak uzun atlama) yeteneginin él¢iilmesi

10 dakikalik genel bir 1Isinma c¢alismasindan sonra, arastirma grubunun yatay
sicrama testleri uygulanmistir. Bu testte deneklerden isaretlenmis c¢izginin
arkasindan c¢ift ayak ile ulasabildigi en uzak noktaya sigramalari istenmis ve
baslangi¢ cizgisi ile sporcunun gizgiye en yakin biraktidi iz (vicudunun son temas
ettigi) arasindaki mesafe seritmetre ile O&lgulerek santimetre cinsinden
kaydedilmistir. Sigrama testi, deneklere yeterli dinlenme suresi verilerek iki kez

yaptiriimis ve en iyi test de@erleri istatistiksel analiz i¢in kaydedilmistir.

3.5. Veri Analiz Teknikleri

Aragtirmanin genel amaci c¢ergevesinde toplanan veriler Uzerinden gerekli
istatistiksel ¢ézumlemeler icin SPSS 17,0 (The Statistical Packet for The Social
Sciences) paket programi kullaniimistir. Arastirma grubunun fiziksel ve performans
ozellikleri tanimlayici istatistiklerle; gruplarin bazi performans &zelliklerinin
karsilastiriimasinda nonparametrik bir istatistik yontemi olan iliskisiz bagimsiz
o6rneklemler igcin Mann Whitney U testi yapiimistir Tum istatistiksel analizlerde

anlamhlik duzeyi p<0,05 olarak kabul edilmistir.

3.6. Sinirhiliklar ve Sayiltilar

3.6.1. Sinirhiliklar

1. Aragtirma; Almanya 1. Amatdr Kime’de mUcadele eden 16 amatdr Alman geng

futbolcu ile 16 Turk gen¢ futbolcu olmak Gzere toplam 32 gencg futbolcu ile

sinirlandiriimigtir.
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2. Arastirmaya katillan futbolcularin sezon sonu d&énemlerindeki &lgcumleri

alinmistir.

3. Arastirma; fiziksel uygunluk ve fizyolojik testlerle sinirlandiriimistir.

3.6.2. Sayiltilar

Arastirma yapilirken ve bulgular yorumlanirken, asagidaki hususlar géz énunde

tutulmustur:

1.
2,

Bu calismada kullanilan yéntemlerin amaca uygun oldugu varsayilmistir.
Secilen érneklem gruplarinin aragtirmanin evrenini temsil eder nitelikte oldugu

varsaylimistir.

. Testlerin yapildigi alanlar, kullanilan malzemeler kontrol edilmis ve

arastirmadaki testlere kayda deger etkileri olmadigi varsayiimistir.

. Bu calismada élcum yéntemlerinin gegerli ve guvenli olarak degerlendirilmis,

yaplilan testlerin prosedure uygun olarak uygulandigi varsayiimistir.

. Calismada kullanilan alet ve malzemelerin hatasiz ve eksiksiz oldugu, protokole

uygun olarak kullanildigi varsayilmistir.

. Aragtirmamizda 6l¢cumlere katilan sporcular, yapilan testlerin 6nem ve ciddiyeti

dahilinde davrandiklari varsayiimistir.

. Yapilan &l¢cimlerin, her iki grupta yer alan sporcularla birlikte, protokolde

belirtilen streye gére ve ayni sartlar altinda yapildigi varsayilmistir.
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4. BULGULAR

‘Almanya’da yasayan Turk ve Alman genc¢ futbolcularinin bazi performans
parametrelerinin kargilastiriimasi” baglikli bu arastirmanin istatistiksel analizler
sonucunda elde edilen sonuglari asagida cizelgeler halinde verilerek detayli bir

sekilde aciklanmistir.

Cizelge 4.1. Aimanya’da yasayan Turk ve Alman futbolcularin fiziksel 6zellikleri

Turk Futbolcular (n = 16) Alman Futbolcular (n = 16)
Degiskenler Min. Max. Ortalama(ss) Min. Max. Ortalama (ss)
Yas (yil) 16 17 16,31 (x 47) 16 17 16,25 (+ ,44)
Boy (cm) 168 185 177(x,.06) 160 183  1.73(+ 07)
Kilo (kg) 50 85 688(+103) 45 85 61,8 (12,9

Cizelge 4.1. incelendiginde, Turk futbolcularin yas ortalamalari 16,31 (£ ,47 yil),
boy ortalamalari 1,77 (x ,06 cm) ve vicut agirligr ortalamalar 68,8 (x 10,3 kg)
olarak tespit edilmistir. Alman futbolcularin ise yas, boy ve vlucut adirhgi degerleri
s@ylenen siraya gére 16,25 (+ ,44 yil), 1,73 (£ ,07 cm) ve 61,8 (x 12,9 kg) olarak

rapor edilmigtir.

