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OZET

Bu calismanin amact Amatdr ve profesyonel futbolcularin, anaerobik gii¢, c¢eviklik,
sirat ve viicut kompozisyonu parametrelerinin karsilastirilmasi, futbolcular i¢in uyarlanmis

yeni bir ¢eviklik ve beceri testinin gelistirilip test edilmesidir.

Calismaya Kirikkale spor profesyonel takimindan (27) Kirikkale amator futbol
takimlarindan (30) futbolcu goniillii olarak katilmistir. Arastirmaya katilan sporcularin boy,
kilo, yas ve spor yas1 gibi kisisel 6zelliklerinin yaninda viicut kompozisyonu (% yag, FFM,
VKI.) (Tanita body Composition Analyzer BC 418 professional model, USA) dl¢iilmiis, 10-
20-30 m siirat kosu zamanlari, Klasik T- Dril, Toplu T- Dril Beceri, Zig Zag, ¢eviklik testleri
ve Wingate anaerobik gii¢ testleri uygulanmustir. Sporcularin genel ceviklik, beceri ve
fizyolojik 6zelliklerinden istirahat nabiz ve tansiyon Ol¢limlerinin yani sira egzersiz sirasinda
nabizlar1 tespit edilmistir. Elde edilen verilerin Istatiksel degerlendirmelerinde SPSS 16
windows (Chicago IL) paket programi kullanildi. Grup i¢i karsilastirmalarda t —testi( paired-
t-test), gruplar arasi karsilastirmalarda independent t-testi uygulandi. Giig, kuvvet, ¢eviklik

testleri arasindaki iliskinin belirlenmesinde pearson correlation istatistigi kullanildi.

Arastirmaya katilan profesyonel takim sporcularin yas ortalamasi 22+3.7 yil, amator
takim sporcularin yas ortalamasi 21.2+2.1 yil, profesyonel takim sporcularin boy ortalamasi
177.7£5 cm, amatér takim sporcularin boy ortalamasi 178+5 cm, profesyonel takim
sporcularin ortalama agirhigr 73.2+4.7 kg, amatdr takim sporcularin ortalama agirligi
71,3+£10.4 kg, profesyonel takim sporcularin ortalama spor yast 9.3£3.3 yil, amator takim
sporcularin ortalama spor yast 7.242.1 yil olarak belirlendi. Ceviklik testleri arasindaki

karsilasma ANOVA post hock testi ile yapildi.

ANOVA istatistiki bulgularma gore tiim ceviklik testleri arasinda anlamli farklilik
bulunmustur (p<0.05). Bununla birlikte c¢eviklik testleri arasi ( 0.40- 0.89) arasi pozitif
dogrusal iliski bulundu. Istatistiksel islemlerde p<0.05 ve p<0.01 giiven aralig kullamldi.
Bu degerlendirmeler sonucunda profesyonel ve amator futbolcular arasinda gii¢, ¢eviklik ve
stirat 6zellikleri agisindan anlamli farklilik bulunmustur (p<0.01).

Anahtar Kelimeler: Futbol, Test, Kuvvet, Giig, Ceviklik



SUMMARY



The purpose of this study is to measure and compare the anaerobic power force and
body composition parameters of amateur and professional young soccer players and to

improve and examine a new agility and skill test applied for soccer players.

Amateur (30) and professional (27) soccer players from Kirikkale participated
voluntarily in this study. In addition to the personal features of athletes such as height, weight,
age, and fitness age, the body composition (% fat, FFM, VKI) (Tanita body Composition
Analyzer BC 418 professional model, USA) was measured, 10-20-30 m sprint time, T-Drill,
T-Drill ball, Zig Zag agility tests and Wingate anaerobic power tests were applied. As well as
rest-pulse, and tension measurements from the athletes’ overall agility, skill, physiologic

features, and their pulses were also determined in course of training.

Professional soccer players’ age average was 22+3.7 years while amateur soccer
players’ age average was 21.24+2.1 years, and professional soccer players’ height average was
177.7£5 cm whereas amateur soccer players’ height average was 178+5 cm. Professional
soccer players’ weight average was 73.244.7 kg, while amateur soccer players’ weight
average was 71.3£10.4 kg and Professional soccer players’ fitness age average was 9.3+£3.3

years while amateur soccer players’ fitness age average was 7.24+2.1 years.

In the statistical evaluations of the attained data, SPSS 16.0 for Windows, (Chicago
IL) package programme was used. While t-test (paired t-test) was applied in the comparisons
of intragroup, independent t-test was applied in the comparisons of intergroup. Pearson
compelation statistic was used to determine the relationship among power, strength, and
agility tests. Confidence bounds of p<0.05 and p<0.01 were used. In consequence of the tests

applied on professional and amateur soccer players, significant difference was found.

Key words : Soccer, Test, Strength, Power, Agility
1. GIRIS ve AMAC

Futbol her gecen giin gelismelere acik olan, profesyonel bir ugras, bilimsel bir
arastirma konusu, seyredenler agisindan heyecan verici bir gdsteri, toplum bilimi agisindan
bes kitada olaganiistii boyutlara ulasan ticari bir ugras durumundadir. Toplumsal gelismede

kiiglimsenmeyecek bir yere sahip bulunan futbol sektorel anlamda da 6nemli sayilabilecek bir



yap1 sergilemektedir. Tiim Diinyada ve Tiirkiye'de popiiler bir spor olan Futbol, aerobik ve
anaerobik eforlarin doniistimlii olarak kullanildig1 kuvvet, siirat, esneklik, ¢eviklik, sigrama,
gerek kardiyovaskiiler gerekse kassal dayaniklilik ve koordinatif yetenekler gibi motorik
becerilerin performansa birlikte etki ettigi bir spor dalidir (Eniseler 1994, Polat 1996, Little T
2007, Devecioglu ve Coban 2002).

Futbol hem aerobik hem de anaerobik sistemi kullanan ara aktivite gerektiren bir
spordur. Yarigma siiresince oyuncunun g¢aligma yogunlugu yiiriimeden sprinte yogunlasarak
devem eder. Yani mag siiresince futbolcular kosma, vurma, atlama gibi performanslarini en
1yi bi¢cimde siirdiirebilmek i¢in kuvvet, hiz ve giic kombinasyonundan olusan gii¢lii aerobik ve
anaerobik bilesenlere sahip olmalidir. Esneklik ve ¢eviklik de ulusal ve uluslararasi
yarigmalarda basarili olabilmek i¢in sporcunun yapmasi gereken ani durus, kalkis ve
doniislerde 6nemli anahtar faktorlerdir (Bangsbo ve Michalsic 2002, Dupont ve ark. 2004,
Vanderford ve Stewart 2004).

