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TESEKKUR

“Profesyonel futbol takimi oyuncularinin fiziksel uygunluk ve somatotip
ozelliklerinin degerlendirilmesi “(Malatyaspor Ornegi)” konulu calismamin
meydana getirilmesinde ve gerceklestirilmesinde biiyiik destek veren danismanim
Saym Yrd. Doc. Dr. Yonca Siireyya BICER’ e, Saym Yrd. Dog. Dr. Bilal
COBAN’ a, istatistiksel hesaplamalar ve tezin meydana getirilmesinde destegini
esirgemeyen Dog¢. Dr. Cengiz ASRLAN’ a, Sayin Yrd. Dog¢. Dr. Sabahattin
DEVECIOGLUN’a, somatotip hesaplamalarda ve c¢ikan degerlerin somato
kartlarda gosterilmesi konusunda yaptig1 yardimlardan dolayr Prof. Dr. Timur
GULTEKIN’ e, tezin yazim asamasinda destegini esirgemeyen sevgili Songiil
DARDAG’ a tesekkiirlerimi sunarim.

Arastirmamiza olanak saglayan Malatyaspor yoneticilerine, teknik
heyetine ve arastirmamiza denek olarak katilan Malatyspor profesyonel futbol

takimi futbolcularina tesekkiir ederim.

Faruk AKCINAR
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OZET

Bu arastirmada, profesyonel futbol takimi oyuncularinin fiziksel uygunluk
ve somatotip Ozelliklerinin degerlendirilmesi amaclandi. Arastirma Tiirkiye
Profesyonel 1. Lig takimlarindan Malatyaspor takiminda bulunan 24 futbolcu ile
yapildi. Olciim ve testler 2007 -2008 sezonu Ekim ay1 1. haftasi icinde alinmustir.
Calismaya katilan futbolcularm, fiziksel uygunluk testleri ve somatotiplerinin
belirlenmesine yonelik antropometrik Olciimler yapilmis ve somato kartlarda
degerlendirilmistir. Istatistiksel analizler ise SPSS 15.0 paket programmda
frekans, ortalama ve yiizde (%) oranlar1 hesaplanarak tablolarda yorumlanmis,
ikili karsilagtirmalarda ise Mann Whitney U testi kullanilarak anlamhilik diizeyi
p<0.05 olarak degerlendirilmistir.

Calismaya katilan 24 profesyonele futbolcudan olusan defans ve ofans
gruplar1 arasinda; yas, spor yasi, boy, agirlik, total viicut yag yiizdesi, cevre ve
cap Olciimleri, anaerobik ve aerobik kapasite, 60 metre siirat ve esneklik testleri
verileri arasinda istatistiksel olarak anlamli bir fark saptanmamistir (p>0,05).
Futbolcularin somatotipleri ise endomorfi 2.63, mezomorfi 2.99, ektomorfi 2.68
olarak bulunmustur.

Sonug olarak caligmaya katilan futbol takim defans ve ofans oyunculari
arasinda yapilan Ol¢clim ve test sonuclarina gore, istatistiksel olarak anlamli bir
fark tespit edilmemistir(p>0,05). Futbol takiminda futbolcularin fiziksel uygunluk
diizeylerinin bulunmasi, sporsal verim diizeyinin belirlenmesi; futbolcular1 dogru
yonlendirmek ve futbolcularin bireysel farkliliklarini saptamak, cagdas futbol
anlayigina uygun, bilimsel yontemlere dayali testler ve dlgciimlerin yapilarak elde
edilen veriler 15181nda, evrensel normlar olusturulmasi gerektigi diisiiniilmektedir.

Anahtar Kelimeler: Futbol, fiziksel uygunluk, somatotip.



2. ABSTRACT

In this study, we aimed to evaluate physical fitness somatotype
features of ht professional soccer team players. This study was carried on
24 football, players playing for Malatyaspor in 1% league. Measurements
and tests were taken in the first week of september of 2007 -2008 season.
Antropometric measurements twords physical fitness tests and the
determination of somatotypes of the footballer participating in the study
and were evalvated in somato cards. Statistical analysis were interpreted in
charts by reckonnig frequency, mean, percentages in the program of SPSS
15.0, and in dual comparisons, significance level was evalvated p<0.05 by
using Mann Whitney U test.

Between the defence and offence Professional footballers
comprising of 24 players participating in the study, a significant difference
wasn’t determined p<0.05 among the statistical data of age, height, weight,
total body fat percentage, diameter and circumference, anaerobic capacity
ofaerobic, 60 metres speed and elasticity test.

Somatotype of footballers were found that, endomorphic was 2.63,
mesomorphic was 2.99, ectomorphic was 2,68.

As a result, according to the measurements, test findings among
the defence and offensive footballers participating to the study, a
statistically significant difference was not found. Determining the physical
fitness level of football teams, determining the level of sportive efficiency,
directing the footballers correctly, determining the individual differences,
under the data light obtained, constituting universal norms with the tests
based on scientific methods and by doing measurements are needed to be
expressed.

Key Words: Football, physical fitness, somatotype.



3. GIRiS
Futbol sporunun giiniimiizde yapilan spor dallar1 arasindaki 6nemi ve yeri
tartisilmaz. Milyonlarca kisi sporcu olarak, cok daha fazla sayidaki kisi de seyirci
olarak futbol sporuna katilirlar. Oynayanlarin ve seyredenlerin yaninda
calistiranlar ve yardimci elemanlariyla birlikte cagimiz futbolu bir endiistri haline

gelmistir™®”.

Son yiizyilda Diinyada oldugu gibi Tiirkiyede de futbol ¢ok hizli bir
gelisme gostermistir. Futboldaki bu gelisme hayatin her alaninda kendini
gostermistir. Milyonlarca insanin hayatinda bu kadar énemli olan futbol, sahada
izlenen 90 dk ile smirli olmadig: gibi, sistematik ve profesyonel bir ¢aligmanin
tiriinii olarak izleyenlere servis edilmektedir. Bu yiizden 90 dk oncesinde yapilan
caligmalar, bilimsel veriler 1518inda elde edilen bilgiler dogrultusunda saglanan
doniitlerle plan ve programlar (giinliik planlar, haftalik planlar, aylik planlar, yillik

planlar, diyet programlar1 vb.) olusturulmalidir.

Son yillarda futbolla ilgili olarak fizyolojik, psikolojik ve antropometrik
arastirmalara ilaveten, futbolcularin sahadaki performansimnin teknik ve taktik

acidan gozlenmesi spor bilimcilerin dikkatini cekmistir ©°~%.

Futbol hem aerobik hem de anaerobik sistemi kullanan ara aktivite
gerektiren bir spordur. Yarigma siiresince oyuncunun c¢alisma yogunlugu
yiirimeden sprinte yogunlasarak devem eder. Yani mag siiresince futbolcular
kosma vurma atlama gibi performanslarini en iyi bigimde siirdiirebilmek icin
kuvvet, hiz ve giic kombinasyonundan olusan gii¢clii aerobik ve anaerobik

bilesenlere sahip olmalidir. Esneklik ve ceviklik de ulusal ve uluslar arasi



yarigmalarda basarili olabilmek i¢in sporcunun yapmasi gereken ani durus, kalkis

ve doniislerde 6nemli anahtar faktorlerdir %2759,

Futbol gibi takim oyunlar1 yapisindaki antropometrik, fizyolojik,
psikolojik, algisal ve takim taktikleri ile oyuncularin teknik 6zelliklerinin
performansa etkisinden dolay1 karmagiktir. Dolayisiyla genel anlamda futbolcular
icin antrenmanin amact fizyolojik, psikolojik, taktik ve teknik becerileri

gelistirmektir (9.23,27,64,68)

Giintimiizde futbol diinyanin en taninmis markasi coca-cola” y1 bile geride
birakacak kadar taninmis, iic milyarin iizerinde insana dijital platformlar
aracilifiyla eszamanli ulasan, ¢cogu zaman mani seviyesinde kitleleri pesinden
stiriikleyen, diinyanin en yaygin ve en ¢ok tutulan spor dallarindan birisi haline

gelmistir ©.

Diinyada ve Tiirkiye bu kadar cok popiiler bir spor olan futbol oyununun

sahada goriinen disinda farklh bir yani da vardir.

Futbol takimlari, karsilagsmalarda seyirci ile bulusmadan Once
antrenmanlarda ¢ok fazla ¢alismaktadirlar. Bu calismalarda futbolcularin zihinsel,
psikolojik ve fiziksel kapasiteleri iist noktalara c¢ikartilmaktadir. Ozelliklede
futbolcularin 90 dk. saha da zorlu miicadeleler icin fiziksel kapasitelerinin en iist
noktalara ¢ikartilmasi gerekmektedir. Futbolcularin fiziksel kapasitelerinin en iist
noktalara c¢ikartilmas: i¢cin oyuncularm fiziksel uygunluk ve somatotip
Ozelliklerinin bilinmesi ve bu dogrultuda antrenman programlar: ve yiiklenmelerin

yapilmas1 gerekmektedir.



Bu arasgtirmanm amaci, 2007-2008 futbol sezonu 1. lig takimlarindan
Malatyaspor Futbol Takiminda oynayan profesyonel futbolcularin fiziksel

uygunluk ve somatotiplerinin tespit edilerek degerlendirilmesidir.
3.1. GENEL BILGILER:
3.1.1. FUTBOL:

Futbol genis bir oyun alaninda, ¢ok sayida oyuncunun katilimiyla, oyun
kurallar1 geregi belirlenmis sinirh bir alanda, sonucun kalelere atilan ya da yenilen
gollerle belirlendigi, el harici viicudun her yerinin kullanilarak oynandigi bir

spordur 7.

Futbol, aerobik ve anaerobik eforlarin ardi ardma kullanildig: siirat,
kuvvet, ceviklik, esneklik, elastikiyet, denge, kassal ve kardiorespiratuvar
dayaniklilik, koordinasyon gibi faktorlerin performansa beraberce etki ettigi

yiiksek derecede koordine bir spor disiplinidir .

Futbol, 11’er kisiden olusan iki takim arasmnda oynanan ve oyuncularin,
sisirilmig bir topu el ve kollarin1 kullanmadan rakip kaleye atmaya ¢alismasina

dayanan oyun. Diinyada en yaygim ve en cok tutulan sporlardan biridir .

Tiim diinyada yaygin olarak en ¢ok sevilen spor dallarinin basinda gelen
futbola, oyunun kokeni olarak bircok iilke sahip cikmaktadir. Dogal olarak
kiiltiirel etkilesim sonucu tiim iilke tarihinde futbol oyunu ile ilgili gercekler

vardir. Fakat futbolu bir uygarhiga mal etmek cok giigtiir V.

Futbolun kesin bir baslangic donemi ve cografi bolgesi hakkinda surasidir

veya su zamandadir demek miimkiin degildir. Olimpiyat oyunlarinin ortaya



cikistyla ilgili nasil cgesitli efsaneler, mitler ve rivayetler varsa, top oyunlarindan

futbol oyunu da bir¢ok millete atfedilmistir “*.

Konfii¢yiis 6ncesi Cin” inden Firavunlar donemi Misirina, antik Yunandan
eski Amerikan uygarliklarina kadar insanlk tarihinin pek ¢ok doneminde top

oyunu oynandig1 bilinmemektedir “*.

Orta Asya Tiirklerini anlatan “La Tartarie” adl1 eserde, Tsang kentinde, kiz
ve erkeklerden kurulu takimlarin ayak topu ile oynadiklari, bu merakla bu
heyecanli oyunu izleyen Hivan adli Cinlinin sunlar1 anlattig1 kaydedilir. “Biiyiik
mabetlerde sik sik ayak topu miisabakalar1 yapilir. Bu oyunda topa elle
dokunulmaz, ya ayakla ya da basla vurulur ve topu hasim kaleden igeri sokmak

L 1525 (10)
icin ugras verilir .