Cizelge 4.2. Aimanya’'da yasayan Turk ve Alman futbolcularin tekrarli sprint test
performanslari

Turk Futbolcular (n = 16) Alman Futbolcular (n = 16)
Degiskenler Min. Max. Ortalama (ss) Min. Max.  Ortalama (ss)
TST1 6,63 7,20 6,96 (£ ,17) 6,56 8,02 7,15 (£,33)
TST2 6,74 7,30 7,04 (£ ,16) 6,60 7,52 7,15 (£ ,25)
TST3 6,75 7,34 7,07 (£,17) 6,63 7,62 7,27 (£,30)
TST4 6,82 7,38 711 (£ ,15) 6,71 7,64 7,30 (£ ,29)
TSTS5 6,90 7,42 717 (£,13) 6,78 7,68 7,36 (£,30)
TST6 6,99 7,48 7,22 (£,13) 6,85 7,75 7,40 (£,31)
TST7 7,05 7,45 7,26 (£,12) 6,94 7,81 7,45 (£ ,29)

Toplam Zaman (sn) 47,94 5146 49,86 (+1,03) 47,19 53,34 51,11 (+2,98)
Yorgunluk indeksi (%) 1,68 5,05 2,42 (+,88) 90 578 342 (+1,62)
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Cizelge4.2. incelendiginde, Turk futbolcularin TST1 ortalamalar 6,96 (£ ,17 sn.),
TST2 ortalamalari 7,04 (£ ,16 sn.), TST3 ortalamalari 7,07 (x ,17 sn.), TST4
ortalamalari 7,11 (£,15 sn.), TST5 ortalamalar1 7,17 (x ,13 sn.), TST6 ortalamalari
7,22 (£ ,13 sn.) ve TST7 ortalamalari ise 7,26 (£ ,12 sn.) oldugu gérilmektedir.
Ayrica Turk futbolcularin toplam kogu zamanlarinin 49,86 (x 1,03 sn.) ve yorgunluk
indekslerinin ise %2,42 (+ ,88) olarak rapor edilmigtir. Alman futbolcularin tekrarli
sprint testinde ortalama degerleri TST1 igin 7,15 (£,33), TST2 i¢in 7,15 (£,25 sn.),
TST3 i¢in 7,27 (£ ,30 sn.), TST4 icin 7,30 (£ ,29 sn.), TSTS i¢in 7,36 (£ ,30 sn.),
TST6 i¢in 7,40 (x ,31 sn.), TST7 i¢in 7,45 (x ,29 sn.), toplam kosu zamanlari igin
51,11 (£ 2,98) ve yorgunluk indeksi icin %3,42 (£ 1,62) olarak tespit edilmistir. Hem
Turk hem de Alman futbolcularin kosu tekrar sayisinin artmasi ile birlikte tekrarli

sprint testi kosu zamanlarinin da arttig1 gérulmektedir.

Cizelge 4.3. Aimanya’da yasayan Turk ve Alman futbolcularin ¢eviklik ve sigrama
test performanslari

. Turk Futbolcular (n = 16) Alman Futbolcular (n = 16)
Degiskenler - .
Min. Max. Ortalama (ss) Min. Max. Ortalama (ss)
Ceviklik (sn.) 10,24 11,86 10,89 (% ,55) 9,90 11,98 11,08 (£ ,59)
Yatay Sigrama
Testi (cm) 1,87 2,68 2,34 (£ ,24) 1,81 2,69 2,11 (£,21)
Dikey sigrama 24 61 425117 25 57 36,5 (£ 7.72)

Testi (cm)

Cizelge4.3. incelendiginde, Turk futbolcularin ¢eviklik testindeki ortalama degerleri
10,89 (x ,55 sn.), yatay sicrama testindeki ortalama deg@erleri 2,34 (£ ,24 cm) ve
dikey sicrama testindeki ortalama degerleri 42,5 (x 11,7 cm) olarak elde edilmistir.
Alman futbolcularin ise ceviklik, yatay ve dikey sicrama testlerinde ortalama
degerleri sdylenen siraya gére 11,08 (x ,59 sn.), 2,11 (x ,21 cm) ve 36,5 (£ 7,72

cm) olarak rapor edilmigtir.
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Cizelge 4.4. Aimanya’da yasayan Turk ve Alman futbolcularin yas, boy ve kilo
6zelliklerinin kargilastiriimasi

Degiskenler Gruplar n Sira Ortalamasi Sira Toplami U p
Turk 16
17,00 272,00
Yas Alman 16 16,00 256,00 120,00 ,699
Toplam 32
Tark 16
18,56 297,00
Boy Alman 16 14,44 231,00 95,00 212
Toplam 32
Tark 16
. 19,03 304,50
Kilo Alman 16 1397 223/50 87,50 ,126
Toplam 32
*p<0,05

Almanya’da yasayan Turk ve Alman futbolcularin yas, boy ve vicut agirhig
degerlerinin karsilastinldigi Mann Whitney U testi sonuglari ¢izelge 4.4.’de
verilmistir. Buna gére, gruplarin yas (U=120,00; ,699, p>0,05), boy (U=95,00; ,212,
p>0,05) ve kilo (U=87,50; ,126, p>0,05) degerleri arasinda anlaml bir fark

olmadidi tespit edilmistir.