Sporda verimli olabilmenin ve bu verimi siirdiirebilmenin en 6nemli faktorlerinden
bazilar1 planli, programli, disiplinli ve diizenli bir sekilde yapilan antrenmanlardir. Sporda
basartya ulasabilmek icin yapilan caligmalar, bilimsel aragtirmalar ile desteklenmelidir.
Antrendrler ve egitimciler olarak bizim degistirebilecegimiz hususlar, etkili olabildigimiz
konulardan baslamaktadir. Bunlar ise kisaca dogru oyuncu sec¢imi, dogru antrenman
caligmalari, gelismeleri yakindan takip etme, basariy1 yakalamayla birlikte ilgi ¢ekebilmek vb.
gibi konulardir (Vanderford ve Stewart 2004).

Futbol mag1 siiresinin genellikle daha uzun olmasi, daha biiylik bir sahada miicadele
edilmesi ve mag siiresince devamli hiicum ve savunmaya dayali kosu siiresinin daha fazla
olmasi gibi nedenlerle futbol antrenmanlarinin siirat, ¢eviklik ve bazi antropometrik 6zellikler

yoniinden énemli oldugu bulunmustur (Baser 1996).

Futbolda savunma ve hiicum oyuncular1 arasindaki fiziksel ve atletik yap1 farkliliklar
ortadan kalkmaktadir. Bu olgu normal kargilanmalidir. Ciinkii siirati ve ¢abuklugu yiiksek
seviyedeki futbolculara ancak siirati ve c¢abuklugu gelismis futbolcular ile karsi
konulabilmektedir. Futbolda patlayici sprintler genellikle 27,3 metreden (30 yard) daha uzun

degildir. Biiyiik siklikla ise 4-5 m dolaylarindadir. Giiniimiiz futbolunda olagan tistii 6nem



kazanan pres uygulamasi nedeniyle 6zellikle 1-3 saniye arasinda ardisik maksimum eforlarin

kisa dinlenme aralariyla yapilmasi zorunluluk halini almistir (Rabson 1987).

Hazirlik sezonu caligmalarinda antrenmanin fiziksel temelini gelistirmenin yani sira,
takim sporlarinda yer alan sporcular tekniksel ve taktiksel becerilerinin gelistirilmesine de
yeterli zaman ayirmalidirlar. Fakat bu, daha ileri verimsel basarilar icin fiziksel temel
olusturacak olan dayaniklilik, kuvvet ve siiratin gelistirilmesini g6z ardi1 edecek Olciide

oncelikli olmamalidir (Bompa 1998).

Sporcu performansinin artirilmasi i¢in yapilacak antrenman programlarinin daha iyi
hazirlanabilmesi sporcu profilinin 6nceden veya programin herhangi bir asamasinda en iyi
sekilde tespit edilmesinden ve bilimsel bir yOnteme dayandirilarak olusturulmasindan
gecmektedir. Ciinkii kisilerin veya guruplarin fiziksel uygunluk parametreleri igerisinde
degerlendirilmesi, incelenen grup veya kisi hakkinda temel bilgilerin olusmasini saglar.
Futbol gibi yon degistirme gerektiren spor dallarinda elastik kuvvet veya ¢abuk kuvvet
performansin belirleyicisidir (Carlson ve Naughton 1994, Coleman ve Hale 1998, Davis ve

Kimmet 1986, Fox ve ark. 1988).

Etkili bir antrenman, kisinin yapisina uygun olan fiziksel yontemlerin kullanilmasina,
ayrica spor dalinin fiziksel ve fizyolojik ihtiyaglarina dayanmalidir. Futbolculara uygulanan
antrenman programinin amaci ise, onlarin fiziksel ve fizyolojik verimini gelistirmektir.
Sporcunun veriminin artmasi, antrenmanda ulagilan c¢aligmanin niceligi ve niteliginin

dogrudan bir sonucudur (Garganta ve ark. 1993).

Futbol ani hizlanmalar, yon degistirmeler, ani duruslar, kafa topuna c¢ikis ve sut

atmalar patlayici gli¢ gerektiren anaerobik enerji ile ilgili hareketlerdir (Bompa 1998).

Futbolda fiziksel uygunlugu meydana getiren faktorleri syle siralayabiliriz; aerobik
kapasite, anaerobik gii¢, kuvvet, siirat, esneklik, ¢eviklik, denge ve koordinasyon futbolda
aerobik ve anaerobik eforlar ardr ardina kullanilmaktadir (Agikada ve ark. 1999, Islegen 1987,
Akgiin 1994).



Bu ¢alismada, 3. ligde miicadele eden Kirikkale Spor ve Kirikkale 1. amator futbol
takimlarinin hazirlik sezonunda fiziksel ve fizyolojik parametrelere etkisinin tespit edilerek

birbirleriyle karsilastirilmas1 amaglanmastir.

Bu aragtirmanin amaci; Kirikkale Spor futbol takiminin profesyonel futbolcular ile
Kirikkale ilindeki amatoér futbolcularin viicut kompozisyonlari, anaerobik gli¢-kapasiteleri,

stirat, ceviklik ile kalp atim hizinin karsilagtirilmasidir.

Problemler:

Arastirmanin temel amaci dogrultusunda asagidaki sorulara cevap aranmistir:

1. Kirikkale Spor profesyonel futbolcular ile ve Kirikkale ilindeki amator
futbolcularin;
a.) 10 m, 20 m ve 30 m siirat testleri,
b.) Zig zag testi ( ¢eviklik),
c.) T- Drill testi, Ceviklik
d.) Toplu T- Drill Ceviklik testi gelistirilmesi
e.) Toplu T- Drill basar1 testi, hesaplamasi
f.) Bosco tekli sicrama,
g.) Anaerobik gii¢ ve kapasitelerinin (ANC ve ANP) 6l¢limii,
h.) Viicut kompozisyonu o6l¢iimleri ve durumlarmin tespiti ve gruplar arasinda

anlamh farkliliklar var mi?

2. Kirikkale Spor profesyonel futbolcular ile ve Kirikkale ilindeki amator
futbolcularin; anaerobik gii¢ - anaerobik kapasite, viicut kompozisyonu kalp atim hizi,
istirahat kan basinglari siirat testleri ve ¢eviklik testleri arasinda anlaml iliskiler var midir?

a.) Bosco testi ile T-Drill, 10m, 20m, 30m, Zig zag, Peak power
b.) T-Drill testi ile 10m, 20m, 30m, Zig zag,

c.) 10m siirat testi ile 20m, 30m, Zig zag, Peak power

d.) 20m siirat testi ile 30m, Zig zag, Peak power

e.) 30m siirat testi ile Zig zag, Peak power



f.) T-Drill, Toplu T-Drill, Toplu T-Drill basar testleri arasinda anlaml iligski var
midir?