Tiirklerin giinliikk hayatlarinda oynadiklar1 oyunlar konusunda, Kasgarl
Mahmut”un “Kitab“u Divanii Liigatit Tiirk” de bilgiler vardir. Kaggarl top ve top
oyunlarinin  XI. Yiizyll Tirk Toplum hayatinda olduk¢a yaygin oldugunu
belirtmektedir. Kasgarli “yuvmak™ (yuvarlamak) mastarinin cesitli sekillerde
ornek olarak verdigi ciimlelerde: Adam top yuvarladi, onlar onlar birbiriyle top
yuvarlamak istedi gibi ifadeler yazmaktadir ki, burada genellikle yuvarlanarak

oynanan bir nevi top oyunun varligindan bahsedilmektedir %4,

Tiirkiye’ye, bugiinkii futbol oyununun kurallari, saha Olgiileri vb.
ozellikleri ile esdeger olan futbolun, 1890’larda izmir’e yerlesen Ingiliz aileleri
tarafindan getirildigi bilinmektedir. Daha sonra Istanbul’daki azinliklarca oynanan
oyun durumunu almistir. Ancak bu oyunun Tiirkiye’ye okullu 6grencilerce

yerlestirildigi, sevdirildigi bilinmektedir. 1899 yilinda Kolejli Gengler Black



Stockings (siyah ¢oraplar) isminde bir kuliip kurmuslardir. ilk Tiirk futbolcusu
“Bobi” takma adiyla Ingiliz takimlarinda oynayan Fuat Hiisnii Kayacan’dir. Ik
futbol kuliibi Galatasaray 1905°te,sonrasinda ise Fenerbahce 1907°de
kuruldu.1903’te jimnastik kuliibii olarak kurulan Besiktas ise 1910°da futbolu da
etkinlikleri arasina aldi. Kuliip sayisinin artmasiyla Futbol Kuliipleri Birligi

kuruldu. fstanbul Pazar ve istanbul Cuma Ligleri olusturulmustur ©?.

Tiirkiye Idman Cemiyeti Ittifaki(TICI) icinde 13 Nisan 1923’te olusturulan
Futbol Federasyonu, FIFA iiyeligine 21 Mayis 1923’te kabul edildi. Tiirk Milli
Futbol takimi ilk magin1 26 Ekim 1923°te Romanya ile yapti ve 2-2 berabere
kaldi. Tiirkiye futbol ligleri giiniimiizdeki yapisina kavusuncaya degin cesitli adlar
altinda oynandi. Milli Kiime adi altinda toplanan ve 1937’den 1943’e degin
Maarif Miikafati, 1944’ten 1951°e degin de Milli Egitim Miikafat1 olarak anilan
liglerden sonra 1959’da Tiirkiye Birinci Ligi kuruldu. Futbolda profesyonellige

1951°de gegildi ©?.

Tiirk milli takimi Diinya Kupasi final grubuna katilma hakkmi ilk kez
1949°da elde etti ama ddenek bulunamadigindan Rio de Janerio’ya gidemeyerek
1950 Diinya Kupasi’ndan elendi. Bu hakki ikinci kez elde ettigi 1954 te, sonradan

kupayi kazanan Almanya’ya yenilerek elendi .

Diinyada ve Tiirkiye bu kadar cok popiiler bir spor olan futbol oyununun

sahada goriinen disinda farklh bir yani da vardir.

Futbol takimlari, karsilagsmalarda seyirci ile bulusmadan Once
antrenmanlarda ¢ok fazla ¢alismaktadirlar. Bu calismalarda futbolcularin zihinsel,

psikolojik ve fiziksel kapasiteleri iist noktalara c¢ikartilmaya calisilmaktadir.



Ozelliklede futbolcularm 90 dk sahada zorlu miicadeleler icin fiziksel
kapasitelerinin en iist noktalara ¢ikartilmasi1 gerekmektedir. Futbolcularin fiziksel
kapasitelerinin en iist noktalara ¢ikartilmasi i¢in oyuncularin fiziksel uygunluk ve
somatotip Ozelliklerinin bilinmesi ve bu dogrultuda antrenman programlar1 ve

yiikklenmelerin yapilmasi zorunluluktur.
3.1.2. ANTROPOMETRI

Antropometri, insan viicudunun bilesiminin, orantilarinin ve tipinin ortaya
konabilecegi, evrensel olarak uygulanabilen pahali olmayan ve basit bir yontemdir
(52)

Spor antropometrisinin amaci, sporcunun viicut yapist ile ilgili olarak
yapilan diizenli sportif antrenmanin neden oldugu fiziksel degismelerin genel ve
6zel kosullarinin arastirilmasidir %

Antropoloji ve Antropometri:

Antropoloji; insani, tiireyisini, biyolojik yapismi, bedensel 6zelliklerini,
kiiltiirel yapisini, sosyal davranislarini kendine konu edinen bir bilimdir ve saglik
ile iliskisi gecmisten bugiine devam etmektedir .

Antropolojinin insan1 diger insanlarla birlikte ele alan dali ise sosyal
antropolojidir. Sosyal antropoloji kiiltiirleri, insanlar arasi etkilesimleri ve
insanlarin problemlerini hedef alir. Sosyal antropolojinin tip ile yakindan iligkili
dali medikal antropolojidir ve insan davraniglarindaki biyolojik ve sosyokiiltiirel
boyutlarin hastalik ve saglig1 nasil etkiledigini inceler 7.

Antropolojinin bir diger dal1 olan fiziki antropoloji, insanm fiziksel yapisimi

inceler, Olcer ve degerlendirir. Yontem olarak da antropometriyi kullanir.

Antropometri; 0zellikle fiziki antropolojide kullanilan ve insan viicudunun belirli



ozelliklerini inceleyerek standartlarini belirleyen yontemdir. Kisinin agirhigma,
viicut Ol¢iilerini giiclinii ve hareket sinirlarini belirli noktalar: esas alarak olcer ve

kisilerin birbirleri ile karsilastirilmasini saglar @9,

3.1.2.1. SOMATOTIP:

Viicut yapis1 ve fiziksel kapasite arasinda bir iliski vardir. Ik ¢aglardan
beri viicut yapilari konusunda degisik yorumlara rastlamaktayiz. Uzun siire
fiziksel caligmalar sonucunda fiziki yapida bir takim degisiklikler olur. Diger
taraftan viicut yapist sportif performansi etkiler. Dogustan sahip bulunan viicut
yapis1 sportif performansi etkiler. Ornegin agir yiik kaldirma ve tasima islemi
gerektiren aktivitelerde uzun viicut tipi dezavantajdir. Sag ellerini kullananlar ile
solak olanlarda goriilen asimetri, kullanima baglh olarak viicut yapisina etkiyi

acikca gostermektedir ),

Ozer’in yaptig1 aragtrmalara gore insamin sadece fiziki tiplerine gore
smiflandirilamayacagini, simiflandirma yapilirken insanlarin kisilik 6zelliklerinin
de dikkate alimmas: gerektigi inancina varilmis. Oncelikle ii¢ degisik viicut yapisi
ve bunlara baglh kisilik 6zellikleri olan temel gruplar1 belirlenmis. Bu ii¢ unsur
embriyonun ii¢ tabakasindan esinlenerek isimlendirilmistir. Endoderm
tabakasindan Endomorf, ekdoderm tabakasindan Ektomorf, mezoderm

tabakasindan Mezomorf olarak adlandirilmistir ©?.



SHELDON’UN TiP SINIFLAMASI

ENDOMORF MEZOMORF EKTOMORF

Sekil 1: Sheldon’un Tip siniflamasi.
1. Endomorf: Sindirim sistemi gelismis, yumusak yapili merkeze yakin
bolgeleri kiiresel olan tiplerdir. Dominant bir endomorf “7 1 17 degerler ile
gosterilebilir.
Diger ozellikleri:
- Biiytik yuvarlak kafa
- Kisa kalin boyun
- Yayvan kalin gbvde
- Yagh bir gogiis
- Kisa kollar
- Genis ve sarkik karmn
- Kisa kaba goriiniimlii bacaklar
2. Mezomorf: Kas ve kemik sistemi gelismis, dis hatlar1 koseli tiplerdir.
Dominant bir mezomorf “1 7 17 degerler ile gosterilebilir.

Diger ozellikler:

Saglam kas kiitlesi

- 1Iri kemikler

- Uzun kuvvetli bir boyun

- Karm kemerine gore genis bir gogiis
- Genis omuzlar

- Kalin eklemler ve parmaklar
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3. Ektomorf: Duyu organlar1 gelismis, zayif, narin viicut yapisi, ince
eklemlere sahip tiplerdir. Dominant bir ektomorfi “1 1 77 degerler ile
gosterilebilir.

Diger ozellikleri:

- Biiyiik bir kafa, genis bir alin, kii¢iik yiiz, sivri ¢ene ve burun

- Uzun yuvarlak boyun

- Uzun yuvarlak gogiis

- One dogru dar omuzlar

- Uzun ince kollar ve bacaklar, diiz karin

- Belirsiz kalgalar ©?.

3.1.3. FiZIKSEL UYGUNLUK

Fiziksel uygunluk, hareketlerin dogru olarak yapilmasini ve fiziksel

dayaniklilikla ilgili olarak viicudun mevcut kondisyon durumunu ifade eder ¥

Fiziksel uygunluk genel anlamda asir1 yorgunluk olmaksizin kisinin fiziksel,

fizyolojik ve psikolojik olarak iyi hissetmesi ile birlikte giinliik aktiviteleri bagarma

yetenegidir ®3),

Fiziksel uygunluk, beklenmedik durumlara cevap vermek ve bos zaman
aktivitelerini yapmak i¢in yeterli enerjiyle asir1 yorgunluk olmadan giinliikk yasam
aktivitelerini yapmak i¢in gereklidir. Ayn1 zamanda kisinin yorulmadan, uyanik
ve istekli bir sekilde giinliik islerini yapabilme becerisidir. Fiziksel uygunluk
kardiovaskiiler dayaniklilik, kas kuvveti, kassal dayaniklilik, viicut kompozisyonu
ve esneklik Ogelerinden olusmaktadir. Fiziksel uygunluk kalbin, damarlarm,

akcigerlerin ve kaslarmm en yiiksek verimlilikte caligma kapasitesidir. Giinliik
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yasant1 ve sportif etkinliklerdeki verimliligi ve basariy1 etkileyen fiziksel
uygunluk, hem saglikla iligkili, hem de beceri ile iligkili 6geleri igerir. Bunlar,
kalp dolasim sistemi dayanikliligi, kuvvet, dayaniklilik, esneklik, ¢ceviklik, denge,
koordinasyon, gii¢, siirat ve viicut kompozisyonu olarak degerlendirilebilir.
Fiziksel uygunlugu, giinliik isleri zorluk hissetmeden yapabilme olarak ta basitce

tanimlamak miimkiindiir ©7>*°%

Fiziksel uygunluk; kalp, solunum dayanikliligi, kassal dayamklilik, kas
kuvveti, kas giicli, siirat, ceviklik, denge, reaksiyon zamani ve beden
kompozisyonunu igermektedir. Burke, fiziksel uygunluk 06gelerini; kuvvet,
aerobik gii¢, anaerobik gii¢, kas dayamkhligi, hiz g¢eviklik, denge ve viicut

kompozisyonu seklinde siralanmistir ',

Fiziksel uygunluk; asir1 yorgunluk olmaksizin kisinin kendini fiziksel,
fizyolojik ve psikolojik olarak iyi hissetmesi ile birlikte giinliik aktiviteleri saglikli
ve uyanik bir sekilde yapabilme yetenegi olarak tanimlanmaktadir. Yine fiziksel
uygunluk, iyilik hali ve saghkli olmak icin ana unsurdur .

3.1.4. KUVVET

Spor biliminde kuvvet kavrami ¢cok degisik alanlarda ve degisik bicimlerde
tanimlanip smniflandirilmistir. Birgok spor bilim adaminin tanimlarinda kuvvet
kavramu farkl sekilde anlam ve ifade bulmustur. Kuvvet bir direngle kars1 karsiya
kalan kaslarm kasilabilme ya da bu diren¢ karsisinda belirli 6l¢iide dayanabilme

yetenegi olarak tanimlanirken .

Kuvvet, icsel ve dissal direnmeyi asmayi saglayan kas-sinir yetenegidir''®.

Kuvvet, tek bir harekette maksimum giicii ortaya koymaktadir "». Kas grubunun

maksimal bir eforda koydugu direnmedir. Kas kuvvetini, bir gerilim yaratmadaki
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kapasite yani; bir direnci yenmek veya onu karsilamak olarak tanimlanmaktadir

(D

Kuvvet antrenmanim amaci, kiigiik kas liflerini gelistirmek, biiyiik kas lifi

haline getirebilmektedir ¥

Kuvvet antrenmani sonucunda; bir kas, kendisini genisletir. Sporcunun
tiretebilecegi en yiiksek kuvvet, hareketin biomekaniksel 6zelligine ve ilgili kas
gruplarmin kasilma biiyiikliigiine baghdir ', Yani bir kasm kuvveti o kasin enine
kesiti ve ¢apiyla iligkilidir.