Cizelge 4.5. Aimanya’'da yasayan Turk ve Alman futbolcularin tekrarli sprint test
performanslarinin karsilastiriimasi

Degiskenler Gruplar N Sira Ortalamasi Sira Toplami U p
Tark 16
TST1 Alman 16 1369 219,00 76,00 050
19,31 309,00
Toplam 32
Tark 16
TST2 Alman 16 18,96 297,00 83,00 ,090
14,44 231,00
Toplam 32
Tark 16
12,59 201,50 *
TST3 Alman 16 20,41 326.50 65,50 ,018
Toplam 32
Tark 16
12,59 201,50 .
TST4 Alman 16 2041 326,50 65,50 ,018
Toplam 32
Tark 16
12,97 207,50 *
TST5 Alman 16 20,03 320,50 71,50 ,033
Toplam 32
Tark 16
TST6 Alman 16 13,50 216,00 80,00 ,070
19,50 312,00
Toplam 32
Tark 16
TST7 Alman 16 13,34 213,50 77,50 ,057
19,66 314,50
Toplam 32
Tark 16
TST Toplam Zamani  Alman 16 12,56 201,00 6500 018"
20,44 327,00
Toplam 32
Tark 16
TST Yorgunluk 13,34 213,50
Indeksi Alman 16 19,66 314,50 7750 057
Toplam 32

*p<0,05
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Almanya’da yasayan Turk ve Alman futbolcularin tekrarli sprint test
performanslarinin karsilastirildigi Mann Whitney U testi sonuclar gizelge4.5'de
verilmistir. Buna goére, gruplarin tekrarli sprint testi 3 (U=65,50; ,018, p<0,05),
tekrarl sprint testi 4 (U=65,50; ,018, p<0,05), tekrarli sprint testi 5 (U=71,50; ,033,
p<0,05) ve tekrarli sprint testi toplam zamanlar (U=65,50; ,018, p<0,05) arasinda
anlamli bir fark oldugu bulunmustur. Sira ortalamalari dikkate alindiginda, Turk
futbolcularin alman futbolculara gére daha kisa zamanda tekrarli sprint testini
yaptiklari anlagiimaktadir. Buna karsilik gruplarin tekrarh sprint testi 1 (U=76,00;
,050, p>0,05), tekrarl sprint testi 2 (U=83,00; ,090, p>0,05), tekrarli sprint testi 6
(U=80,00; ,070, p>0,05), tekrarl sprint testi 7 (U=77,50; ,057, p>0,05) ve tekrarl
sprint testi yUzdelik yorgunluk indeksi (U=77,50; ,057, p>0,05) degerleri arasinda

ise anlamli bir fark olmadidi bulunmustur.

Cizelge 4.6. Aimanya’'da yasayan Turk ve Alman futbolcularin ¢eviklik, yatay
sicrama ve dikey sigrama test performanslarinin karsilastiriimasi

Sira

Degiskenler Gruplar n Sira Ortalamasi Toplami U p
Tark 16
- 14,59 233,50
Ceviklik Alman 16 18.41 294.50 97,50 ,250
Toplam 32
Tark 16
20,84 333,50
Yatay Sicrama Alman 16 ' ' 58,50 ,009*
12,16 194,50
Toplam 32
Tark 16
. 18,94 303,00
Dikey Sigrama Alman 16 14.06 225.00 89,00 ,141
Toplam 32
*p<0,05

Almanya’da yasayan Turk ve Alman futbolcularin ¢eviklik, yatay sicrama ve dikey
sigrama performanslarinin karsilastirildigi Mann Whitney U testinin sonuglari
cizelged4.6'da verilmistir. Buna gére, gruplarin yatay sigrama (U=58,50; ,009,
p<0,05) performanslari arasinda anlamh bir fark oldugu bulunmustur. Sira
ortalamalari dikkate alindiginda, Turk futbolcularin alman futbolculara gére yatay
sicrama testinde daha yUksek mesafe si¢radiklar anlasiimaktadir. Buna karsilik,
gruplarin ceviklik (U=97,50; ,250, p>0,05) ve dikey sigrama (U=89.00; ,141,

p>0,05) test performanslari arasinda anlamli bir fark olmadigi bulunmustur.
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5. TARTISMA

Bu calismada Almanya’daki 1. Amatér kime futbol kulUplerinden TSV 1871
Retzbach e.V. ve TURKIYEMSPOR SV-12U-17 altyap! takimlarinda oynayan Turk
ve Alman futbolculara fiziksel ve performans o6zelliklerini betimleyici istatistikler
uygulanmigtir.  Gruplarin  bazi performans &zelliklerinin  karsilastiriimasinda
nonparametrik bir istatistik yontemi olan iliskisiz bagimsiz érneklemler icin Mann
Whitney U testi yapilmistir. Sonucglara goére yapilan 6lcimlerden elde edilen

verilere édnceden belirlenen istatistiksel testlerin uygulanmasi uygundur.

Yas degiskenine bakildiginda Tuark futbolcularin yas ortalamalar 16,31 (x ,47 yil)
Buna karsihk Alman futbolcularin yas ortalamalari 16,25 (x ,44 yil) olarak

belirlenmistir.

Boy degiskenine bakildiginda, Turk futbolcularin boy ortalamalari 1,77 (£ ,06 cm)
olarak elde edildigi gérultr. Alman futbolcularin boy ortalamalar 1,73 (£ ,07 cm)

olarak belirlenmistir.

Vicut agirligi  degdiskenine bakildiginda, Tuark futbolcularin  vicut agirhgi
ortalamalari 68,8 (x 10,3 kg) elde edildigi gérultr. Buna karsilik Alman futbolcularin

vicut agirligi ortalamalari 61,8 (£ 12,9 kg) olarak elde edilmistir.

Calismada yer alan ayni yas araligindaki iki takim futbolcularinin boy ve vicut
agirhg1 deg@erlerine bakildiginda, yas (U=120,00; ,699, p>0,05), boy (U=95,00;
212, p>0,05) ve kilo (U=87,50; ,126, p>0,05) degerlerinin anlamh bir fark

olusturmayacak sekilde birbirlerine yakin oldugu gérulmektedir (p>0,05).