3. Ceviklik testlerinde ilk ve son Olgiimler arasi farklilik ve iliski diizeyinin tespiti

testlerin giivenirliliklerinin belirlenmesi

Arastirmanmin Evreni; Arastirmanin evrenini Kirikkale ilindeki amatér ve profesyonel

futbolcular olusmaktadir.

Arastirmanin Smmrhliklari; Calisma Kirikkale Ilindeki tek profesyonel futbol takimi olan ve
Tiirkiye futbol federasyonu 3.lig 1. Grupta yer alan Kirikkale Spor futbol takimindan 27
futbolcu ile Kirikkale Ilindeki 1. Amatér futbol liginde yer alan 10 Amatér takimdan random

yontemiyle secilen 30 amator futbolcu ile sinirlandirilmstir.

2. GENEL BILGILER

2.1. Futbolun Tarihcesi ve Diinyadaki Gelisimi

Tarihi gelisimi i¢inde futbol, hemen hemen biitiin toplumlarda farkli sekillerde ve
farkli adlarla oynanan bir oyundur. Giiniimiizdeki kurallar, 19. Yiizyilda Ingiltere’de
konulmus ve yayginlagmistir. Futbol, bireyin saglikli yasam i¢in hareketliligi agisindan da
onemli bir olgudur. Giinlimiizde toplumlar arasindaki dostluk ve kardeslik ortaminin
pekistirilmesini saglayan spor dallari arasinda ilk siray1 isgal etmektedir (Donuk ve Senduran

2006).

Futbolun tarihi, bugiin bildigimiz kural ve Olgeklerle ve bildigimiz kurumlarla
oynanan futbolun tarihi olarak disiiniilmelidir. Buna karsilik insanoglunun top tekmeleme

sevdas1 tarithi kayitlara bakilirsa oldukca eskilere kadar gidebiliyor. Diinyanin ilk



uygarliklarindan biri olarak kabul edilen Misirda mezarlardaki duvar resimlerinde ayakla top
oynayan insan figiirlerine rastlaniyor. Hatta 2500 y1l dncesinden kalma, 7,5 cm ¢apinda deri
veya ketenden yapilmis toplar giliniimiizde kimi miizelerde sergileniyor (Aksar ve Merih,
2006). Ingilizce foot: “ayak” , ball: “top” demektir. M.O.100 yillarinda Sparta’da belirli
kurallar i¢inde futbol oynanmustir. Yunan kiiltiiriinde Episkyros, Romalilarda ise Harpartum
ad1 verilen oyunlarda, bir¢ok tarih uzmanina gore gliniimiiz modern futbolunun temeli olarak
kabul edilmektedir. “Episkyros” 6zellikle askerlerin oynadigi bir oyun olup, “Harpastum” ise
eski Yunanda “el topu” anlamina gelir. Harpastumda amag; dnce topu kapmak, sonra da el ve
ayak vuruslartyla rakip savunma alanina gotiirmek, glinlimiiz futboluna benzeyisi ise hiicum
ve savunmanin olmasidir. Uzerinde oynanan saha her iki tarafindan isaretlenmis, gol
olabilmesi i¢in kars1 tarafin ¢izgisinden top ile gecilmesi gerekiyordu. Kurallar1 oldukea sert
olan oyunun, Romali askerlere savas taktiklerini daha kolay uygulama ve manevra
yeteneklerini gelistirme imkani1 saglamak ic¢in diizenledigi diisiiniiliiyor. Harpastumda
ilerideki ii¢ oyuncu, topu rakip ¢izginin dtesine tagimakla gorevli hiicum hattin1 olustururken,
hemen geride kalabalik bir destek birligi ve en geride de kale ¢izgisini koruyacak muhafizlar
yer aliyordu (Aksar ve Merih, 2006, Wahl 2005, Aract 2005). Japonya’da 7.yy’da futbola
benzeyen bir oyun oynaniyordu. 14.yy’da italya’nin Bologna ve Floransa sehirlerinde, kesin
cizgilerle belirlenmis ve kiigiiltiilmiis alanlar i¢inde, topa ayakla miidahale edilerek oynanan
“calcio” (italyanca;’tekme”), iki saat siiriiyordu. Bu siirenin yaris1 mostra’ya yani acilis
torenine ayrilirdi. Iki takim, yalmizca soylular arasindan segilen genellikle yirmi yediser
oyuncudan kurulurdu. Oyuncular dort sira halinde dizilirdi: 15 forvet, 5 bozguncu, 4 orta saha
ve 3 defans oyuncusu. Oyunu yoneten hakem sayisi altiya kadar cikabiliyordu. Takim
bayraklar1 bile vardi ve mag¢ bitiminde maglup takimin bayragi galip takima térenle takdim
edilirdi. Gilinlimiizde ise senliklerde de slirmekte olan bu oyunla ilgili graviirler ve afisler
miizelerde goriilebilmektedir. Iskogya’da 12.yy’dan sonra Tévbe Salisi geleneksel futbol

oynama giiniiydii (Araci 2005, Stemmler 2000).

Futbolun Avrupa’daki tarihi ise tartisma konusudur. Fransizlar, Italyanlar ve Ingilizler
futbolun ilk defa kendi iilkelerinden diger iilkelere yayildigini iddia etmektedirler. 12.yy’dan
itibaren Avrupa’nin bazi iilkelerinde, kurallar1 tarihin karanliginda kaybolmus ilkel bir futbol
oynaniyordu. Bu ilk futbol, 6zellikle de iki bolgede yaygindi: Kuzey Fransa (Normandia ve
Picardie) ve Ingiltere’de. Buna karsin, Iskandinavya, Almanya ve diger Avrupa iilkelerinde bu
oyunun izine rastlanmaz. Oyunun kaynagi o kadar belirgindir ki, Avrupa futbolunun prototipi

Fransa ve Ingiltere’de ortaya ¢ikmustir (Araci1 2005, Stemmler 2000).