Genis kas daha kuvvetlidir 7%

. Yani bir sporcunun adale grubunu
meydana getiren adale lifleri sayis1 fazla ve bu liflerin ¢ap1 biiylikse o sporcu,
adale lifleri sayis1 az ve lif ¢ap1 kiiciik olan bagka bir sporcuya gore daha kuvvetli
olur. Giintimiizde kuvvet gelistirmenin yararlarini1 géz oniine almayan antrendrler
bulunmaktadir. Oysa kuvvet antrenmani, sporcuyu ortaya ¢ikarma siireci i¢indeki

16)

en Onemli Ozelliklerden biri olarak degerlendirilmelidir . Bununla birlikte

kuvvet antrenmani haftada ortalama 2 ya da 3 kez uygulanmalidir. Her kuvvet
antrenmant siiresi ise 30 dakika ya da 1 saat olmalidir .
3.1.4.1. Kuvvetin smflandirilmasi

Kuvvet karmasik bir 6zelliktir. Bu yiizden kuvveti agiklamak icin once,
belirli kuvvet oOzelliklerinin hangi antrenman amaglarma yonelik gelistirmek
istendiginin bilinmesi gereklidir **.

Bu diisiince ag¢isindan teorik diisiinceye gore kuvvet, genel kuvvet ve ozel
kuvvet diye ikiye ayrilir 70,

3.1.4.1.1. Genel Kuvvet: Genel kuvvet herhangi bir spor dalina yonelme

olmaksizin tiim kaslarm kuvvetidir ®>’?. Yani biitiin kas sisteminin kuvvetini
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belirtir. Diisiik seviyedeki genel kuvvet sporcunun tiim gelisimini sinirlayan bir
faktor olabilir “”. Bu yiizden genel kuvvet tiim kuvvet programmm temeli
sayildig1 i¢in, antrenmana baslayan sporculara ilk birka¢ yilinda ya da hazirlik
evresinde 6zenli bir bicimde gelistirilmelidir .

3.1.4.1.2. Ozel Kuvvet: Ozel kuvvet herhangi bir spor dalina 6zgii gereksinim

duyulan kuvvettir **

Bu tiir kuvvetin dayandig1 iki, temel faktor vardir 7%

* Herhangi bir spor dalinin teknomotorik uygulamasina direkt katilan kas
gruplarmin gelistirmesine Oncelik verilmesi. Bunun temelinde ise soz konusu
teknige 6zgii ndromiiskiiler iligki vardir.

* Kuvvetin, bu spor dallarina 6zgii daha baska bir motorik temel 6zellikle birlikte
gelistirilmesi.

Bu tip kuvvet her sporun karakterine Ozeldir ve bu yiizden farkli
sporlardaki kuvvet seviyelerinin kiyaslanmasi dogru degildir “".

Ozel kuvvet, olabildigince en iist diizeye kadar gelistirilmelidir ve tiim segkin
sporcular icin hazirlik evresinin sonuna dogru asamali bir bigimde diger yetiler ile
birlestirilmelidir "®.

Kuvvetin karmasik bir yapiya sahip olmasi nedeniyle, kuvvet antrenman
ilkelerinin ve kuvvet antrenman metotlarinin daha iyi anlasilabilmesi i¢in ii¢
boliimde smiflandirilmistir:
3.1.4.1.3. Maksimal Kuvvet: Kaslarin yavas kasilmasiyla iirettigi en biiyiik
kuvvet olarak tanimlanmaktadir ®". Maksimal kuvvet, kasm zaman birimi dahil
olmadan yaptig1 istir 79 Kaslarmn yavas kasilmasiyla iirettigi en biiyiik kuvvet

(61

olarak tamimlanmaktadir Maksimal kuvvet kas sisteminin isteyerek
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gelistirebildigi en biiyiik kuvvettir 7. Sporcunun bir denemede kaldirabilecegi en
yiiksek yiik deger olarak ifade edilir "'®.

Maksimal kuvvet performans giiciinii etkileyen temel bir niteliktir.
Maksimal kuvvet arttiginda genellikle kuvvetle baglantili diger degiskenlerde
gelisecektir. Bu yiizden kuvvet baglantili diger degiskenlere gelisecektir.
Boylelikle kuvvet gelisimine bagli olarak gii¢ yetenekleri de artacaktir .
3.1.4.1.4. Cabuk Kuvvet: Sinir-kas sisteminin direng¢leri miimkiin olan en biiyiik
kasilma hiz1 ile yenme yetenegi olarak tanimlamaktadir. Baska bir deyisle belirli
bir direnci, birim zamanda en sik yenen kuvvettir ©h,

Yani sinir-kas sisteminin yiiksek hizda bir kasilmayla dis direncleri
yenebilme yetisidir *.

Cabuk kuvveti, bir kas veya kas grubunun miimkiin olan en biiyiik
kuvvetle miimkiin olan en kisa siirede (sn) gerekli olan hareketi yapmasi seklinde
tanimlanmustir ¢V,
3.1.4.1.5. Kuvvette Devamhilk: Kuvvette devamlilik Sevim, siirekli kuvvet
gerektiren caligmalarda organizmanin yorulmaya karsi direng yetenegi olarak
tanimlamustir '?. Devamli ve bir¢cok kez tekrarlanan kasilmalarda kas sisteminin
yorgunluga kars1 koyabilme yetisi olarak tanimlanmistir @9 Uzun bir zaman
araliginda kaslarin acilmay: siirdiirebilme yetenegi olarak tanimlanmustir .
Ayrica kuvvet, viicut agirhigi agisindan Relatif Kuvvet ve Salt kuvvet olarak ikiye
ayrilir 1),
3.1.4.1.6. Relatif Kuvvet: Sporcunun kendi viicut agirligina karsi gelistirebildigi

miimkiin olan en biiyiik kuvvettir 7”. Degisik bir ifadeyle relatif kuvvet, viicut

agirhiginin 1 kg’na karsilik olan kuvvet miktaridir. Relatif kuvvet viicut agirligina
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biiylikk ivmeler vermeyi gerektiren spor dallarinda basarinin belirleyicisi
olmaktadir.
Salt Kuvvet
Relatif Kuvvet =-------------ccmeeeeev
Viicut Agirhig:
3.1.4.1.7. Salt Kuvvet: Bir sporcunun herhangi bir spor aktivitesi sirasinda
gelistirip uygulayabildigi maksimal kuvvettir “". Yani sporcunun kendi viicut
agirhigimi dikkate almaksizin uygulayabilecegi en yiiksek kuvvettir %,
3.1.5. SURAT

Ozellik ve fonksiyonlar acisindan degisiklik gostermelerine ragmen siirat her
spor bransmin meydana gelmesini saglayan unsurlardan biridir. Siirat, en cabuk
mesafe icinde hareket etme yetenegi olarak tanimlanmaktadir.

Siirat, insanin kendisini en yiiksek hizla bir yerden bir yere hareket ettirme
yetenegidir "”. Bir baska tanimda siirat, viicudun bir iiyesini, bir bdliimiinii veya
biitlin viicudu, miimkiin olan en biiylikk hizla hareket ettirebilme olarak
tanimlanmaktadir 7.

Siirat,”viicut kisimlarinin her biri ile cabuk hareket etme yetenegi olarak ya
da kisinin kendine ait mesafesinin {izerinde maksimum oranda hareket etmesidir”
seklinde ifade edilmektedir “".

Siirat, en biiyiik hizla ilerleyebilme yetenegidir, bir uyariya ¢abuk tepki
Gostermek ve hareketi yiiksek bir hizla yapabilmek olarak da tanimlanir ¢

Siirati ¢ok hizli bir bicimde yol alma ya da hareket etme niteligidir "'®. Siirat

“En biiyiik hizda ilerleyebilme yetisi “ olarak tanimlanmistir .

Siirat, sadece viicudun bir yerden bir yere hareket ettirmekten olusmaz; temel

anlamiyla viicudun bir ya da birka¢ organin hareket esasindaki olusturdugu
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siirattir. Ornegin bir boksoriin yumruk atmadaki siirati, bir voleybolcunun smag
yaparken kolunun siirati 7.

Kuvvetten yoksun bir kas sistemi ile optimal bir siirat olugsmaz. Siirat, sporda
verimi belirleyen motorsal yetilerden biridir. Fakat diger yetilere nazaran
gelismesi en sinirlt olan, genellikle bireyin katilimsal olarak getirdigi fizyolojik
potansiyel iizerine ¢alisip iyilestirebilen ozeliktir .

Sprint yarislari, boks, eskrim, hokey, takim sporlar1 ve benzeri bircok sporda

siirat belirleyici bir faktordiir 1

. Sporun her dalinda basarili olabilmek i¢in
degisik 6lciilerde de olsa belirli bir siirat diizeyine ihtiya¢ vardir ®*. Bu sebepten
dolayr miimkiin oldugunca erken yaslardan itibaren amaca yonelik olarak siiratin
egitilmesi gerekir ©".
3.1.5.1. Siiratin Simiflandirilmasi

Siirat, cok kompleks 6zellik gosterir. Siirat fizyolojik agidan ve antrenman
acisindan iki ana baglik altinda siniflandirabiliriz;
3.1.5.1.1. Fizyolojik acidan:
3.1.5.1.1.1. Algilama Siirati: Algilama siirati ile viicudun pozisyonu ve uygun
rotasyonel hareketler diizenlenir. Algilama siirati hareketlerin daha hizli yerine
getirmesini saglar .
3.1.5.1.1.2 Reaksiyon Siirati: Bir uyarmin verilmesinden, hareketin ilk

belirtisinin goriildiigii kas kasilmasina kadar gecen zamani igerir @9,

Reaksiyon siiresi bes bilesenden olusur. Bunlar ©h.
*Uyarmm(sinyalin)duyu organi reseptoriine gelisi (algilanmasi),

*Uyarmin merkezisini sistemine taginmasi,

*Uyarmin sinir aglarma gegisi ve etkili bir uyaricinin olusumu,
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*Efektor sinyalin merkezi sinir sisteminden kaslara taginmasi,
*Kasin uyarilmasiyla mekanik aktivitenin meydana gelmesidir.

Reaksiyon siirati her seyden dnce psikolojik faktorlere, hareket ve sonrasi
hiz yiikselmesine, kaslarin kalitesine ve enerji rezervlerine baghdir Gb,

Reaksiyon ornegi olarak; tabanca sesi lizerine ¢ikis yapan atletin harekete

gecisi, ya da kalecinin optik sinyale cevap olarak gosterdigi ilk tepkiler verilebilir

(61)

@) Baz

Reaksiyon siirati antrenmanlarda 0.12 sn. gelistirilebilir
antrenman bilimcilere gore siirat, reaksiyon zaman ve hareket zamani olarak ele
alinmaktadir. Ayrica siiratin genel olarak % 10 -15 gelistirilebilecegi ©One
siiriilmektedir ©”.

Refleks ile reaksiyon farki soyle Ozetlenebilir. Reaksiyonda uyaran beyne
gelir, degerlendirilir ve sonra kasa emir verilir. Reflekste ise, uyaranin beyne
ulagsmasi sdz konusu degildir. Bu yiizden reaksiyondan 20 defa daha hizhdir ©?.
3.1.5.1.1.3. Hareket Siirati: Sporcunun ilk hareketi ile bitis hareketleri arasinda
gecen siiredir "?. Hareket siirati ayrica dinamik kuvvetin diizeyine ve teknik
hareket dizilerine hakim olma derecesine de baglidir ©V.

Hareket siiratini ve kendi icinde iice ayirmak miimkiindiir;
3.1.5.1.1.4. Ivmeleme Siirati: Siiratte meydana gelen degisimdir. Ivmeleme hizi,
ilk hiz ile son hiz farkinin zamana boliimiidiir.

Final hizi- ilk hiz

Ivime h1Z1 = cevviiiiiereenniiieeeerennns m/
Zaman

Sn (70).

3.1.5.1.1.5. Ortalama Siirat: Hareketin zamanina ve mesafesine gore degisir.

Hareket hiz1 hesaplanarak kosulan metreye boliinmesi ile elde edilir 7.