Karanfilci’nin (2014) yilinda Ankaragtci ve Cayyolu Spor KulUpleri futbolculari
Uzerine yaptigi calisma boy ortalamalari agisindan incelendiginde; Ankaraguct U-
17 futbolcularinin 178,64 (5,20 cm) ve Cayyolu Spor futbolcularinin ise 179,56
(26,69 cm) ortalamalarina sahip oldugu gérulmektedir. Yine ayni calismada

futbolcularin  vicut agirhgr degerlerine  bakildiginda Ankaragucu U-17
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futbolcularinin 70,24 (3,84 kg) ortalamasina sahip oldugu incelenirken, Cayyolu
Spor futbolcularinin 72,2 (846,29 kg) ortalamasina sahip oldugu gérulmektedir
[98].

Pasquarelli ve arkadasglari (2004) ayni yas grubundaki futbolculara yaptiklari
calismada boy ortalamalarini 175,88 (6,78 cm)ve vlicut agirh@i ortalamalarini
65,74 (£8,60 kq) olarak belirlemigtir [99].

Strudwick ve arkadaslari (2002) 19 Kisilik profesyonel futbol oyuncusunun (ort. 22
yas) ve 33 kisilik Gaelik futbol oyuncusunun (ort. 23 yag) antropometrik élgtmleri;
boy, kilo, deri kivrim kalnhg OlcUmlerini alarak ve vicut yag yuzdesini
hesaplamiglardir. Gruplar arasindaki boy ve vucut agirlhigi élgumlerinde énemli bir

farklihk bulunmamistir [100].

Ayni yas araliginda bulunan futbolcularin biyolojik buyume ve olgunlagsmalarinda
birbirilerine oranla bir farkliigin olmadigini ve fiziksel anlamda denk futbolcular
olduklarini gdstermektedir. Literaturde yer alan ¢aligmalar bu calismay destekler

niteliktedir.

Ceviklik testindeki ortalama degerlere bakildiginda, Turk futbolcularin ¢eviklik
testindeki ortalama deg@erlerinin 10,89 (+ ,55 sn.) olarak elde edildigi gérulUr. Buna
karsilik, Alman futbolcularin ¢eviklik testindeki ortalama degerleri 11,08 (x ,59 sn.)
olarak belirlenmistir. Turk ve Alman futbolcularin c¢eviklik performanslari
karsilastirildiginda, gruplarin test performanslari arasinda anlamli bir fark

bulunamamisgtir (p>0,05).

Ozdemir (2013) tarafindan yapilan bir calismada, gen¢ futbolcularda ceviklik,
surat, guc ve kuvvet arasindaki iligkinin yasa goére incelenmesi amaclanmigtir.
Aragtirmaya yas ortalamasi 15-18 olan 75 erkek futbolcu katiimigtir. Yapilan
istatistiksel analiz sonuglarina gére 15-17 yas gruplarinda bulunan futbolcularda
izokinetik diz kuvvetinin c¢eviklik performansini anlamli diizeyde etkiledigi tespit

edilmistir. Futbolcularda genel olarak c¢eviklik ve sUrat performansi arasinda
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anlamli bir iliski bulunmadigi belirlenmisti. Bunun yaninda futbolcularda yas
gruplarina goére kuvvet, strat ve ceviklik iliskisinin bazi farkhliklar gésterdigi tespit
edilmistir [101].

Benzer gekilde futbolcularda ceviklik performansi ile surat performansi arasinda
iliski oldugu [101], alt ekstremite kas kuvvetinin de surat performansini etkileyen

bir unsur oldugu bilinmektedir [55].

Futbol oyunculari Uzerinde yapilan bir aragtirmada futbolcularin surat ve ¢eviklik
performanslarinin dripling performansi ile iliskisi incelenmistir. Arastirmanin
sonunda sUrat performansinin dripling becerisini %76 oraninda c¢eviklik

performansinin ise dripling becerisini %43 oraninda etkiledigi bulunmustur [102].

Pauole ve arkadaglari, T testini surat, kuvvet ve gi¢ kombinasyonlarinin gelisimini

takip etmek igin iyi bir ydntem oldugunu beyan etmislerdir [103].

Literaturde yer alan calismalar genel olarak ¢alismamizla értismemektedir. Bu
calismaya katilan Turk ve Alman futbolcularin ¢eviklik test degerlerinde farklilik
bulunamamasi ayni yas grubunda olmalari ve ayni dizeyde liglerde oynamalariyla

aciklanabilir.

Futbolcularin dikey sicrama testindeki ortalama degerlerine bakildiginda, Turk
futbolcularin dikey sigrama testindeki ortalama degerleri 42,5 (£ 11,7 cm) olarak
belirlenmistir. Buna karsilik, Alman futbolcularin dikey sicrama testindeki ortalama
degerleri 36,5 (x 7,72 cm) olarak belirlenmistir. Tark ve Alman futbolcularin dikey
sicrama performanslari karsilastirildiginda, gruplarin test performanslari arasinda

anlaml bir farklihk bulunamamigtir (p>0,05).