2.2. Tiirkiye’deki Gelisimi

Son yiizyilda Diinyada oldugu gibi Tirkiye’de de futbol ¢ok hizli bir gelisme
gostermistir. Futboldaki bu gelisme hayatin her alaninda kendini gostermistir. Milyonlarca
insanin hayatinda bu kadar dnemli olan futbol, sahada izlenen 90 dakika ile sinirli olmadigi
gibi, sistematik ve profesyonel bir calismanin iirlinii olarak izleyenlere servis edilmektedir. Bu
yiizden 90 dakika Oncesinde yapilan ¢aligsmalar, bilimsel veriler 1s18inda elde edilen bilgiler
dogrultusunda saglanan doniitlerle plan ve programlar (gilinliikk planlar, haftalik planlar, aylik
planlar, yillik planlar, diyet programlari vb.) olusturulmalidir. Son yillarda futbolla ilgili
olarak fizyolojik, psikolojik ve antropometrik arastirmalara ilaveten, futbolcularin sahadaki
performansinin teknik ve taktik agidan goézlenmesi spor bilimcilerin dikkatini ¢ekmistir
(Franks ve Goodman 1986, Garganta ve ark. 1995). Kasgarli Mahmut’un Divan-1 Liigat’it
Tirk’tine gore, eski Tiirkler futbol oyununun benzeri olan “tepiik” oyununu oynamaktaydi.
Gilinlimiiz modern futbolunun temeli ise Romal1 askerler arasinda oynanan “harpastum” adli
oyundur. Mevcut bircok yerli ve yabanci kaynaklarda da futbol oyununu ilk olarak eski
Tiirklerin oynadig1 belirtilmistir. Orta Asya’da yasayan Eski Tirkler tarafindan en eski
donemlere kadar inen zamanlarda oynandigina dair, gerek Cin kaynaklarinda gerekse Dede
Korkut kitaplarinda 6rnekler bulundugu goriilmektedir. Giiniimiiziin futbol anlayisina yakin
olan ve dini bir yonii de bulunan futbol, 6zel gilinlerde vazgeg¢ilmez bir spor olarak karsimiza
cikmaktadir. Bu oyunun, zamanla Cinliler iizerinden diger milletlere yayildigi, yine ayni
kaynaklar tarafindan belirtilmistir. Biitlin bu belgeler, Tiirklerin yiizyillar boyunca Orta
Asya’da oynadiklar1 ve “Tepilik” adim1 verdikleri oyunla, giinlimiiziin modern futbolu
arasindaki biiyiik yakinlhigin belirgin belgeleridir (Arac1 2005), (Donuk ve Senduran 2006).
Kaggarli Mahmut’un Divan-1 Liigat’it Tiirk’iiniin birinci cildinde, Hitay-1 Name ve Baybars
Tarihi kitaplarinda, eski Tiirklerin futbol oyununun ¢ok benzeri olan “tepiikk” oyununun
oynadiklar1 belirtilmistir. “Tepiik”, eski Tirk boylarinda tepmek, tekmelemek anlaminda
kullanilan bir sozciiktiir. Tiirkler bu oyunu yalniz ayakla oynadiklari i¢in bu adi vermislerdir

(Donuk ve Senduran 2006, Aksar ve Merih 2006).

2.3. Futbol



Futbol, genis bir oyun alaninda, ¢ok sayida oyuncunun katilimiyla oyun kurallart
geregi belirlenmis sinirli bir alanda, sonucun kalelere atilan ya da yenilen gollerle belirlendigi,

el harici viicudun her yerinin kullanilarak oynandig1 bir spordur (inal 2006).

Diinyanin en popiiler ve birlestirici sporu olarak kabul edilen futbolun en 6nemli
ozelliklerinden biri oynama seklinin kolay olmasidir. Bir topla bos bulunan bir alanda ya da
evlerin icinde bile oynanabilen bir spordur. Bir baska 6zelligi ise, oynanan karsilagmanin
sonucunun ne olacagi belli degildir. En kiiciik ya da zayif goriilen bir takim bile yildizlar
toplulugu diye tanimlanan bir takimi yenebilir. Futbol siirprizlere agik bir oyundur.
Takimlarin kazandiklar1 sandiklart magclar, ilging bir sekilde rakiplerine verdikleri ¢ok

goriilmistiir (Donuk ve Senduran 2006).

Futbol oyun anlayisinin iilkelere ve liglere gore farklilik gosterdigi ve basariya

ulagsmak i¢in degisik yollarin tercih edildigi bilinmektedir (Duyul 2005).

Futbol oyunu, oyuncunun teknik, taktik Ozelliklerinin yam1 sira antropometrik ve
fizyolojik uygunluguyla direk iligkilidir. Bu iliskilerin daha iyi belirlenmesi amaciyla,
oyuncularin oyun esnasindaki hareketleri incelenmis, bu hareketler futbolcularin fizyolojik

profilinin belirlenmesinde 6nemli bir etken olmustur (Duyul 2005).

Futbolun, toplum igerisinde diger spor dallarma gore tasidigi Onem bilinen bir
gercektir. Futbol, nereye gidecegi kestirilebilen ve kontrol edilebilen yuvarlak bir topla
heyecan verici bir kosu, 6l¢iilii bir top siirme, soluk kesici bir sut ve sonugta da, estetik agidan
miitkemmel bir kurtaris veya golle sonuglanan bir spordur. Oyun boyunca seyredenler ve
oyuna katilanlar1 yeni durum ve sartlara tasiyan ve yiginlari pesinden siiriikkleyen bir takim
oyunudur. Takim oyunu 6zelligi tasimasi yaninda her oyuncunun futbol kisiligi ve kendi
becerisi dogrultusunda yeteneklerini sergilemesi ve kendini gostermesi yaninda kendini
kanitlama imkanina sahip olmasi, bunu yaparken de takim arkadaslar ile uyum iginde, ortak
etkilesimle basariya kavustugu bir spor dalidir (Inal 2006). Ayrica futbol bir ¢ok ulus
tarafindan genglerin ruhen ve bedenen saglikli yetismesi yaninda sosyolojik ve psikolojik
acidan gelisimlerindeki olumlu etkilerinden dolay1r bir egitim vasitast olarak kabul
edilmektedir (Inal 2006). Sporun onleyici hekimlik alamindaki islevleri futbolla genis bir
kitleye ulasabileceginden futbol bu agidan da ele alinmalidir (Tekin A ve Topkaya I 1998).
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Sekil 2.1. Futbolun Genel Yap1 Semasi (Araci 2004).

2.4. Antrenman

Sporsal verimi arttirmak i¢in belirli zaman araliklariyla uygulanan ve organizmada

fonksiyonel — morfolojik degisimler(uyumlar) yaratan uyaranlar zinciridir (Sevim 1999).



Belirli bir sistem i¢inde hedeflenen sportif performansi elde etmek i¢in bir program
cercevesinde, sportif performans ogelerini gelistirmeye yonelik caligmalarin  tlimiidiir.
Fizyologlar antrenmanin tanimini sdyle yapmaktadir. Viicuda yapilan tiim yiiklenmelerde
fonksiyonel ve morfolojiye uygunluk, yiliklenmeler sonucu organizmada bir degisikligin
meydana gelmesi ve sonugta verim artigina neden olunma. Bir bagka antrenman tanimini ise
sOyle gormekteyiz: Alistirmalar yardimi ile sporcularin fiziksel, teknik, taktik, zihinsel,

psikolojik ve motorsal hazirligidir (Bompa 1998).