18



3.1.5.1.1.6. Maksimum Siirat: Ivmeleme siirati ile elde edilen en biiyiik hizdr.
Bir sporcunun siirati, reaksiyona, ivmeleme, ortalama ve maksimum hiza baghdir
(70)
3.1.5.1.2. Antrenman Bilimi Acisindan:

Antrenman biliminde siirat 6zelligi genel tanimlamalara ragmen spor
dalinin 6zellikleri dikkate alnarak belirlenmistir ¢*.
3.1.5.1.2.1. Bireysel Hareketin Hiz1: Viicut boliimlerinin koydugu hareket hizidir
(Boksoriin kol siirati v.b.), devirsiz sporlarda goriiliir, devirsiz hareket akisini en
kisa siirede uygulaya bilme yetenegidir. Bu 0Ozellik noromuskiiler siireclerin
hareketliligine baglidir 7,
3.1.5.1.2.2. Hareketin Frekansi: Birim zaman da yapilan hareket sikligini
anlatir. Degisik eklemlerin maksimal hareket hizlar1 farklidir. Ornegin; Parmak
eklemleri arasinda; 300 -400/dakika iken, el bilegi ekleminde 690/dakikadir.
3.1.5.1.2.3. Sprint Siirati: Sporcunun yaklasik 30 metreye kadar olusturdugu
sireye denir. Sporcu 4 -5 saniyede ya da 28.5 -36.5 m arasinda maksimal siirate
ulagir.
3.1.5.1.2.4. Aksiyon (is yapma ) Siirati: Hareketin uygulanmasinda ortaya konan
isin siiratidir.
3.1.5.1.2.5. Siiratte Devamhilik: Sporcunun maksimal hiza ya da submaksimal

(29). S

hiza erisip onu korumasidir tiratte devamlilik, sporcunun ulastig1 siirati

istenilen siire ve spora Ozgii olarak devam ettirebilme kapasitesi olarak

tanimlanmaktadir .
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3.1.5.2. Siirati Etkileyen Faktorler

Siirati etkileyen faktorler degisik arastirmacilar tarafindan incelenmis ve
birbirine benzer etkenler bulunarak benzer sonucglara ulasilmistir. Viicut hacmi ve
fonksiyonlarin da meydana gelen degisimler siirati olumlu yonde etkilemektedir.
Ayrica adim uzunlugu, adim frekansi, organlarin uzunlugu, oksijen kapasitesi
gibi faktorlerin hizi etkiledigi bilinmektedir “". Siirati etkileyen faktorler:
3.1.5.2.1. Kahtim: Bir kimsenin genetik yapisi tarafindan belirlenen dogal

yetenek diizeyi, onu gelecekteki verimliliginin temel belirleyicisidir '®.

Siiratin
gelistirilmesinde siiratli kasilan fibriller (FT fibriller) cok 6nemli rol oynarlar ve
bunlar kalitim yolu ile gelir. O yiizden genetik olarak siiratli kasilan fibriller daha
cok sahip olan sporcular daha avantajli olabilirler ©”.

3.1.5.2.1. Tepki Siiresi (Reaksiyon siiresi): Tepki siiresi; Spor alaninda basit,
karmasik ve secme tepkiler olarak goriilmektedir. Bir kimsede herhangi bir
hareket esasmdaki ilk uyarilma hareketin gelistirilmesi arasinda gecen siireyi
belirleyen kalitsal 6zelliktir. Tepki siiresi ¢ogu sporda belirleyici etmendir ve

diizenli antrenmanlar aracihigiyla degistirilebilir “".

3.1.6. DAYANIKLILIK

Dayaniklilik verili bir egzersiz siddetinde kassal yorgunluk olmaksizin veya
yorgunluga ragmen alistrmayi uzun siire devam ettirebilme 0Ozelligi olarak

tanimlanir .

Belirli bir yogunluktaki calismanin ortaya konacagi siirenin sinirlarini
belirtmektedir. Kisinin verimini siirlandiran ve benzer zamanda da etkileyen ana

etmenlerden biri de yorgunluktur. Kisi kolay kolay yorulmadigi ya da kisi yorgun
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oldugu halde c¢alismay: siirdiirebildiginde bu kisinin dayanikli oldugu kabul

edilmektedir 2.

Dayaniklilik, genelde sporcunun fiziki ve fizyolojik yorgunluga dayanma
giicii olarak tanimlanmaktadir. Dayaniklilik, tiim organizmanin uzun siire devam
eden sportif aligtirmalarda, yorgunluga karsi koyabilme ve oldukca yiiksek

yogunluktaki yiiklenmeleri uzun zaman devam ettirebilme yetenegidir ®.

3.1.7. ESNEKLIK

Esneklik genelde bir eklem etrafindaki hareket serbestligi seklinde
tanimlanir. Esneklikte bireysel farkliliklar, kasin esnekligi ve eklemi ¢evreleyen

baglar1 etkileyen fiziksel 6zelliklere baglidir “?.

Sportif anlamda hareket genisligi olarak ta ifade edilen esneklik, tek bir
eklem ya da eklem grubunun miimkiin olan en genis acida hareket edebilme

yetenegidir .

Merkezi sinir sisteminin durumuna, yasa, iklim kosullarina, s6z konusu
harekette yer alan ilgili kaslarin uyaniklik durumuna, antrenmanlarla degisiklige
ugrayan eklemlerin anatomik yapisina, eklem baglarinin elastikiyetine ve yine
antrenmanlarla degisen ve eklemleri gesitli acilara dogru ceken kas gruplarinin

elastikiyetine ve kuvvetine bagli olarak meydana gelen yetenek durumudur V.
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4. GEREC VE YONTEM

Bu calismanin amaci, profesyonel futbol oyuncularmin fiziksel uygunluk

ve somotatip Ozelliklerinin tespit edilerek degerlendirilmesidir

4.1. Arastirma Alam ve Orneklem:

Bu arastirma profesyonel futbol takimi oyuncularindan Tiirkiye 1.Lig futbol
takimlarindan Malatyaspor Kuliibii profesyonel oyunculariyla gerceklestirilmistir.
Arastirma Orneklemi kuliip futbolcularindan yas ortalamalar1 25.29 + 4.28 ve spor
yaslar1 13.96 + 3.95 olan toplam 24 futbolcunun katilimiyla olusturulmustur. 24
futbolcu kendi i¢inde mevkileri itibariyle defans ve ofans grubu olmak iizere iki
gruba ayrilmistir. Yas olarak niifus clizdan yas1 standart alinmastir.

4.2.Verilerin Toplanmasi:

Calisma kapsaminda deneklerin bireysel 6zelliklerini belirlemek amaci ile
ilk Once, takim sporcularma iliskin kayitlar incelenmis ve idari personelle
goriismeler yapilip, kuliip isleyisi ve sporcularin yasam kosullarina iligkin bilgi
edinilmistir. Testler Oncesinde kuliip futbolcular1 ve idareciler caligmanin onemi
ve uygulanist konusunda bilgilendirilmistir. Sporculara, 6l¢iimlerden bir giin once
her hangi bir fiziksel yiiklenme yaptirilmayarak istirahat ettirilmistir. Bir giin
Onceden uyarici tiirden c¢ay, kahve ve kolali igeceklerin tiiketilmesine izin
verilmemistir. Test ve Slclimler takimin antrendrii ve masoriinden yardim alinarak
arastirmaci tarafindan kahvaltidan 2 saat sonra, sabah saatlerinde antrenmandan
once, 2007- 2008 sezonu, Ekim ayi, 1. haftas1 icerisinde Orduzu Pinarbasi
mevkiindeki Malatyaspor tesisleri icinde bulunan antrenman sahasinda

yapilmustir.
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4.3. Arastirmada Uygulanan Olciim Ve Testler

4.3.1. Antropometrik Ol¢ciimler:
4.3.1.1. Boy ve Agirhk Olciimleri:

Deneklerin boy Olciimleri Holtain marka antropometrik ol¢iim araci
kullanilarak ayak topuklar: bitisik, bas dik ve gozler karsiya bakar durumda cm
cinsinden ¢iplak ayakla yapilmigtir.

Deneklerin viicut agirligi olctimleri hassaslik derecesi 0,01 kg olan agirlik
Olcerle ¢iplak ayakla ve sadece sort giydirilerek yapilmistir.

4.3.2. Deri Alt1 Yag Kahnh@ Olciimleri:

Deri alt1 yag oOlciimleri hassaslik seviyesi 0,2mm olarak viicut ve uclari
arasinda her agiklikta standart 10gr/mm?2 bir basing saglayan Sikinfold kaliper ile
Olctilmiistiir.

Olciimii hatah yapmamak icin bas ve isaret parmaklar1 ile 6lciim yapilan
noktanin lcm gerisinde sadece deri ve deri alt1 yag dokusu tutuldu ve kalipperin
uclar1 yapilan noktaya uygulandiktan 2 -3 sn icinde mm cinsinden kaydedilmistir

@9 Her deri alt1 yag lciimii iki defa tekrarlanarak ortalamalari alind1.
4.3.2.1. Triceps Deri Alt1 Yag Kalinhg Olciimii:

Denek ayakta kollar1 yanlara serbestce sarkitilmis durumdadir. Olgiim
yapan kisi denegin arkasinda durarak sag kolun acromion ile olecromion
arasindaki orta noktadan kaliperin uclar1 kolun uzun eksene paralel olacak sekilde

mm cinsinden 6l¢iildii ve kaydedilmistir .
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4.3.2.2. Supscapula Deri Alt1 Yag Kahnhg Olciimii:

Scapulanin inferior agisinin altinda 45 derece diagonal olarak, deri katlanarak,
denek ayakta, kollar1 serbestce yanlara birakilmis durumda mm cinsinden ol¢iildii

ve kaydedilmistir ©*.

4.3.2.3. Supra-iliac Deri Alt1 Yag Kalinhg Olciimii:

Mid-aksillar eksende iliac bolgesinde 45 derece diyagonal olarak ol¢iildii.

Deneklerin ayaklar1 bitisik, dik durusta, kollar yanlara serbest¢e birakilmis

durumda iken mm cinsinden &lciildii ve kaydedilmistir 7.

4.3.2.4. Baldir(Calf) Deri Alt1 Yag Kalinhg Olciimii:

Denek otururken bacaklar1 90 derece biikiilii, tabanlar1 yere basar durumda

iken, baldirin en genis bolgesinde, medialden dikey olarak mm cinsinden 6l¢iildii

ve kaydedilmistir ©*.

4.3.2.5. Total Viicut Yag Yiizdesi Olciimii:

Total viicut yag yiizdesi, viicudun 6 standart bolgesinden (biceps, triceps,
iliac, sub scapula, abdominal(karin), gégiis deri alt1 yag kalinlig1 dlgiilerek Total

Viicut Yag Yiizdesinin hesaplanmasinda Gren formiilii kullanilmistir.

Total Viicut Yag Yiizdesi= 6 bolgeden alinan dlciim X 0.097 + 3.64 ©%.

4.3.3. Cevre Olciimleri:
Cevre olciimleri Gullick seridi ile Ol¢iilmiistiir.
4.3.3.1. Ekstensionda Biceps Cevresi:

Denek ayakta ve 6n kolu 90 derece biikiili pozisyonda, omuzdaki

acrominion tiist noktasi ile dirsek arasimndaki uzakligm orta noktas: isaretlenerek
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denek kollarin1 yana saldiktan sonra isaretlenen nokta cm cinsinden olciildii ve

kaydedilmistir .

4.3.3.2. Baldir (Calf) Cevresi:

Denek ayaklar1 20cm agik agirlik dengeli dagitilmis olarak ayakta durur

pozisyonda serit ekstremitenin en genis bolgesine dik olarak cm cinsinden 6lciildii

ve kaydedilmistir ©*.

4.3.4. Genislik(Cap) Olciimleri:
Cap olctimlerinde Holtain marka antropometrik set kullanilmastir.
4.3.4.1. Dirsek (Humerus Biokondiiler) Capi:

Kol 90 derece biikiilii pozisyonda humerusun lateral ve medial

epikondiller arasindaki uzaklik antropometrik set ile dlgiilerek kaydedilmistir .