Karanfilcinin (2014) yilinda yapmis oldugu calismada; Ankaraglcu ve Cayyolu
Spor Kulupleri futbolculari, dikey sigrama ortalamalari agisindan incelendiginde;
Ankaragucu U-17 futbolcularinin 53,81+£1,36 cm ve Cayyolu Spor futbolcularinin

ise 51,95+1,32 cm ortalamalarina sahip oldugu gérulmektedir. Bu verilere gére
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0,05 duzeyinde hesaplanan “t” degeri anlamhdir. (p<0,05). Takimlarin dikey
sicrama degerleri incelendiginde; takimlar arasinda istatiksel agidan anlamh bir

farkin oldugu gérulmektedir [98].

Danaci(2008) yaptigi ¢calismada spor yapanlar (49,50+1,32 cm) ile sedanterlerin
(45,38+1,43 cm) dikey sigrama ortalamalarinda farkliliklar bulmustur [104].

Ek ve arkadaslari (2007) futbolculara uygulanan bazi motorsal egzersizlerin
birbirlerine olan etkilerini incelemigler, surat kosu performanslarinin dikey sigcrama
dereceleri ile guclu bir baglantisinin oldugunu tespit etmislerdir Elde edilen bu
bulgular 1s1ginda futbolcularin strat performanslarinin gelistiriimesinde sigrama

antrenmanlarindan yararlanilabilecedi énerilmistir [105].

Strudwick ve arkadaslarinin (2002) yas ortalamasi 22 olan 19 profesyonel ve yas
ortalamasi 23 olan, 33 amatér futbolcu UGzerinde yaptiklari arastirmada, dikey
sicrama mesafesinin profesyonel futbolcularda pozitif yénde bir farkhlik yarattigini

ortaya koymuslardir [100].

Kamar ve arkadaslarinin (2003) yaptiklari calismada, futbolcularda 35 metre
maksimal anaerobik sprint ile dikey sicrama ve yatay sicrama skorlari arasindaki
iligkinin incelenmesi amaclanmigtir. Arastirmaya 24 erkek futbolcu katiimis,
arastirmanin sonunda bazi motorik ézellikler arasindaki kolerasyon degerlerinin
anlamlilik gésterdigi belirlenmistir. Buna goére futbolcularda dikey sicrama ve kilo
duzeyi ile yatay sigrama performansi arasinda anlamli bir iliski oldugu

belirlenmistir [106].

Ciciogluve arkadaslari (1996) 8 hafta boyunca pliometrik antrenman yaptirdiklari
14-15 yas grubu erkek sporcularin dikey sicrama degerlerini istatistiksel agidan
degerli bulup antrenman éncesi 37,94cm antrenman sonrasi 46,25 cm olarak

tespit etmistir [107].
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Hoffmann ve arkadaslari (2004) kolejde okuyan 20 futbolcuya uyguladiklari 15
haftallk kuvvet antrenman programi sonunda futbolcularin dikey sigramasinda
%15'lik bir geligsim kaydetmistir [108].

Hedrick ve Anderson (1996) yaptiklari calismada kuvvet ve dikey sigrama
arasinda pozitif bir iliski tespit etmigtir fakat pliometrik egzersizlerin dikey

sicramay| daha fazla gelistirdigi géristne de katiimaktadirlar [109].

Brown ve arkadaslari (1986) yas ortalamalari 15 olan 26 erkek 6grenciye 12 hafta
sureyle uyguladiklari pliometrik antrenman sonunda dikey sigcrama degerlerini 6n

test: 59,0cm, son test sonucu ise 66,3 cm olarak saptamislardir [88].

Savucu (2001) yas ortalamasi 15,85 olan 36 kisiyi pliometrik antrenman, basketbol
ve sedanter olmak Uzere 3 gruba ayirmistir. Yaptirdigi antrenmanlar sonunda
pliometrik antrenman grubu sporcularinin dikey sigrama performansinda anlamli
farklilhk bulmustur [110].

Hindistan ve arkadaglari (1999) 14-16 yaslarindaki 49 liseli sporcu Uzerinde
yapmis olduklari calismada, dikey sicramada 1. ve 2. 8lcUm arasinda %13,70’lik
bir gelisim tespit etmistir Kontrol grubunda ise, herhangi bir gelisime

rastlamamigtir [111].

Diger calismalardan elde edilen veriler bu ¢alismanin sonucunu desteklemekte,
futbolda dikey sicrama &zelliklerinin  énemli kriterlerden sayilabilecegini
gOstermektedir. Birgcok arastirma, pliometrik ve tarzi antrenmanlarin, sporcularin
dikey sigrama becerisini gelistirmede en etkili yontem oldugunu gdstermektedir.
Kompleks antrenman da, konsantrik kuvvet ve surat calismalarinin
kombinasyonundan olustugu icin dikey sigramay! artirmada ve néromuskuler
sistemi uyarmada etkili bir ydntemdir. Yapilan calismalar kompleks antrenmanin

dikey sicramada olumlu degisiklik ortaya cikardigini gdéstermektedir [88, 89, 90].
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Futbolcularin yatay sicrama testindeki ortalama degerlerine bakildiginda, Turk
futbolcularin yatay sigrama testindeki ortalama degerleri 2,34 (x ,24 cm) olarak
belirlenmistir. Buna karsilik, Alman futbolcularin yatay sicrama testindeki ortalama
degerleri 2,11 (£ ,21 cm) olarak belirlenmistir. TGrk ve Alman futbolcularin yatay
sicrama performanslari karsilastirildiginda, gruplarin test performanslari arasinda

anlaml bir fark bulunmustur (p<0,05).