Holmann tip acgisindan antrenmani ‘Antrenman, organizmada fonksiyonel ve
morfolojik degismeler saglayan ve sporcuda verimin ylikseltilmesi amaciyla belirli zaman
araliklar1 ile uygulanan yiliklenmelerin tiimiidiir, seklinde ifade eder. Ulrich psikoloji
acisindan antrenmani; yetenegin eylem yapilarinin optimal hale gelmesini saglayan planli bir
slireg, olarak ifade eder. Mellerowic ve Meller ise antrenmani , Giig¢ yeteneginin yiikseltilmesi
ve spor dallarinda basariya ulagilmasini saglamak amaciyla sporcunun bedeni ve

psikosomatik gelisimde son derece etkin olan yontem seklinde tanimlar (Sevim 1999).

Harre’ye gbre antrenman, sporcularin en yiiksek sporsal verime ulagmalarini saglayan
sistematik hazirlanma yontemlerinin tiimiidiir (Harre 1982). Farkli bir antrenman tanimi
sporcuyu en yiiksek verim seviyesine hazirlamak olarak ifade edilmistir (Diindar 2007). Dick
antrenmani, bireyin silirdiirdii§ii yasam bi¢iminin zorluk ve olumsuzluklarina adapte
olabilmek i¢in ihtiya¢ duyulan, egzersizlerin diizenli ve kontrollii bicimde yapilmasi olarak
ifade eder (Dick 1980). Bayer’e gore antrenmanin tanimi; sporcunun fiziksel, mekanik
(performans), psikolojik ve entelektiiel verimini yiikseltmek i¢in planlanarak yapilan
caligmalarin tiimiidiir (Sevim 1999). Muratl S. ise antrenmani, ‘sporcunun en yiiksek verime
ulasmasini saglamak i¢in, planlanmis bicimde uygulanilan bedensel ve ruhsal caligmalar’

olarak ifade eder (Muratli 1985).
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Sekil 2.2. Futbolda Kondisyon Semas1 (www.sites.google.com.).

2.5. Antrenmanin Temel Motorik Ozellikleri


http://www.sites.google.com/

Sporda basariy1 getiren en dnemli faktorlerden biri, o brans i¢in gerekli olan motorik
ozelliklerdir (Filiz, 2003). Insanin temel motorik o6zellikleri; kisinin bedenini, gii¢ ve
yetenegini, karmasik nitelikteki motorik spor giicii derecesini belirleyen 6gelerdir. Bu
ozellikler antrenman siirecinde yapilan her motorik spor hareketinin temeli ve basta gelen
kosuludur. Antrenman uygulamasinda, bilindigi gibi teknik, taktik antrenman ve kondisyon
antrenmani seklinde bir ayrimlama yapilmaktadir. Modern antrenman uygulamasindaki
ayrimlama ise “Teknik beceriler (Hareket becerileri)” ve “Temel motorik 6zellikler” seklinde
olmaktadir. Motorik 6zellikler; organizmanin uyum yetenegine ve verimlilik derecesine gore
degisirler. Bu ozellikler 6zde vardir, 6grenilmez ancak gelistirilir. Bir temel motorik 6zelligin
gelisim sonucu ise ancak diizenli bir antrenman siireci igerisinde organik ve fonksiyonel uyum
stirecinin  gerceklestirilmesinden sonra belirginlesir. Gelisim derecesinde testler ve giic
kontrolleri ile saptanir. Tiim spor dallarinda temel motorik Ozelliklerin gelistirilmesi

uygulayacagimiz antrenmanlarin vazgecilmez bir pargasidir (Sevim 2002).

TEMEL MOTORSAL OZELLIKLER

KUVVET SURAT DAYANIKLILIK HAREKETLILIK BECERI-KOORDINASYON

GABUK KUWVET KUVVETTE DEVAMLILIK SURATTE DEVAMLILIK

BIRLESIK MOTORSAL OZELLIKLER

Sekil 2.3. Temel Motorsal Ozellikler (Sevim 1995).

Motorik 6zellikler, ticli temel ikisi tamamlayici olmak {izere bes boliimde incelenir.

e Kuvvet
e Dayaniklilik

e Siirat



e Hareketlilik
e Beceri (Sevim 1992).
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Sekil 2.4. Futbolda motorik 6zelliklerin dagilimi (Araci 2004).

2.5.1. Kuvvet ve Kuvvetin Siniflandirilmasi

Kuvvet; ¢esitli bilim alanlarinda, degisik bigimlerde yapilmaktadir. Fizikte duran bir
cismi hareket ettiren; hareket eden bir cismi durduran ya da yoniinii degistiren etkiye kuvvet
denir. Sportif anlamda kuvvet viicudun bir bdliimii veya tamaminin kiitlesi ya da ilgili spor
dalinda kullanilan aracin kiitlesinden kaynaklanan bir dirence karsi koyan, direnci yenen etki
olarak tanimlanabilir. Ayrica ”Glice karsi direnme; giicii uygulamanin maksimum becerisi ve

kisaca giicli uygulama yetenegi olarak tanimlanabilir (Sevim 1995).

KUVVET
DIDAKTIK MOTORIK OZELLIKLER KASILMA
ACIDAN AGISINDAN TURLERINE GORE
GENEL KUVVET MAKSIMAL KUVVET STATiI_( KUVVET
OZEL KUVVET CABUK KUVVET DINAMIK KUVVET
KUVVETTE DEVAMLILIK




Sekil 2.5. Kuvvetin siniflandirilmasi (Sevim 1995).

Temel motorik 6zellik olarak kuvvet karmasik bir nitelige sahiptir. Kuvvet siniflamasi
konusunda bir¢ok yaklasim vardir. Didaktik bir yaklasimla kuvvet “Genel kuvvet” ve “Ozel
kuvvet” olarak iki boliimde incelenir. Genel kuvvet, biitlin kaslarin, 6zel kuvvet ise belirli bir
spor dalina 6zgii olan kuvveti ifade eder (Bompa, 1998). Bagka bir yaklagimda kuvvet birlesik
motorik 6zelliklerin niteligine gore siniflandirilir. Bu agidan baktigimizda kuvveti; maksimal

kuvvet, cabuk kuvvet ve kuvvette devamlilik olarak iige ayirabiliriz (Bompa 1998).

MAKSIMAL KUVVETTE
KUVVET <$:::::] KUVVET [:::::j> DEVAMLILIK

CABUK
KUVVET

Sekil 2.6. Kuvvetin Tiirleri ( Urartu 2006).