4.3.4.2. Diz (Femur Biokondiiler) Capi:

Diz 90 derecelik ac1 yapacak sekilde kiiciik bir sehpa iizerine konularak ve

45 derecelik ac¢1 pozisyonunda, diz genisliginin en dar yerinden Olciilerek

kaydedilmistir 7,

4.3.5. Somatotip

Somatotip, viicudun morfolojik yapisinin belirlenmesidir. Kashlik, yaglilik

ve incelik(zayiflik) iliskilerinin bilimsel yontemlerle belirlenmesidir.
Somatotip Belirlenmesinde Heaht-Caeter Formiilii:

Endomorfik Kompenent: Bu hesaplama, kisinin triceps, subscapula ve
suprailiac deri kivrim kalinliklarinin mm cinsinden tespit edilip formiile

uygulanmasi ile yapilir.
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X = (Triceps dkk) + (Suprailiac dkk) + (Subscapula dkk)
Endomorfi = 0.145 (X1) — 0.00068 (X2) + 0.0000014 (X3) — 0.7182
Mezomorfik Kompenent:Bu hesaplama asagidaki islemler sonucu yapilir
E = Humerus bicondiiler ¢cap (mm)
K = Femur bicondiiler ¢ap (mm)
A = Biceps cevresi (cm) Triceps dkk (mm)
C = Baldir ¢evresi (cm) Baldir dkk (mm)
H = Boy uzunlugu (cm)
Mezomorfi= 0.858 (E) + 0.601 (K) + 0.188 (A) + 0.161 (C) — 0.131 (H) + 4.5

Ektomorfik Kompenent: Bu hesaplama, boy uzunlugu ve viicut agirligi

arasindaki iligki ile ulasilan ponderal indeks (RPI) hesaplanarak yapilir.
RPI = H (boy uzunlugu(cm)) +3 VW (viicut agirhigi (kg))
RPI > 40 ise Ektomorfi = 0.732 RPI — 28.58
4.75 RPI > ise Ektomorfi = 0.463 RPI - 17.63
RPI < 38.25 ise sonug degere 0,1 eklenir .
4.3.6. Dikey Sicrama Testi:

Test arag-gerecleri olarak; tebesir, metre ve duvara asilmak {izere
hazirlanmis mukavva kullanilmistir. Test ile denegin sicrama giiciiniin dlciilmesi

amaclanmustir.

Denek duvarda iizeri cm cinsinden yazilmis olarak asili duran mukavvaya

yan pozisyonda kolunu miimkiin oldugunca (ayak tabanlar1 yerden kalkmadan)
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yukar1 kaldirarak yaslanir pozisyonda ve bu kolun parmak ucu hizasi mukavvada
tespit edilerek kaydedildi. Mukavvaya dokunacagi elin orta parmagi tebesir
tozuna batirilir ve denek bulundugu noktadan kollar1 yardimi ile yaylanarak
sicraylp dokunabildigi en yiiksek noktaya dokundu. Ilk uzanma ve sigrama
arasindaki mesafe cm cinsinden kayit edilmistir. Test i¢in her sporcuya iki hak

verildi ve en 1yi derecesi kaydedildi.

Anaerobik giiciin hesaplanmas: i¢cin Levis” in asagidaki formiilii

kullanilmigtir.  Anerobik Giic: \ 4.9 (viicut agirhigi) VD “?,
4.3.7. 60 Metre Siirat Testi:

Test ara¢ gerecleri olarak 100 metrelik kosu parkuru, kronometre ve diidiik
kullanild1.60 m siirat kosusu i¢in 100 metrelik kosu parkurunda 60 metrelik
mesafe belirlendi. Denek baslangic cizgisinde hafif one egik pozisyonda start’in
verilmesiyle birlikte kosmaya baslanmistir ve bitis c¢izgisine gelindiginde
kronometreye basilarak siire kaydedilmistir. Test her sporcuya iki defa yaptirild:

ve en 1yi derecesi kaydedildi.
4.3.8. Cooper Testi:

Antrendr ve galistiricilara sporcularin aerobik kapasiteleri hakkinda bir 6n
bilgi vermesi bakimindan oldukca kullamislidir. Testte 400 m kosu pisti, diidiik ve
kronometre kullanildi. Her sporcu i¢in kostugu mesafeyi devaml takip eden ve
dur komutu verildiginde hemen yaninda olabilecek kontrolorler gorevlendirildi
“2_ Baglama diidiigii ile beraber kosuya baslayan denegin 12 dakika boyunca kat
ettigi tur sayisi tespit edilerek 12 dakikalik siire sonunda diidiikle beraber kosu

bittiginde her denegin toplam mesafe olarak kaydedilmistir 7,

27



Bu test sonunda ¢ikan sonuglar dogrultusunda Aerob Kapasite degerlerini
bulmak i¢in Balce ’nin asagidaki formiilii kullanilmastir.

Aerobik Gii¢: Max VO2 =33.3 + (x — 150) 0.178 ml/kg/dk 7”
4.3.9. Esneklik Sehpasi (otur-eris) Testi:

Testte Sit and Reach( otur-eris) Sehpasi kullanildi.Baslangic ve olgiim
cizgisinin kesistigi nokta "0" noktasi olarak kabul edildi. Sporcular yalin ayak
ve topuklarmi 30 cm birbirinden ayr1 kalacak sekilde baslangic c¢izgisinin
kenarlarinin hemen arkasina konumlandirilarak, ayak tabanlar1 ile bacaklar
arasinda Ol¢iim ¢izgisi olacak sekilde bacaklarmin V biciminde acarak oturmasi
saglandi. Sporcunun ellerini, avug icleri 6lciim ¢izgisinin lizerinde olacak sekilde
tist iiste birlestirerek asagi dogru koymasi istendi. Sporcunun bacaklari, uzanma
esnasinda yardimci tarafindan diiz tutuldu ve Ogrenci parmaklarmi Olciim
cizgisinde tutarak yavas yavas miimkiin oldugu kadar uzaga ulasmaya calist1 .
Uc denemeden sonra, dordiincii denemede ogrenci ileri uzanmis durumda ii¢
saniye sabit kalirken mesafe kaydedildi. Topuklar zemine dikey olacak sekilde
bacaklar diiz tutulmasma dikkat edildi. Sporcular uzanma esnasinda ani
esnetmeden ziyade yavas yavas uzanmaya tesvik edildi. Sporcunun uzanabildigi

en son nokta kaydedildi 7® .
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4.4. Istatistiki Analizler:

Verilerin degerlendirilmesinde SPSS 15,0 istatistik (SPSS AS, Chicago,
IL) paket programu kullanilmis, frekans, ortalama, standart sapma ve yiizde (%)
oranlar1 hesaplanarak tablolarda yorumlanmistir. Veriler daha 6nceden sporcularin
mevkilerine gore belirlenen defens ve ofans gruplari arasinda ikili karsilagtirmalar
yapilmustir. ikili karsilastirmalarda denek sayisimn 30’ un altinda olmasi
nedeniyle Mann Whitney U testi kullanilmis, anlamlilik diizeyi p< 0,05 olarak

kabul edilmistir.
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S. BULGULAR

Profesyonel futbolcularin fiziksel uygunluk ve somatotip 0Ozelliklerinin
degerlendirilmesi amacim tasiyan bu arastirmada 1. lig diizeyinde 24 erkek
olarak iki

futbolcunun mevkilerine gore defans ve ofans

grup olarak
degerlendirilmeye alinmistir. Bu calismada elde edilen bulgu ve istatistiksel

veriler asagidaki tablolarla sunulmustur.

Tablo 1: Futbolcularin Mevkilerine Gore Yas, Spor Yasi, Boy ve Agirlik Dagilimlar

Mevki
Defans Ofans Toplam Mann- p
Degiskenler | G| orea S | omass | V0ol
Yas (yil) 25.25+4.09 25.33£4.63 25.29 £4.28 67.500 0.794
Spor Yas1 (yil) 14.33 +4.18 13.58 £3.84 13.96 £3.95 69.000 0.862
Boy (cm) 181.92+£5.12 | 178.75+£591 180.33+5.64 51.500 0.235
Agirlik (kg) 76.58 £5.53 74.83 £5.37 75.71+5.40 57.500 0.401
p>0.05

Tablo 1’de defans grubu futbolcularin; yas ortalamalar1 25.25+4.09 yil,

spor yaslar1 ortalamalari. 14.33+4.18 yil, boy uzunluklar1 ortalamalar:

178.75£5.91 cm, viicut agrrliklar1 ortalamalar1 76.58+5.53 kg, ofans grubu
futbolcularin ise yas ortalamalar1 25.33+4.63 yil, spor yaslar1 ortalamalari,

13.584+3.84 yil, boy uzunluklar1 ortalamalar1 178.75+5.91cm, viicut agirliklari

ortalamalar1 74.83+5.37 kg, olarak tespit edilmistir.

Tablo 2: Futbolcularin Mevkilerine Gore Deri Alt1 Yag Kalinligi (Triceps, supscapula,

supra iliac, calf) Ve Total Viicut Yag Yiizdesi Dagilimlar1

Mevki
Defans Ofans Toplam Mann- p
" (n=12) (n=12) (n=24) .
Degiskenl
cglskener Ort +Ss Ort +Ss Ort +Ss Witney U

Triceps (mm) 7.78 £2.21 7.22 £1.75 7.50 £1.97 63.500 0.621
Supscapula (mm) 10.33 + 1.43 10.10 £1.20 10.22 +1.30 66.000 0.724
Supra iliac (mm) 10.65 +3.52 9.52 £3.05 10.08 +£3.27 59.000 0.451
Calf (mm) 10.63 + 1.40 11.80 £1.55 11.22 +1.56 40.500 0.066
Total V. Y. Y. 8.61 £0.89 8.45 £1.04 8.53 £0.95 64.000 0.644

p>0.05
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Tablo 2’de defans grubu futbolcularin; triceps deri alti yag kalinhig:
ortalamasi1 7.784+2.21 mm, supscapula deri alt1 yag kalinlig1 ortalamas1 10.33+1.43
mm, supra iliac deri alt1 yag kalinlig1 ortalamas1 10.65+3.52 mm, calf deri alt1 yag
kalinlig1 ortalamasi 10.63+1.40 mm, total viicut yag yiizdesi 6l¢iimleri ortalamasi
8.61+0.89 mm, ofans grubu futbolcularin ise triceps deri alti1 yag kalinligi
ortalamasi 7.2241.75 mm, supscapula deri alt1 yag kalinlig1 ortalamas1 10.10+1.20
mm, supra iliac deri alt1 yag kalinlig1 ortalamas1 9.52+3.05 mm, calf deri alt1 yag
kalinlig1 ortalamasi 11.80+1.55 mm, total viicut yag yiizdesi 6l¢iimleri ortalamasi
8.45+1.04 mm olarak tespit edilmistir.

Tablo 3: Futbolcularin Mevkilerine Gore Cevre (Ekstensionda biceps, baldir(calf) ve Cap
(dirsek ¢ap1, femur biokondiiler ¢ap) Olgiim Dagilimlar1

Mevki
Defans Ofans Toplam Mann- p
" (n=12) (n=12) (n=24) .
Degiskenl
cglskener Ort +Ss Ort +Ss Ort +Ss Witney U
Ekst. Biceps 27.50 £2.06 27.42 £1.08 27.46 £1.61 67.500 0.791
Calf Cevresi 37.83 £1.19 38.33 £1.55 38.08 £1.38 55.000 0.312
Dirsek Cap1 63.33 £2.83 63.42 £2.84 63.38 £2.77 66.500 0.749
Fem. Biok. Cap | 94.67 £3.39 91.42 £9.66 93.04 £7.27 59.500 0.467
p>0.05

Tablo 3’te defans grubu futbolcularin; extensionda biceps ¢evre Olgiimleri

ortalamasi 27.50+2.06 cm, calf c¢evre Olglimleri

dirsek cap1 Olclimleri ortalamasi1 63.33+2.83 cm, femur biokondiiler

ortalamas1 37.83+1.19 cm,

¢ap

Olctimleri ortalamas1 94,67+3,39 mm, ofans grubu futbolcularin ise extensionda

biceps

ortalamasi 38.33+1.38

femur biokondiiler

edilmistir.

cevre Olglimleri

cap Olglimleri
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cm, dirsek capi Olclimleri ortalamasi 63.42+2.84 cm,

ortalamas1 91.42+9.66 cm olarak tespit




Tablo 4: Futbolcularin Mevkilerine Dikey Gore Sicrama Testi Dagilimlari

Mevki
Defans Ofans Toplam Mann- p
Degiskenler (n=12) (n=12) (n=24) Witney U
Ort +Ss Ort +Ss Ort +Ss
Dikey Sic. Testi (cm) 51.42 +£9.66 51.75 +£3.10 51.58 £2.71 62.000 0.559
p>0.05

Tablo 4’te defans grubu dikey sigrama testi ortalamasi 51.424+9.66 cm,

ofans grubu futbolcularin ise 51.7543.10 cm, toplamda 51.58+2.71 cm olarak

tespit edilmistir.