Karanfilci’'nin (2014) yilinda yaptigi calismada Ankaragiict ve Cayyolu U-17 takim
futbolcularinin yatay sigrama degerlerini karsilastirmistir. iki takim futbolcularinin
istatistiksel acidan anlamli bir fark ortaya ¢cikarmayacak degerlere sahip oldugu

gbrulmastar [98].

Rauf Onur ve arkadaglarinin (2007) yaptigi ¢alismada, Aydin ilinde amatér
kimede mucadele eden 26 futbolcuyu incelemigler ve yatay sicrama mesafesi

ortalama degerini (2,24+£0,04 m) olarak hesaplamislardir [112].

Kamar ve digerleri (2003) tarafindan yapilan ¢alismada, futbolcularda 35 metre
maksimal anaerobik sprint ile dikey sigrama ve yatay sicrama skorlari arasindaki
iligkinin incelenmesi amaclanmistir. Arastirmaya 24 erkek futbolcu katiimis,
arastirmanin sonunda bazi motorik ézellikler arasindaki kolerasyon degerlerinin
anlamlilik gésterdigi belirlenmistir. Buna gére futbolcularda dikey sigrama ve kilo
dizeyi ile yatay sigrama performansi arasinda anlamli bir iliski oldugu
belirlenmistir. Bunun yaninda maksimal anaerobik sprint performansi ile yatay

sicrama performansi arasinda anlamli bir kolerasyon oldugu tespit edilmistir [106].

Ek ve digerleri (2007) tarafindan yapilan arastirmada, amatér futbol oyuncularinda
bazi motorik &zellikleri birbiri ile olan iliskisi incelenmistir. Arastirmaya 26 amatér
futbolcu katiimis olup, futbolcularda 30 m ve 60 m surat performanslari arasinda
anlamli bir kolerasyon oldugu, bunun yaninda dikey sigrama performansi ile sUrat
performansi arasinda, mekik kosusu performansi ile dikey sicrama ve yatay

sicrama performansi arasinda anlamli bir iligski oldugu belirlenmistir [105].
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Ozdemir (2009) 14-16 yas grubu genc futbolcularda yapmis oldugu calismada
calisma grubunun yatay sicrama degerlerinde anlaml bir farklilik varken kontrol

grubunda anlamh bir farklihk bulunmamistir [113].

Savucu (2001) yaptirdigi antrenmanlar sonucunda, pliometrik antrenman grubu
sporcularinin yatay sicrama degerleri arasinda 3 cm’lik bir gelisme kaydetmistir
[110].

Gollt (2006) calismasinda yaslari 14-16 olan 24 erkek basketbol oyuncusu 2 aylik
sadece pliometrik antrenman yapan erkek sporcu grubunda (6 Kisi) antrenman

sonrasi alinan grup ici yatay sigrama degerlerinde artis kaydetmistir [114].

Cicioglu ve arkadaglarinin (1996) 14-15 yas grubu erkek sporculara uyguladiklari
8  haftallk pliometrik antrenman sonucunda, vyatay sigrama degerini
antrenmanéncesi 2,03m, 8 haftallk antrenman sonrasinda ise 2,11m olarak

istatistiksel acidan anlamli bulmustur [107].

Onay (1993) maksimal ve artan yUklenmeye dayall kuvvet antrenman metotlarinin

dikey ve yatay sigrama performansigelistirdigini belirtmistir [115].

Hindistan ve arkadaslari (1999) 14-16 yaslarinda 49 liseli erkek sporcu Uzerinde
yapmis olduklari ¢alismada yatay sicrama 1. ve 2. 6lcim degerleri arasinda
%14,82’lik bir gelisim tespit etmistir. Kontrol grubunda ise anlamli bir farklihga

rastlamamigtir [111].

Gulak (2000) yaptigi calismada yaslari 17 olan 34 sporcunun yatay sigcramasini ilk
test 2,21m, son test 2,30m, kontrol grubu ilk test 1,95m son test 1,97m bulmustur.
Calisma grubunda anlamli farklilik tespit etmisken kontrol grubunda anlamli bir

farkhliga rastlamamistir [116].

Benzer calismalara rastlanmamasindan dolayr daha énce yapilan c¢alismalar,

yatay sicrama mesafesine iliskin verilere 1sIk tutmamaktadir. Ancak sportif
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performansin artmasinin, durarak uzun atlama mesafesiyle dogru orantili oldugu

bilinmektedir.

U-17 yas grubundaki Turk ve Alman futbolculara Bangsbo tarafindan gelistirilen
tekrarl sprint testi kullanilarak katilimcilarin tekrarl sprint ézellikleri belirlenmistir.
Tuark futbolcularin TST1 ortalamalari 6,96 (x ,17 sn.), TST2 ortalamalar1 7,04 (+ ,16
sn.), TST3 ortalamalari 7,07 (£ ,17 sn.), TST4 ortalamalari 7,11 (x,15 sn.), TST5
ortalamalari 7,17 (£ ,13 sn.), TST6 ortalamalari 7,22 (x ,13 sn.) ve TST7
ortalamalari ise 7,26 (£ ,12 sn.) olarak elde edilmistir. Ayrica Turk futbolcularin
toplam kosu zamanlarinin 49,86 (x 1,03 sn.) ve yorgunluk indekslerinin ise %2,42

(£ ,88) oldugu elde edilmistir.