2.5.1.1. Maksimal Kuvvet

Maksimal Kuvvet; Kas sinir sisteminin istemli bir kasilma sonucu ortaya ¢ikardigi en
biiylik kuvvettir. Bir baska deyisle sporcunun bir seferde iiretebilecegi en biiyiikk kuvvet
miktaridir. Bu kuvvet, biiylik bir direncin yenilmesi ya da kontrol edilmesi gereken sporlarda
(halter) verimi belirler. Maksimal kuvvet, sprint ve biiylik sigramalarda siirat ile

birlestirilebildigi gibi, kiirek sporunda dayaniklilikla da birlestirilebilmektedir (Bompa 1998).

2.5.1.2. Cabuk Kuvvet



Cabuk kuvvet; en kisa siirede olusturulabilen en biiyiik kuvvettir. Sinir kas sisteminin
yiliksek hizda bir kasilmayla dis direngleri yenebilme yetisidir. Cabuk kuvvet iki yetenegin,
stirat ve kuvvetin bir {iriinii olup, en kisa zaman araliginda en yiiksek kuvveti sergileyebilme
yetenegi olarak tanimlanir (Bompa 1998). Atma, atlama, vurma ve biiyiikk hizla yon
degistirme gerektiren spor dallarinda ¢abuk kuvvet performansin belirleyicisidir (A¢ikada ve

Ergen 1990).

2.5.1.3. Kuvvette Devamlilik

Kuvvet, bir kas ya da kas grubunun maksimum c¢ekme-itme yetenegi ile
aciklanmaktadir. Bu yaklasim daha ¢ok fizyolojik bir 6zelligi yansitmaktadir. Kuvvet birim

zamanda ortaya konulabilen sekli ile daha da biiyiik bir 6nem tasimaktadir (Sevim 1995).

Spor biliminde kuvvet kavrami ¢ok degisik alanlarda ve degisik bigimlerde tanimlanip
siniflandirilmistir. Bir¢cok spor bilim adaminin tanimlarinda kuvvet kavram farkli sekilde
anlam ve ifade bulmustur. Kuvvet bir direncle kars1 karsiya kalan kaslarin kasilabilme ya da
bu direng karsisinda belirli dl¢iide dayanabilme yetenegi olarak tanimlanirken (Ozer 1993),
Hollman’a gore kuvvet, bir direng ile kars1 karsiya kalan kaslarin, kasilabilme ya da bu direng
karsisinda belirli bir Ol¢lide dayanabilme yetenegi olarak tanimlamaktadir (Sevim 2002,

Toksoz 1992).

Nett ise kuvveti bir kasin gerilme ve gevseme yolu ile bir dirence karst koyma 6zelligi

olarak tanimlamistir (Sevim 2002).

Akgiin’e gore kuvvet, kisinin bir dirence kars1 koyabilme veya bir araci ya da kendi viicudunu
ileri dogru hareket ettirebilme yetenegi olarak tanimlamaktadir (Dogliscii 1999, Toksoz
1992). Kuvvet antrenmanin amaci, kiiciik kas liflerini gelistirmek, biiylik kas lifi haline
getirebilmektedir (Fox 1998). Kuvvet antrenmani1 sonucunda; bir kas, kendisini genisletir.
Sporcunun iiretebilecegi en yiiksek kuvvet, hareketin biyomekaniksel 6zelligine ve ilgili kas
gruplarinin kasilma biiyiikliigiine baglidir. Kuvvet, i¢sel ve dissal direnmeyi asmay1 saglayan
kas-sinir yetenegidir (Bompa 1998). Kuvvet, tek bir harekette maksimum giicii ortaya
koymaktadir (Sharkey 1986). Kuvvet didaktik yaklagimla yapilabilecek siiflandirmada genel

ve 0zel kuvvet olmak iizere ikiye ayrilir (Letzelter 1978, Sevim 1991).



2.5.1.4. Genel Kuvvet

Genel kuvvet, kuvvetin herhangi bir spor dalina yonelmeden genel anlamda tiim
kaslarin kuvvetidir(Sevim 1991). Genel kuvvet tiim kuvvet ¢aligmalarinin temeli oldugu i¢in
antrenmana yeni baslamis sporcularin ilk yillarinda yogun caligmalarla gelistirilmelidir.
Diisiik genel kuvvet kapasitesi sporcunun gelisimini sinirlayabilecek bir etken olacaktir

(Sevim 1995).

2.5.1.5. Ozel Kuvvet

Ozel kuvvet, belli bir spor dalina yénelik kuvvettir (Giinay ve ark. 1996). Ug gesit
kuvvet vardir. Bunlar maksimal kuvvet (birim kuvvet, kaba kuvvet, temel kuvvet), ¢abuk

kuvvet ve kuvvette devamliliktir. (Sevim 1995).

KUVVET
Dinamik kuvvet % % Statik kuvvet

Direnc yenen kuvvet Durumu koruyan calisma

Konsantrik kasiima izometrik kasiima
Oksotonik kasiima

Sekil 2.7. Kuvvetin Yapisi ( Urartu 2006).

a) Dinamik Kuvvet

Kas kasilma sirasinda kisalir. Takim sporlarinda en ¢ok kullanilan kasilma cesididir.
Bu kuvvet sayesinde sporcu kendi viicut agirligini ya da yabanci bir cismin agirligini ve diger

direncleri yenebilir (Sevim 1999).

b) Statik Kuvvet



Statik kuvvette kasta gozle goriilen bir kisalma olmaz fakat yiiksek bir gerilim ile
kuvvet agiga ¢ikar. Bir bagka deyisle kasin baslama ve bitis noktalarinda bir yaklagsma olmaz.
Fakat statik kasilmada kas i¢i genlesmeler s6z konusudur. Ayrica statik kuvvette direng
karsisinda sporcu durumunu korur, i¢ ve dis kuvvetler birbirine uyum saglarlar Statik ve
dinamik kuvvetin karigimi olan eksantrik kuvvette vardir. Bu kuvvet ¢esidinde de hareketin
baslangicinda dinamik kuvvet s6z konusudur. Zorlanma evresinde ise statik kuvvet devreye

girmektedir (Sevim 1999).

2.5.2. Siirat ve Siirat Cesitleri

Insanmn kendisini en yiiksek hizla bir yerden bir yere hareket ettirebilmesine surat
denir. Hareketlerin miimkiin oldugu kadar biiyiik bir hizla yapilmasi ve viicudu veya viicudun
bir kismint hizli bir sekilde hareket ettirme yetenegi olarak da tanimlanmaktadir (Murath

1997).