Tablo 5: Futbolcularin Mevkilerine Gore 60 metre siirat testi Dagilimlari

Mevki
Defans Ofans Toplam Mann- p
Degiskenler (n=12) (n=12) (n=24) Witney U
Ort +Ss Ort +Ss Ort +Ss
60 m. Siirat T. (sn) 8.71 £0.58 8.36 £0.31 8.53+0.49 43.500 0.323
p>0,05

Tablo 5’te defans grubu futbolcularin 60 m siirat testi ortalamasi 8.71+0.58

sn, ofans grubu ise 8.36+0.31

saptanmigtir.

Tablo 6: Futbolcularin Mevkilerine Gore Anaerobik Kapasite Testi Dagilimlar1

sn, toplamda 8.53+0.49 sn olarak tespit

Mevki
Defans Ofans Toplam Mann-
Degiskenler (n=12) (n=12) (n=24) Witney U p
Ort +Ss Ort +Ss Ort +Ss
Anaerob Kap. 121.00 £9.66 | 118.67 +10.45 | 119.83 £9.92 64.000 0.671
(kg m/sn)

p>0,05

Tablo 6’da defans grubu futbolculari anaerobik kapasite testi ortalamasi

121.00+£9.66 kg.m/sn, ofans grubu anaerobik kapasite testi ortalamasi ise

118.67+10.45 kg.m/sn, toplamda 119.83+9.92 kg.m/sn olarak tespit edilmistir.
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Tablo 7: Futbolcularin Mevkilerine Gore Aerobik Kapasite Degerleri Dagilimlari

Mevki
Defans Ofans Toplam Mann-
Degiskenler (n=12) (n=12) (n=24) Witney p
Ort +Ss Ort +Ss Ort +Ss U
Aerobik kap. 48.76 £3.39 50.68 £ 1.77 49.72 +£2.82 40.500 0.068
(ml/kg.dk)
p>0,05

Tablo 7°de defans grubu aerobik kapasite degerleri ortalamas1 48.76 + 3.39

ml/kg.dk, ofans grubu aerobik kapasite degerleri ortalamasi ise 50.68 + 1.77

ml/kg.dk, toplamda 49.72 + 2.82 ml/kg.dk olarak tespit edilmistir.

Tablo 8: Futbolcularin Mevkilerine Gore Esneklik Sehpasi (Otur-Eris) Testi Dagilimlari

Mevki
Defans Ofans Toplam Mann-
Degiskenler (n=12) (n=12) (n=24) Witney p
Ort +Ss Ort +Ss Ort +Ss U
Esneklik Testi 40.58 £5.10 38.25 +1.65 39.42 £3.90 55.000 0.323
(cm)
p>0,05

Tablo 8’de defans grubu esneklik testi ortalamasi 40,58+5,10 cm, ofans

grubu esneklik testi ortalamasi ise 38.25+1.65 cm, toplamda 39.42+3.90 cm

olarak tespit edilmistir.
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Tablo 9: Futbolculrin Bireysel Somatotip Degerleri

] MALATYASPOR ] ]
ENDOMORFI MEZOMORFI EKTOMORFI
1 2,84 3,14 2,81
2 3,06 2,90 4,22
3 2,54 2,35 2,95
4 1,81 1,43 3,75
5 2,14 3,46 2,72
6 3,53 3,83 1,46
7 3,52 2,28 3,22
8 1,96 2,37 3,34
9 2,96 2,05 2,33
10 3,04 2,85 2,75
11 2,54 3,72 2,13
12 2,18 2,48 2,59
13 2,74 3,19 1,88
14 1,88 3,56 2,19
15 2,99 2,84 2,21
16 2,53 2,88 3,85
17 2,69 2,57 3,11
18 2,35 2,97 2,71
19 1,79 3,02 3,69
20 3,31 2,87 2,40
21 2,57 3,64 2,19
22 2,60 3,88 1,84
23 3,55 3,80 1,58
24 2,10 3,72 2,59

Tablo 9’da defans ve ofans gurubundan olusan 24 futbolcunun endomorfi,

mezomorfi ve ektomorfi bireysel somatotip degerleri saptanmustir.

ortalamasma baktigimizda Malatyaspor futbol takimimin somatotip degerleri;

2.63;2.99; 2.68, olarak hesaplanmustir.

Tablo 10: Malatyaspor Takimi Futbolcularinin Somatotip degerleri

ENDOMORFi

MEZOMORFi

EKTOMORFi

2.63

2.99

2.68

Tablo 10’da defans ve ofans gurubundan olusan 24 futbolcunun takim

ortalamas1 somatotip degerleri, endemorfi 2.63, mezomorfi 2.99 ve ektomorfi
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2.68 olarak hesaplanmistir. Malatyaspor oyuncularinin somatokart iizerindeki
dagilimi Sekil 2°de, Malatyaspor oyuncularinin somatokart iizerindeki ortalama

degerleri dagilimi ise Sekil 3’de verilmektedir.
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Sekil 2: Futbolcularm Somato Kart Uzerindeki Dagilimi
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Sekil 3: Futbolcularin Ortalama Degerlerinin Somato Kart Uzerindeki Dagilim
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6. TARTISMA VE SONUC

Bu calismada T.F.F 1. Lig takimlarindan Malatyaspor kuliibii 24
profesyonel futbolcusunun katillmiyla defans ve ofans gruplarindaki fiziksel
uygunluk ve somatotipleri arasindaki farklar karsilagtirilmistir.

Futbolcularin defans grubu yas ortalamalari, 25.25+4.09 yil, ofans grubu yas
ortalamalari, 25.334+4.63 yil, toplamda 25.29+4.28 yil, defans grubu spor yaslari
ortalamalari, 14.33+4.18 yil, ofans grubu spor yaslar1 ortalamalar1 13.58+3.84,
toplamda 13.96+3.95 yil, defans grubu boy uzunluklar1 ortalamalari, 181.92+5.12 cm,
ofans grubu ise 178.75+5.91 cm, toplamda 180.334+5.64 cm, defans grubu viicut
agirliklart ortalamalar1 76.58+5.53 kg, ofans grubu ise 74.83+5.37 kg, toplamda
75.7145.40 kg olarak saptanmustir (Tablo 1).

Marangoz (2008) tarafindan yapilan ¢calismada, ¢alismaya katilan futbolcularin
yas ortalamalar1 24.75+5.17 yil, boy uzunlugu 179.58+6.1 cm, viicut agirligt 71.99+7.5

olarak tespit edilmistir ©”

. Duyul (2005) tarafindan yapilan calismada, calismaya
katilan futbolcularin yas ortalamalar1 23.33+1.33 yil, spor yaslar1 10.83+2.51 yil, boy
uzunlugu 173.85+4.75 cm, viicut agirhgi 72.43+8.31 olarak bulunmustur . Tasg
(2006) tarafindan yapilan calismada, caligmaya katilan futbolcularin yas ortalamalar1
23.53+£3.6 yil, boy uzunlugu 1,73+£5,1 cm, viicut agirhigi 67.84+5,1 olarak tespit
edilmistir ®°.

Her iki grubun (defans ve ofans) yas, spor yasi, boy ve viicut agirligi
degiskenleri arsinda anlamli bir farklilik olmamasina ragmen, defans grubu boy
uzunlugunda ki 3 cm’ lig farkin ve buna paralel olarak viicut agirhiginda ki 2 kg’ hig

farkin sebebinin futbol oyun sistemi igerisinde defans oyuncularinin daha uzun olmasi

gerektiginden kaynaklandigi soylenebilir.
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Ayrica bu calismamiz, Marngoz (2008), Duyul (2005) ve Tas (2006)
tarafindan yapilan bu her ii¢ caligmadaki istatistiki veriler ile paralellik arz
etmektedir.

Arastirmaya katilan futbolcularin defans grubu triceps deri alti yag
kalinlig1 ortalamast 7.7842.21 mm, ofans grubu 7.22+1.75 mm, toplamda
7.50+£1.97 mm, defans grubu supscapula deri alt1 yag kalinligi ortalamasi
10.33+£1.43 mm, ofans grubu 10.10+£1.20 mm, toplamda 10.22+1.30 mm, defans
grubu supra iliac deri alt1 yag kalinligi ortalamasi 10.65+3.52 mm, ofans grubu
9.52+43.05 mm, toplamda 10.08+3.27 mm, defans grubu calf deri alt1 yag kalinlig1
ortalamast 10.63+1.40 mm, ofans grubu 11.80£1.55 mm, toplamda 11.22+1.56
mm, defans grubu total viicut yag yiizdesi Olctimleri ortalamast 8.61+0.89 mm,
ofans grubu 8.45+1.04 mm, toplamda 8.53+0.95 mm olarak bulunmustur(Tablo 2).

Defans ve ofans grubu total viicut yag yiizdesi ortalamalar1 arasinda
anlamli bir farkin olmayis1 grubun homojen olmasmin bir sonucudur ve
Olctimlerin alindig1 donem ( Ekim 2007) diisiiniiliirse futbolcularin yaklasik olarak
30 giinlik kamp donemi ve 8 haftalik miisabaka donemi toplamda 3 aylik bir
donem antrenmanlarinin devam etmesinden kaynaklanmaktadir.

Marangoz (2008) tarafindan yapilan calismada, calismaya Kkatilan
futbolcularm total viicut yag yiizdesi 8.35+3.24 mm olarak tespit edilmistir “*,
Sergej (2003) tarafindan yapilan calismada, calismaya katilan futbolcularin total
viicut yag yiizdesi 9.6#2.5 mm olarak tespit edilmistir “”. Akin ve ark.
Tarafindan(2004) 23 futbolcu ile yapilan calismada total viicut yag yiizdesi
10.07+1.1 mm olarak tespit edilmistir ©. Tamer ve ark.(1992) yaptiklari

caligmada Galatasaray futbol takiminin viicut yag yiizdesi ortalamasini 7.36+0.48
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mm, Konyaspor futbol takiminin viicut yag yiizdesi ortalamasini ise 7.03+0.64
mm olarak tespit edilmistir ", Casajus (2001) ispanya liginde oynayan 15 elit
profesyonel futbolcunun viicut yag yiizdesi ortalamasi 8.2+0.91 mm olarak tespit
edilmistir 2.

Marangoz (2008) tarafindan tarafinda yapilan ¢caliyma da bizim yaptigimiz
calisma ile benzerlikler goriilmektedir. Sergej (2003) ve Akin ve ark.(2004)
tarafindan yapilan ¢aligmalar ve bizim ¢caliymamiz arasindaki farkliligin sebebi ise
takimlar arasindaki lig farki ve Olgiimlerin alindigt donem farkindan
kaynaklandig1 soylenebilir.

Spor dallarina yonelik ideal total viicut yag yiizdeleri ile ilgili olarak kesin
veriler yoktur. Ciinkii sporcular, genetik ve diger faktorlere bagli olarak ayni spor
dallarinda olmalarina karsmn, farkli performans gosterebildikleri viicut yagina
sahip olabilirler ©?.

Bu nedenle arastirmamizda elde ettigimiz Total Viicut Yag Yiizdesi
ortalamalariyla literatiir arasinda benzerlikler ve farkliliklar bulunabilmektedir. Bu
farkliliklar arastirilan gruplarin antrenman diizeyleri, beslenme aligkanliklar1 veya
hesaplamada kullanilan metot ve formiillerin farkliligindan kaynaklandigi
diistiniilmektedir.

Calismaya katilan futbolcularin defans grubu extensionda biceps c¢evre
Olciimleri ortalamasi 27.50+2.06 cm, ofans grubu 27.42+1.08 cm, toplamda
27.46x1.61 cm, defans grubu calf cevre Olciimleri ortalamasi 37.83+1.19 cm,
ofans grubu 38.33+1.38 cm, toplamda 38.08+1.38 cm, defans grubu dirsek capi

Olctimleri ortalamasi 63.33+2.83 cm, ofans grubu 63.42+2.84 cm, toplamda

63.38+2.77 cm, defans grubu femur biokondiiler ¢ap Olglimleri ortalamasi
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94.674£3.39 cm, ofans grubu 91.42+9.66 cm, toplamda 93.04+7.27 cm olarak
tespit edilmistir (Tablo 3).