Buna karsilik Alman futbolcularin tekrarl sprint testinde ortalama degerleri TST1
icin 7,15 (£,33), TST2 igin 7,15 (+,25 sn.), TST3 igin 7,27 (x ,30 sn.), TST4 icin
7,30 (£ ,29 sn.), TSTS5 igin 7,36 (x ,30 sn.), TST6 i¢in 7,40 (x ,31 sn.), TST7 i¢in
7,45 (£ ,29 sn.), toplam kosu zamanlari i¢in 51,11 (x 2,98) ve yorgunluk indeksi
icin %3,42 (£ 1,62) olarak bulunmustur.

iki takimin futbolcularinin da kosu tekrar sayisinin artmasi ile birlikte tekrarl sprint
testi kosu zamanlarinin da arttigi gérultr. Kosu zamanlarinin artmasinin nedeninin

yorgunluk oldugu sdylenebilir.

Yapilan istatiksel analiz sonucunda, gruplarin tekrarl sprint testi 3 (U=65,50; ,018),
tekrarli sprint testi 4 (U=65,50; ,018), tekrarh sprint testi 5 (U=71,50; ,033) ve
tekrarli sprint testi toplam zamanlar (U=65,50; ,018) arasinda anlamli bir fark
oldugu bulunmustur (p<0,05). Turk futbolcularin Alman futbolculara gére tekrarl

sprint testini daha kisa zamanda yaptiklari gértlmektedir.

Gruplarin tekrarli sprint testi 1 (U=76,00; ,050), tekrarli sprint testi 2 (U=83,00;
,090), tekrarh sprint testi 6 (U=80,00; ,070, p>0,05), tekrarli sprint testi 7 (U=77,50;
,057) ve tekrarl sprint testi yUzdelik yorgunluk indeksi (U=77,50; ,057) degerleri

arasinda ise anlamli bir fark olmadidi bulunmustur (p>0,05).
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Aybek ve arkadasglari (2004) Samsun amatdr kimede micadele eden 19 amatér
futbolcunun tekrarh sprint testi yorgunluk ve toparlanma duzeylerini belirlemek
amaci ile yaptiklar ¢alismada, 7 kosunun ortalama degeri 6,23 olarak tespit
etmiglerdir. Ayrica yapilan sprint sayilari ve oyuncularin mevkilerinin kosu

zamanlarini etkiledigini belirtmislerdir [117].

Eniseler ve Gunduz (2001) 21 amatdr futbolcu Uzerindeki yaptiklar arastirmada
30-60 sn. dinlenmeli, 30 mx15 tekrarli sprint testi sonucunda oyuncularin aerobik
kapasite ile tekrarli sprint dereceleri arasinda istatistiksel olarak anlamh bir iligkiye

rastlamiglardir [118].

Castagna ve arkadaslarinin (2001) 19 geng lItalyan futbolcunun tekrarli sprint ve
VO2max deg@erlerini inceledikleri arastirmada, sporculara; 7x30 m tekrarl sprint ve
20 sn. aktive dinlenme araligi ile VO2max iyi belirlemek iginde K4b2 gaz analizért
testleri uygulanmis, yapilan ¢alisma sonucunda sprint dereceleri (r=0,40, p=0,12)
ve toplam sprint zamanlarinda (r=0,29, p=0,26) anlamh fark bulunamamistir.
VOz2max degerleri ile yorgunluk indeksi agisindan (r=077, p=0,02) futbolcular

arasinda anlamli fark bulunmustur [119].

Mujika ve arkadaglarinin (2009) yaptiklari ¢alismada 134 geng futbolcuda tekrarli
sprint yetenegi ve kan laktat cevaplarini incelemisler ve en iyi sprint zamani ile kan
laktat konsantrasyonu arasinda yuksek duzey pozitif yénll istatistiksel olarak
anlaml bir iligki bulmuslardir (r=0,78, p=0,001) [120].

Bangsbo’nun Ust dizey Danimarkali oyunculara uyguladigi 34,2 m’lik sUrat
testinde en iyi zamani 6.80 sn., ortalama zamani 7.10 sn. olarak tespit etmistir.
Bangsbo’nun ayni prosedurll yaptigi ¢alismada, yorgunluk oranini Danimarkali

futbolcularda0,64 sn. olarak bulunmustur [121].

Tekrarl sprint yetenegi bircok takim sporunda mag¢ sirasindaki aktivitelerin kiiguk
bir kismini temsil ediyor olsa da, bir magin sonucuna etki edebilecek duzeyde

olabilmektedir.
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Can ve arkadaglarinin (2015) yapmis oldugu superlig takimi Trabzonspor futbol
takiminin gencler kategorisinde oynayan 18 futbolcunun (yas: 17.8 £ 0.70 yil; boy:
175.8 £ 5.53 cm; kilo: 66.7 £ 5.51 kg) katildigi ¢calismada tekrarl sprint test toplam
zaman ortalamasi 47,4 sn. tekrarli sprint testi yorgunluk indeksi ortalamasi 3,64

sn. olarak tespit edilmigtir [122].