Siirat, sadece viicudu bir yerden bir yere hareket ettirmekten olugmaz. Diger bir
deyisle tiim viicudun ya da viicut boliimlerinin bir hareketi uygularken olusturdugu hiz olarak,
kisaca “viicudu ya da bir boliimiinii yiiksek hizda hareket ettirebilme” seklinde de tanimlanir.
Ornegin, bir boksériin yumruk atmadaki siirati, voleybolda smag¢ yaparken kolun siirati gibi
motorik 6gelerin 6nemli bir 6gesi olan siirat futbolda performansi etkileyen bir 6zellik olup,
gelisimi igin planli ve programli antrenmanlara ihtiyag duyar. ilkeleri ve antrenman dinamigi
stirat gelisimine elverigli antrenmanlar ile performans gelisirken basarida da olumlu yonde

etkilenir (Giinay ve Yiice 2008).

Sporda siirat, insanin motorik hareketlerini en kisa zaman diliminde, en yogun bi¢imde
uygulamasi anlamina gelir. Burada kisa siirede uygulanmis olmasi ve yorgunlugun olugmasi
Oon sarttir. Bir kuvvetin bir cismin {izerindeki etkisidir (Muratli 2003). Kas kuvvetinin
gelistirilmesiyle siirat ve cabuk kuvvet kazanilmis olur. Siiratin gelisimi sinir sistemine
baglidir. Bu gelismede kaslar kisa siireli fakat asir1 kasilmalar seklinde ¢alisir (Demir ve Filiz

2004).



2.5.2.1. Genel Siirat

Herhangi bir bransa 6zgli olmadan genel anlamda hareketlerin ¢abuk bir sekilde

gerceklestirilmesidir (Sevim 1997).

2.5.2.2 Ozel Siirat

Her bransa 06zel performans karakterinin gerektirdigi siirat Ozelliklerinin yeterli
cabuklukta gerceklestirilmesidir. Burada siirat yetenegi bransin teknik yapisiyla
biitiinlesmistir (Sevim 1997).

2.5.3. Siiratin Simiflandirilmasi

Stirat fizyolojik ve antrenman bilimi olarak 2 ye ayrilir.

2.5.3.1. Fizyolojik A¢idan Siiratin Siniflandiriimasi
a) Algilama Siirati: Algilama siirati ile viicudun pozisyonu ve uygun rotasyonel
hareketler diizenlenir. Algilama siirati hareketlerin daha hizli yerine getirilmesini saglar

(Diindar 1998).

b) Reaksiyon Siirati: Bir uyarmin verilmesinden, hareketin ilk belirtisinin gortldiigi

kas kasilmasina kadar gecen zamani igerir (Diindar 1998).

c) Hareket Siirati: Sporcunun ilk hareketi ile bitis hareketleri arasinda gegen siiredir

(Sevim 1991).

d) Ivmeleme Siirati: Siiratte meydana gelen degisimdir (Sevim 1991).

e) Ortalama Siirat: Hareketin zamanina ve mesafesine gore degisir. Hareket hizinin

hesaplanarak kosulan metreye boliinmesi ile elde edilir (Sevim 1991).



f) Maksimum Siirat: Ivmeleme siirati ile elde edilen en biiyiik hizdir. Bir sporcunun

slirati; reaksiyona, ivmeleme, ortalama ve maksimum hiza baghdir (Sevim 1991).

2.5.3.2. Antrenman Bilimi Acisindan Siiratin Simiflandirilmasi

Antrenman biliminde siirat 6zelligi genel tanimlamalara ragmen spor dalinin

ozellikleri dikkate alinarak belirlenmistir (Diindar 1998).

a) Bireysel Hareketin Hizi: Viicut boliimlerinin koydugu hareket hizidir (Boksoriin kol
stirati v.b.). Devirsiz sporlarda goriiliir, devirsiz hareket akisini en kisa slirede uygulaya bilme

yetenegidir. Bu 6zellik néromuskiiler siireclerin hareketliligine baglidir (Sevim 1991).

b) Hareketin Frekansi: Birim zamanda yapilan hareket sikligini anlatir. Degisik
eklemlerin maksimal hareket hizlar1 farklidir. Ornegin; parmak eklemleri arasinda; 300 -

400/dakika iken, el bilegi ekleminde 690/dakikadir(Muratli 1997).

¢) Sprint Siirati: Sporcunun yaklasik 30 metreye kadar olusturdugu siireye denir.

Sporcu 4 -5 saniyede ya da 28.5 -36.5 m arasinda maksimal siirate ulasir (Wilsloff 1998).

d) Aksiyon (is yapma ) Siirati: Hareketin uygulanmasinda ortaya konan isin stiratidir

(Murath 1997).

e) Stiratte Devamlilik: Sporcunun maksimal hiza ya da submaksimal hiza erisip onu
korumasidir (Diindar 1998). Siiratte devamlilik, sporcunun ulastig1 siirati istenilen siire ve

spora 0zgii olarak devam ettirebilme kapasitesi olarak tanimlanmaktadir (Wilsloff 1998).

2.5.3.3. Siirati Etkileyen Faktorler

Bir kasin kasilma hiz1 biiyiik 6l¢ciide kendini meydana getiren liflerin tipine baghdir.
Hareket stiratiyle hizli kasilan kas lifleri arasinda pozitif bir iliskisi vardir. Siiratin farkli

bilesenleri koordinasyon diizeyine ve liretilen kas kuvvetine baglidir. Kuvvet gelisimi daima



hareket siiratlerinin artigina sebep olur. Esneklik ve kaslarin gevseme yetenegi yetersiz ise
hareket genisliginde sinirlama olur ve sinir-kas sistemi koordinasyonunun koétiilesmesine

sebep olur (Muratli 1997).

2.5.3.4. Siirat Antrenmanlarinda Dikkat Edilmesi Gerekenler

- Siirat antrenmani, antrenmanin baslangicinda, 1sitnmadan hemen sonra yapilmalidir,

- Yiiklenme siddetinde yorgunluk olusmamalidir,

- Dinlenme tam olarak verilmelidir, (nabiz 120/dak. altinda),

- Alistirmalarin yapisindaki hareketler miimkiin oldugunca hizli yapilmalidir (TFF 1995).

2.5.3.5. Siirat Futboldaki Uygulamasi

Mag esnasinda, bir oyuncu sprint yapma veya ¢abuk yon degistirme gibi cabuk gii¢
gelisimine ihtiya¢ duyan birgok aktivite yapar. Bu aktiviteler bir oyunun sonucunu

etkileyebildigi i¢in siirat antrenmani ¢ok dnemlidir (Bangsbo 1996).