Karatas tarafindan (2007) 22 Beden Egitimi ve Spor Ogrencisi ile yapilan
caligmada extensionda biceps cevre Olciimleri ortalamasi 27.50+1.93 cm, olarak
tespit edilmistir °”. Revan tarafindan (2003) 43 futbolcu ile yapilan calismada
calf cevre Olciimleri ortalamasi1 defans 37.29+2.07 cm, forvet 35.62+1.62 cm,

toplamda 36.37+2.2 cm olarak tespit edilmistir

. Yine Karatag tarafindan
(2007) 22 Beden Egitimi ve Spor Ogrencisi ile yapilan calismada dirsek capi
cevre Olclimleri ortalamast 60.01+0.39 cm, femur biokondiiler cap ol¢iimleri
ortalamas1 ise 90,01+0,43 cm olarak tespit edilmistir ®”. Rienzi ve ark. (2000) 17
elit profesyonel futbolcunun calf ¢evresi ortalamasi 37.2 + 2.9 cm olarak tespit
etmislerdir 7.

Futbolcular mevkilerine gore gruplandirildiginda futbolcularin ¢evre ve
cap Olclimleri ortalamalarinda istatistiksel olarak anlamli bir fark tespit
edilmezken (P>0,05) literatiir taramamiz neticesinde benzerlikler saptanmistir
(Tablo 3).

Calismaya katilan futbolcularmm defans grubu dikey sicrama testi
ortalamasit 51.4249.66 cm, ofans grubu 51.7543.10 cm, toplamda 51.58+2.71 cm
olarak tespit edilmistir (Tablo 4).

Marangoz tarafindan  (2008)  profesyonel futbolcular ile yapilan
calismada, calismaya katilan Kahramanmarasaporlu futbolcularin dikey sigrama
testi ortalamast 59+6.94 cm, Siirtsporlu futbolcularin dikey sicrama testi

ortalamasi  62,13+5.69 cm olarak tespit edilmistir . Ugras ve Ark

trafindan(2002) 18 futbolcu ile yapilan ¢calismada dikey sicrama testi ortalamasi
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0.51+0,04 cm olarak tespit edilmistir ®*. Ostajic ve ark. trafindan (2007) 30
profesyonel futbolcu ile yapilan caliymada dikey sigrama testi ortalamasi 0.49+0.7
cm olarak tespit edilmistir °*. Ek ve ark. tarafindan (2007) 26 futbolcu ile yapilan
caligmada dikey sigrama testi ortalamasi 53.65+5.34 cm olarak tespit edilmistir
G Tamer ve ark. tarafindan (1996) 3. lig profesyonel futbolcular ile yapilan
caligmada dikey sigrama testi ortalamasi 50.06+6.04 cm olarak tespit edilmistir
7% Duyul (2005) tarafindan yapilan calismada, calismaya katilan futbolcularin
dikey sigrama testi ortalamasi 54.37+6.72 cm olarak tespit edilmistir .

Calismamizda  futbolcular ~ mevkilerine  gore  gruplandirildiginda
futbolcularin dikey sigrama testi ortalamalarinda istatistiksel olarak anlamli bir
fark tespit edilmezken (P>0,05) literatiir taramamiz neticesinde benzerlikler
saptanmistir (Tablo 4).

Yine literatiir taramamiz neticesinde 2. lig ve altindaki liglerde dikey
sigcrama degerlerinin biraz daha fazla oldugu tespit edilmistir, buna sebep olarak
bu liglerde teknik ve taktisel oyundan ziyade fiziksel miicadele ve giiciin daha 6n
planda olmasmdan kaynaklandig: diisiiniilmektedir.

Giintimiiz futbol oyunu goz 6niinde bulunduruldugunda, ge¢cmiste oldugu
gibi kesin cizgilerle belirlenmis bir mevki anlayisina aykiri olarak daha esnek ve
daha kolektif oyun profili neticesinde mevkiler arasindaki net ¢izgiler kalkarak
oyun sahasmdaki her futbolcu bir digeri kadar efor ve caba sarf etmektedir,
dolayisiyla fiziksel olarak her bir futbolcu hangi mevkide oynarsa oynasin
ortalama bir degere sahip olmaktadir.

Calismaya katilan futbolcularin defans grubu 60 m siirat testi ortalamasi

8.71£058 sn, ofans grubu 8.36+£0.31 sn, toplamda 8.53+0.49 sn olarak tespit
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edilmistir (Tablo 5).

Ek ve ark. tarafindan (2007) 26 futbolcu ile yapilan ¢calismada 60 m siirat
testi ortalamasi 8.0069+0.3361 sn olarak tespit edilmistir ®*. Acak tarafindan
(2006) 24 profesyonel futbolcu ile yapilan caligmada 60 m siirat testi ortalamasi
7.70+0.40 sn olarak tespit edilmistir ®. Ugras ve ark tarafindan(2002) 18
futbolcu ile yapilan ¢alismada 60 m siirat testi ortalamasi 5.98+0.24 sn olarak
tespit edilmistir ®2), Duyul (2005) tarafindan yapilan ¢calismada, calismaya katilan
futbolcularmn 20m siirat testi ortalamasi 3.06+0.13 sn olarak tespit edilmistir .
Marangoz tarafindan (2008) profesyonel futbolcular ile yapilan ¢aligmada,
caligmaya katilan Kahramanmarasaporlu futbolcularin 20m siirat testi ortalamasi
3.2540.14 sn, Siirtsporlu futbolcularin 20m siirat testi ortalamasi 3.25+0.13 sn

olarak tespit edilmistir 7.

Hacicaferoglu tarafindan  (1996) profesyonel
futbolcular ile yapilan caligmada, ¢alismaya katilan Malatyasporlu futbolcularin
50m siirat testi ortalamasi1 6.64 sn, Siirt Koy Hizmetleri Sporlu futbolcularin 50m
siirat testi ortalamasi 7.09 sn olarak tespit edilmistir “*.

Calismamizda  futbolcular  mevkilerine  gore  gruplandirildiginda
futbolcularin 60m siirat testi ortalamalarinda istatistiksel olarak anlamli bir fark
bulunamadi (P>0,05), (Tablo5). Literatiir taramamiz sonucunda yapilan
caligmalarla paralellik gosterdigi gozlemlenmistir.

Futbolda siiratin ne kadar 6nemli oldugu diisiiniildiigiinde, 6zellikle futbol
oyununun bu kadar hizli oynanmaya ¢alisildig1 bir donemde, rakip kaleye yapilan
ataklardaki basar1 oranindan taktiksel olarak hazirlanan hiicum veya savunma

prensiplerinin miisabaka esnasinda uygulanabilen hizi ile dogru orantilidir. Bu

sebepledir ki teknik adamlar olusturduklar: takimlar icerisinde hem defansif hem
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de ofansif mevkilerde siiratli oyunculara daha fazla ihtiya¢ duymaktadirlar ve
takimin her mevkisinde miimkiin olan en siiratli futbolculara yer vermeyi tercih
etmektedirler. Calismamizda 60m siirat testi ile elde ettigimiz degerlerden de
anlasilacag1 iizere Malatyaspor takimi da yukarda degindigimiz her mevkide
stiratli oyuncu bulundurma diisiincemizle ayn1 dogrultuda olusturulmustur.

Calismaya katilan futbolcularin defans grubu anaerobik kapasite testi
ortalamast 121.00£9.66 kg.m/sn, ofans grubu 118.67+£10.45 kg.m/sn, toplamda
119.83+9.92 kg.m/sn olarak tespit edilmistir (***°%.

Marangoz tarafindan (2008) profesyonel futbolcular ile yapilan ¢caligmada
anaerobik kapasite testi ortalamas1 123.11£15.05 kg.m/sn olarak tespit edilmistir
%9 Revan tarafindan (2003) 43 futbolcu ile yapilan calismada anaerobik kapasite
testi ortalamas1 5 kaleci 125.57£12.29 kg.m/sn, 13 defans109.66+14.64 kg.m/sn,
15 orta saha 104.8+12.82 kg.m/sn, 10 forvet 109.76+.11.05 kg.m/sn, toplamda 43
futbolcu 109.84+13.97 kg.m/sn olarak tespit edilmistir ©®. Erkmen tarafindan
(2003) profesyonel futbolcular ile yapilan ¢alismada anaerobik kapasite testi
ortalamas1 116.64+17.76 kg.m/sn olarak tespit edilmistir ©". Cogalgil ve ark.
tarafindan (2002) yapilan calismada futbolcularin anaerobik giic ortalamalari
119.5 + 14.5 kg.m/sn olarak tespit edilmistir . Kishali ve ark. tarafindan (2002)
yapilan calismada Koyhizmetlerispor futbolcularin anaerobik gii¢ ortalamasi
137.9 + 24.03 kg.m/sn, Yolspor futbolcularin anaerobik gii¢ ortalamas1 119.5 +
14.5 kg.m/sn olarak tespit edilmistir (54). Giillii tarafindan 18 futbolcu ile yapilan
caliymada anaerobik kapasite testi ortalamas1 2 kaleci 125.88+0.97 kg.m/sn, 5
defans116.718+10.9 kg.m/sn, 10 orta saha 113.77£3.99 kg.m/sn, 3 forvet

109.36+5.21 kg.m/sn olarak tespit edilmistir “*’.
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Calismamizda defans ve ofans grubu arasinda elde ettigimiz degerler ve
literatiir taramasi sonucu yapilan calismadaki degerler arasinda paralellik
goriilmektedir, profesyonel takimlarin degerleri amator takimlara gore daha
yikksek oldugu goriilmiistiir. Defans ve ofans grubu arasinda defans lehine
degerlerin daha yiiksek c¢ikmasi ise, kaleciden baslayarak defans grubu
oyuncularinin ofans grubu oyuncularina gore sigcrama ve yiiksek toplara
karsilamada daha iyi olmalarindan kaynaklandigi diisiiniilebilir.

Calismaya katilan futbolcularin defans grubu defans grubu aerobik
kapasite degerleri ortalamasi 48.76 + 3.39 ml/kg.dk, ofans grubu aerobik kapasite
degerleri ortalamasi ise 50.68 + 1.77 ml/kg.dk, toplamda 49.72 + 2.82 ml/kg.dk
olarak tespit edilmistir ‘"7,

Duyul (2005) tarafindan yapilan ¢alismada, ¢calismaya katilan futbolcularin
aerobik kapasite degerleri ortalamasi 49.91 + 3.84 ml/kg.dk olarak tespit

edilmistir **

. Revan tarafindan (2003) 43 futbolcu ile yapilan caligmada
caligmaya katilan futbolcularin aerobik kapasite degerleri ortalamas1 51.81 + 5.35
ml/kg.dk olarak tespit edilmistir ©® Erkmen (2003) tarafindan yapilan ¢alismada,
calismaya katilan GASKISK futbolcularin aerobik kapasite degerleri ortalamasi
51.73 + 4.01 ml/kg.dk olarak tespit edilmistir ®". Temocin ve ark. (2004)
tarafindan 56 futbolcu ile yapilan caligmada caligmaya katilan futbolcularin
aerobik kapasite degerleri ortalamasi 51.52 + 5.48 ml/kg.dk olarak tespit
edilmistir ®V. Ugras ve ark. (2002) tarafindan yapilan ¢calismada ¢alismaya katilan
futbolcularin aerobik kapasite degerleri ortalamasi 46.90 + 0.76 ml/kg.dk olarak

(82)

tespit edilmistir . Strudwick ve ark. (2002) tarafindan yapilan c¢alismada
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caligmaya katilan 19 Ingiltere Premier lig futbolcularmn aerobik kapasite degerleri
ortalamasi 59.4 + 6.2 ml/kg.dk olarak tespit edilmistir %

Bung ve Psotta (2001) tarafindan yapilan ¢alismada calismaya katilan 15
elit Cek futbolcunun aerobik kapasite degerleri ortalamasi 61 + 5.2 ml/kg.dk
olarak tespit edilmistir (20). Oztop (1999) tarafindan 52 amator futbolcu ile
yapilan c¢alismada calismaya katilan futbolcularin aerobik kapasite degerleri
ortalamasi 48.97 + 5.63 ml/kg.dk olarak tespit edilmistir ©.

Calismamizda  futbolcular ~ mevkilerine  gore  gruplandirildiginda
futbolcularin aerobik kapasite degerleri ortalamalarinda istatistiksel olarak anlaml1
bir fark bulunamad: (P>0,05), (Tablo ) "1 jteratiir taramamiz sonucunda yapilan
caligmalarla paralellik gosterdigi gozlemlenmistir. Calismamizla literatiir
degerleri kiyaslandiginda elit diizeydeki yabanci futbolcularin aerobik
kapasitelerinin daha yiiksek oldugu goriilmektedir. Buna sebep olarak lig
seviyelerindeki farklilikla beraber, antrenman metotlar1 ve diizeyleri ayrica
futbolcularn fiziksel ve fizyolojik 6zelliklerinden kaynaklandig: diistiniilebilir.