LiteratUrdeki calismalar incelendiginde tekrarli sprint yetenegi testinde toparlanma
sureleri  birbirinden farkhlik go&stermektedir. Ratel ve arkadaglari (2004)
[123]calismalarinda 10x10 saniyelik sprint testinde 15 saniyelik dinlenme araliklari
kullanirken, Hill-Hass ve ark. (2007) [124]calismalarinda 20 saniye ve 80 saniyelik
dinlene araliklariyla tekrarh sprint uygulamasi yapmiglardir.Bunlarin yaninda, Edge
ve ark. (2006) [125] ise calismasinda 5 x 6 saniyelik tekrarli sprint testinde
dinlenme araligini 30 saniye olarak uygularken, Oliver ve ark. (2007) [126] 7x5
saniyelik sprint testinde dinlenme araligini 20 saniye olarak kullanmistir. Tim bu
calismalara bakildiginda dinlenme araliklarinin 15 saniye ile 80 saniye arasinda
degistigi ve tekrarli sprint performansinda farkh sonuglar elde edildigi

gbrulmektedir.

Soydan ve ark. (2010) yaptigi bir calismada 12x20 m tekrarl sprint testi deneklere
araliksiz, 15sn., 30sn. ve 45sn. aktif toparlanma araliklariyla uygulatiimis ve en lyi
sprint zamani ve toplam sprint zamani agisindan en dusik degerlere 30sn. ve

45sn. dinlenme sreleriyle yapilan sprintlerde elde edildigi gézlemlenmistir [127].

Kaybedilen enerjinin yerine konulabilmesi i¢cin yenilenme olduk¢ca kompleks bir
takim uygulamalari gerektirir. Yalnizca anaerobik enerji yolunun daha belirgin
kullanimi sonucu kasta anaerobik glikolizle olusan laktik asidin kana gecisi
hizlanmis ve kandan uzaklastirilabilmesi ayni oranda olamadigindan birikmeye
baslamistir. Bu birikim bireyde yorgunluda sebebiyet verip performansi olumsuz
ydnde etkilemektedir [23].

Tekrarl sprint testleri, takim sporu ile ugrasan sporcularin performansini élgmek

icin ortak bir calisma konusu haline gelmistir. Tekrarl sprintler sirasindaki
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yorgunluk ve gu¢ cikisi, tekrarli sprintlerin sayisi, yogunlugu, suresi ve calisma
periyotlarinin ayrimiyla belirlenmektedir [73]. Egzersiz ve toparlanma arasindaki
zaman orani kilit bir faktér olarak goérulmektedir, ¢Unkl toparlanma siresinin

toplam egzersizin yogunlugunu belirledigi dustntlmektedir [73].
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6. SONUC VE ONERILER

Bu bélimde “Almaya’da Yasayan Turk Ve Alman Geng Futbolcularin Bazi Test
Parametrelerinin Kargilastiriimasi” baghkh ¢alismaya katilan Turk ve Alman geng
futbolculardan elde edilen verilere dayali olarak ulasilan sonuglar ve bunlarin

Isiginda olusturulan énerilere yer verilmistir.
6.1. Sonug

Aragtirma sonucunda 16 Turk ve 16 Alman amatdr geng futbolcunun; yas, boy ve
vucut agirh@i ortalamalari, ¢eviklik ve ¢abukluk, dikey sigrama ve yatay sigrama,

tekrarli sprint test degerleri karsilastiriimistir.

Calismada elde edilen verilere bakildiginda yas ortalamalari, boy uzunluk
ortalamalari ve vicut agirlik ortalamalarinda Turk ve Alman futbolcular arasinda

anlamli bir fark olmadigi gértalmaustar. (p>0,05).

Ceviklik test sonuglari karsilastirildiginda iki takimin sporculari arasinda anlamh bir

fark olmadigi gértulmustar (p>0,05).

Calismaya katilan futbolcularin dikey sicrama degerlerine bakildiginda birbirlerine
yakin deg@erler elde etmislerdir. Aradaki farkin istatiksel olarak anlamli olmadigi

géralmastar (p>0,05).

Sira ortalamalari dikkate alindiginda, Turk futbolcularin Alman futbolculara gére
yatay sicrama testinde daha yuksek mesafe si¢radiklar anlagiimaktadir. Bu fark

istatiksel olarak anlamhdir (p<0,05).

Calismaya katilan gruplarin tekrarli sprint testi 3, tekrarli sprint testi 4, tekrarli
sprint testi 5 ve toplam tekrarli sprint zamanlari arasinda anlamh bir fark oldugu

gbralmastar (p<0,05).
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Gruplarin tekrarl sprint testi 1, tekrarl sprint testi 2, tekrarli sprint testi 6, tekrarl

sprint testi 7 ve tekrarli sprint testi ylUzdelik yorgunluk indeksi degerleri arasinda

ise istatiksel olarak anlamli bir farkin olmadigi gértlmustar (p>0,05).

6.2. Oneriler

Bu sonuglardan hareketle asagidaki énerilerde bulunulabilir;

1.

Calismanin o6rnekleminiU-17 yas grubundaki gen¢ futbolcular olusturmustur.
Benzer bir calisma farkh yas gruplari ve lig duzeylerine y6nelik olarak da
yapilabilir.

Testler sezonun farkli evrelerinde vyapilarak sporculardaki degisimler
gbzlemlenebilir.

Benzer bir calisma, gelisim diuzeyindeki geng futbolcularin cinsiyet farkliliklarina
g6re yapilabilir.

Olcim sonuclari takim antrendrleriyle paylasilip, kullanilan antrenman
yontemleri gézden gecirilerek, uygun antrenman programlari yapilmasina

yardimci olunabilir.
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