Futbol oyunu genel anlamda diisiildiigiinde biiyiik oranda anaerobik esik
diizeyinde yiiklenmeleri icermesine ragmen, anaerobik esik diizeyinde
yiikklenmelerin temelini teskil eden aerobik kapasitenin ne kadar 6nemli oldugu
daha iyi anlasilabilir.

Tiirkiye’de yapilan caligmalardaki aerobik kapasite degerleri ve bizim
calismamiz sonucunda elde ettigimiz degerler benzerlik gostermektedir.

Calismaya katilan futbolcularin defans grubu esneklik testi ortalamasi

40.5845.10 cm, ofans grubu 38.25+1.65 cm, toplamda 39.424+3.90 cm olarak

tespit edilmistir "**'° ¥, Marangoz tarafindan (2008) profesyonel futbolcular ile
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yapilan ¢alismada, ¢calismaya katilan Kahramanmarassporlu futbolcularin esneklik
testi ortalamasi 32.46+5.38 cm, Siirtsporlu futbolcularin esneklik testi ortalamasi
29.54+7.12 cm olarak tespit edilmistir “”. Giiler (2007) tarafindan Siiper Amator
Futbol Ligi futbolcular1 ile yapilan c¢aliymada, calismaya katilan futbolcularin
esneklik testi ortalamasi 30.09+5.5 cm olarak tespit edilmistir ®®. Duyul (2005)
tarafindan yapilan calismada, c¢alismaya katilan 24 futbolcunun esneklik testi
ortalamas1 24.34+8.32 cm olarak tespit edilmistir °*. Ugras ve Ark tarafindan
(2002) 18 futbolcu ile yapilan ¢aligmada esneklik testi ortalamast 31.254+3.20 cm
olarak tespit edilmistir ®*. Revan tarafindan (2003) 43 futbolcu ile yapilan
caligmada, caligmaya katilan defans grubu futbolcularin esneklik testi ortalamasi
29.6+£7.43 cm, forvet grubu futbolcularin esneklik testi ortalamasi 30.55+5.92

(66)

cm, olarak tespit edilmistir . Sofi (2002) tarafindan yapilan caligsmada,

caligmaya katilan 20 profesyonel futbolcunun esneklik testi ortalamasi1 36.97+3.85
cm olarak tespit edilmistir 7.

Maranci ve Miiniroglu (2001) tarafindan yapilan caliymada, calismaya
katilan kalecilerin esneklik testi ortalamasi 28.5+7.34 cm, defans oyuncularinin
16.67£4.97 cm, orta saha oyuncularmmin 20.07+£8.66 cm, forvet oyuncularinin
16.34£5.11cm,olarak tespit edilmistir olarak tespit edilmistir ©9),

Futbolda pek cok teknik hareketin gerceklestirilmesinde esneklik dnemli
avantajlar saglayabilmektedir. Siirat ve cabuklugu yiiksek diizeydeki takimlara
ancak siirati, cabuklugu, kuvveti, esnekligi ve fiziksel yapist gelismis futbolcular

(58)

ile kars1 konulabilmektedir . Dolayisiyla futbolda esnekligin gelistirilmesi

kuvvet, siirat, koordinasyon gibi motor becerilerin gelisimine katkida bulundugu

gibi sakatlanmalar1 da 6nleyici etkileri bulunur 7.
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Calismamizda  futbolcular ~ mevkilerine  gore  gruplandirildiginda
futbolcularin esneklik testi ortalamalarinda istatistiksel olarak anlamli bir fark
bulunamadi (P>0,05), T*"°®_ Literatiir taramamiz sonucunda yapilan ¢alismalarla
kiyaslandiginda, toplamda 39.42+3.90 cm olarak bulunan esneklik degerleri
mevcut caligmalardan yiiksek bir degere sahip oldugu soylenebilir. Ayrica lig
seviyesi yiikseldikce esneklik degerlerinde artiy goriilmektedir c¢iinkii yapilan
antrenman metotlarinda esneklige ayrilan pay artmaktadir diye diisiiniilmektedir.

Calismaya katilan futbolcularin takim olarak somatotip degerleri 2.63
endomorf, 2.99 mezomorf, 2.68 ektomorf olarak hesaplanmigtir (Tablo 10)

Yapisal olarak adlandirdigimiz, genelde boy, agirlik, somatotip ve beden
kompozisyonu gibi parametrelerin spor branglarinda beceri ve fonksiyonel
faktorleri etkiledigi bilinmektedir .

Koca ve ark. (2003) tarafindan Genglerbirligi futbol takimi ile yapilan
caligmada somatotip degerleri 2.3; 4.5; 2.4, TKI futbol takimi 1.6; 4.2; 2.3 olarak
tespit edilmistir ©.

Genel olarak bakildiginda Avrupa futbol oyuncularinin dagilimmin
agirhikli olarak 2.5; 5; 2.5 somatotip degeri ile mezomorfik olduklar1 dikkat
cekicidir. Cekoslavak, Brezilyali ve Bolivyali sporcularm goreli olarak hafif
endo-mezomorfik oldugu, Kiibalilarin, Nijeryalilarin ve Ingilizlerin ise goreli
olarak ekto-mezomorfik oldugu anlagilmaktadir. Fransiz ve Cekoslavak oyuncular
arasindaki benzerlikler dikkat ¢ekicidir *".

Acikada ve ark. (1998) tarafindan bir 2. lig takimi ile yapilan caligmada

somatotip degerleri 2.33; 5.05; 2,23 olarak hesaplanmistir ®) Tamer ve ark.(1998)
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tarafindan 1. 2. ve 3. lig profesyonel futbol takimlarindan sirasiyla Ankaragiicii,
Sekerspor, ve Altindag Belediye Spor takimlar1 yapilan caligmada somatotip
degerleri Ankaragiicii 1.74; 3.44; 3.33, Sekerspor 1.59; 4.06; 2.87, Altindag
Belediye Spor 1.49; 3.15; 3.07 olarak hesaplanmustir ”. Ziyagil ve ark. (1997)
tarafindan Trabzonspor’un farkli yas gruplar1 {izerinde yapilan c¢alismada
somatotip degerleri 1.59; 4.02; 2.87 olarak hesaplanmistir 7.

Calismamiz ve yapilan literatiir caligmalar1 kiyaslandiginda ozellikle
mezomorf degerleri acgisindan daha diisilk degerler elde edilmistir. Carter ve
Heaht’in tespitleri ile kiyaslandiginda ise mezomorf degerinin endomorf ve
ektomorf degerlerden yiiksek olmasi yoniinden genel olarak ortalama futbolcu
degerlerine uymakla birlikte, Avrupali ve Brezilyali futbolcularin mezomorf
degerlerinin daha yiiksek oldugu goriilmiistiir. Buna sebep olarak biiyiik olciide
genetik faktdrlerden kaynaklanan sebepler oldugu sdylenebilir ©.

Sonug olarak, aragtrmamizda elde ettigimiz bulgulara gore, calismamiza
katilan 24 profesyonel futbolcudan olusan defans ve ofans grubu arasinda; yas,
boy, agirlik, t.v.y.y. cevre dlgclimleri ve ¢ap Ol¢limleri, dikey sigrama testi, 60 m
slirat testi, anaerobik ve aerobik kapasite testleri ve esneklik testi sonuclarma gore
istatistiksel olarak anlamli bir fark tespit edilmemekle (p>0,05) beraber yapilan
literatiir caligmamizda literatiir ile paralellik gostermektedir. Futbolcularin
somatotiplerinin belirlenmesi amaciyla 24 profesyonel futbolcudan olusan defans
ve ofans grubu arasinda yapilan Olciimler sonucunda oyuncularinin takim
ortalamas1 somatotip degerleri, endemorfi 2.63, mezomorfi 2.99 ve ektomorfi

2.68 oldugu saptanarak yapilan literatiir calismamizdaki mezomorf degerlerinden

daha diisiik degerler oldugu goriilmiistiir.
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Arastirmamiz sonucunda bir futbol takiminda futbolcularin fiziksel
uygunluk diizeylerinin bulunmasi, sporsal verim diizeyinin belirlenmesi,
futbolcular1 dogru yonlendirmek ve futbolcularin bireysel farkliliklarini saptamak
amaciyla cagdas futbol anlayisina uygun, bilimsel yontemlere dayali testler ve
Olciimlerin yapilarak elde edilen veriler 151g81nda, evrensel normlar olusturulmasi

gerekliliginin 6nem arz ettigi ifade edilebilir.

Bu sonuglar ve ifadelere bagl olarak bir futbol takiminda futbolcularin
fiziksel uygunluk diizeylerinin bulunmasi, sporsal verim diizeyinin belirlenmesi,
futbolcular1 dogru yonlendirmek ve futbolcularin bireysel farkliliklarini saptamak
amaciyla cagdas futbol anlayisina uygun, bilimsel yontemlere dayali testler ve
Olciimlerin yapilarak elde edilen veriler 151g81nda, evrensel normlar olusturulmasi
gerektigi diisiincesinden hareketle futbol takimlarma katki saglamak amaciyla

asagidaki Onerilerin yapilmasi uygun bulunmustur;

* Futbol takimlarinin, futbolda siiratin &nemi géz Oniinde tutularak futbol
oyununa uygun (miimkiin oldugunca kisa bir mesafede maximal siirat degerine

ulasabilen) siirat 6zelligine sahip futbolculardan olusturulmalidir.

e Futbol takimlarinda, futbol oyununda kullanilan enerji sistemi goz
oniinde bulundurularak, oncelikle aerobik kapasiteye yonelik ¢aligmalarin yapilip
arkasindan anaerobik kapasiteye yonelik caligmalarin insa edilmesi gerektigi

diistiniilmektedir.
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* Futbol oyununda teknik becerilerin 6nemi diisiiniildiigiinde, bu
becerilerin koordinsyonu ve enerji kullanimi agisindan esneklik ¢aligmalarmin
sadece sezon baglar1 ve kamp donemlerinde degil tiim sezona yayilarak

uygulanmasi gerektigi diisiiniilmektedir.

* Futbol takimlarmmin somatotip olarak Olgiildiigiinde ve yapilan
caligmalarla karsilagtirildiginda mezemorf degerlerinin endomorf ve ektomorf
degerlerine gore daha yiiksek oldugu goézlemlenmektedir. Buradan hareketle
performans diizeyinde futbol takimlar1 olusturulurken mezomorf degerleri yiiksek

sporculara yer verilmesinin gerekli oldugu diisiiniilmektedir.
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Beden Egitimi ve Spor Ogretmenligi Boliimiinii kazand: ve 2003 yilinda futbol
uzmanlik alarak bolim birinciligiyle mezun oldu. Aym yil kpss sinavini
kazanarak Malatya iline Beden Egitimi Ogretmeni olarak atandi. 2006 yilinda
Firat Universitesi Saglik Bilimleri Enstitiisii, Beden Egitimi ve Spor Anabilim
Dali yiiksek lisans programini kazanarak, lisansiistii egitimine baslamistir. Uzun
yillar amator ve profesyonel olarak futbol oynadi. Halen Malatyaspor Kuliibiinde

antrendr olarak caligmaktadir.
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10. EKLER
EK 1. Fiziksel Uygunluk Olciim Formu

S.N

AD SOYAD

YAS

MEVKI

BOY

SPOR
YASI
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EK 2. Deri Alt1 Yag Olciim Formu

THIGH

ABDOME

iLiAC

CALF

S.SCPL

TRCPS

BICP

CHEST

BOY

MEVKI

YAS

AD SOYAD

S
N
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EK 3. Cevre ve Cap Olciim Formu

CEVRE CAP

OLCUML | OLCUML

ERi ERi

(cm) (mm)

< S| =15 ¢glelz

S.N AD SOYAD z S| S| | &| ®7| F
<N = | ™ a0
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EK 4. Dikey Sicrama Testi Olciim Formu

z =~

AD SOYAD

SVX

DIATW

X0d

NNA'T

NNA'T

‘LIO0

IHNOS
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EK 5. 60 m Siirat Testi Formu

S.N

AD SOYAD

1.DNM

2.DNM

EN iYL.DRC
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EK 6. Uzan Eris(Esneklik) Testi Formu

S.N

AD SOYAD

YAS

MEVKI

1.DNM

2.DNM

EN iYi DRC
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EK 7. Cooper Testi Formu

S.N

AD SOYAD

YAS

MEVKI

KOSU MESAFESI

66