Stirat antrenmani esnasinda oyuncular, kisa bir zaman periyodunda maksimal olarak
calismahidirlar. Egzersiz devresi arasindaki periyotlar, sonraki bir egzersiz devresinde bir
oyuncunun maksimal olarak caligmasina imkan saglayan dinlenme sartlarina yakin bir sekilde

kaslarin normale donmesi i¢in yeterince uzun olmalidir (Bangsbo 1996).

Stirat antrenmani; oyuncular yorgun olmadiginda, antrenmanin ilk kisminda

yapilmalidir. Ancak oyuncularin tamamen 1sinmis olmalar1 6nemlidir (Bangsbo 1996).



2.5.4. Dayamkhhk

Dayaniklilik verimli bir egzersiz siddetinde kassal yorgunluk olmaksizin veya
yorgunluga ragmen alistirmay1 uzun siire devam ettirebilme 6zelligi olarak tanimlanir (Giinay

ve ark. 2006).

Kisaca dayaniklilik tiim organizmanin uzun siire devam eden sportif aligtirmalarda,
yorgunluga karst koyabilme ve olduke¢a yiiksek yogunluktaki yiliklenmeleri uzun zaman
devam ettirebilme yetenegidir (Sevim 2002, Zorba 1999). Yogunlugun ve kapsamin
kaginilmaz sonucu olarak; yorgunluga sebep olan uzun siireli fiziksel ve psikolojik
yiiklenmelere dayanabilme yetenegidir ya da psikolojik ve fiziksel bir yiiklenme sonras1 hizli
bir sekilde yenilenebilme yetenegidir. Dayaniklilik; yorgunluga karsi koyabilme ve hizla

yenilenebilme yetenegidir (Murath ve ark. 2005).

Dayaniklilik, belirli bir yogunluktaki ¢aligmanin ortaya konacagi siirenin sinirlarini
belirtmektedir. Kisinin verimini sinirlandiran ve ayn1 zamanda da etkileyen ana etmenlerden
biri de yorgunluktur. Kisi kolay kolay yorulmadigi ya da yorgun oldugu halde calismay1
stirdiirebildiginde bu kisinin dayanikli oldugu kabul edilir. Eger bir sporcu gergeklestirilen
sporun Ozelliklerine uyum saglayabilirse bunu gerceklestirebilir. Kisinin dayanikliligs; siirat,
kas kuvveti, bir hareketi etkin bir bigimde gergeklestirebilecek beceriler, islevsel
potansiyelleri ekonomik olarak kullanma becerisi, ¢alismay1 ortaya koyarken i¢inde bulunulan

psikolojik durum ve bunun gibi bir¢ok etmene dayanir (Bompa 1998).

Dayaniklilik, organizmanin belirli istekler ve yiiklenmeler altinda cesitli sekilerde
calistirilmasinin sonucudur. Bu durum, kendisini bir taraftan yorgunluga kars1 uzun siireli yiik
altinda direng yetisinde, diger taraftan yiiklenme sonrasi organizmanin ¢ok ¢abuk normale

donme yetisi ile kendini gdsterir (Yagisan 2002).

Dayaniklilik yetenegi cesitli sekilleriyle hemen hemen biitiin spor tiirlerinde 6nemli rol
oynar, antrenmanlardaki yiiklenmeler ve uzun siire devam eden dinamik ya da statik
caligmanin verdigi yorgunluga kars1 koyma yetenegi agisindan ¢ok onemlidir (Giinay 2008).

Dayaniklilik i¢in uzmanlarca c¢esitli siniflandirmalar ve gruplandirmalar yapilmistir;



Bunlardan ilki, enerji olusum sistemleri agisindan degerlendirmedir. Burada dayaniklilik,
aerobik (oksijenli) dayaniklilik ve anaerobik (oksijensiz) dayamiklilik diye ikiye
ayrilmaktadir. Bir diger siniflandirma da Harre’ ye gore siiresel acidan yapilmistir. Bu da kisa,
orta ve uzun siireli dayanikliliktir. Son olarak da dayamiklilik, temel ve 6zel dayaniklilik

olarak degerlendirilmistir (Sevim 1999).

2.5.4. 1. Anaerobik Dayamkhhk

Organizmanin oksijensiz enerji olusum sistemidir. iki béliimii vardir. ATP-CPli sistem
(alaksit) ve laktik asitli sistem (laktasit). Tiim fiziksel aktiviteler sirasinda 6nce kas hiicresi
icinde bulunan hazir ATP (adenozintrifosfat) devreye girer. Daha sonra eger ortamda yeterli
oksijen yoksa enerji verici maddeler oksijensiz olarak yakilirlar. Bu islem sonunda laktik asit
(siit asidi) ad1 verilen bir yan iiriin ortaya cikar. Iste bu sisteme de laktik asitli sistem denir.
Anaerobik dayaniklilig1 olusturan parcalar asagidaki gibi siniflamak miimkiindiir (Diindar

1998, Murath 1997, Sevim 1997).

2.5.4.1.1. Kisa Siireli Anaerobik Dayaniklilik (Alaktik Enerji Sistemi)

2025 saniyeye kadar siiren yiiklenmeler. Ornek: 100—200 m miisabakalar1 (Diindar
1998, Muratli 1997, Sevim 1997).
2.5.4.1.2. Orta Siireli Anaerobik Dayamkhlik (Laktik Asitli Enerji Sistemi)

20-25 saniyeden 60 saniyeye kadar siiren yiiklenmeler. Ornek: 400 m miisabakalar

(Diindar 1998, Muratli 1997, Sevim 1997).

2.5.4.1.3. Uzun Siireli Anaerobik Dayamkhilik ( Laktik Asit + O2 Enerji Sistemi)



60 sn’ den 120 sn’ ye maksimum 180 sn ’ye kadar siiren yiiklenmeler. Ornek: 800 m

misabakalar1 (Diindar 1998, Murath 1997, Sevim 1997).

2.5.4.2. Aerobik Dayamkhhk

Yapilan iste harcanan enerji dengelidir. Genellikle organizma oksijen bor¢lanmasina
girmeden yeterli oksijen ortaminda ortaya konan dayaniklilik tamamen organizmanin aerobik

enerji iiretimine dayali olarak ortaya ¢ikan bir kondisyon 6zelligidir (Sevim 2002).

2.5.5. Esneklik

Hareketlilik, sporcunun hareketlerini eklemlerin miisaade ettigi oranda, genis bir acida

ve degisik yonlere uygulayabilme yetenegidir (Sevim 2002).

Esneklik genelde bir eklem etrafindaki hareket serbestligi seklinde tanimlanir.
Esneklikte bireysel farkliliklar, kasin esnekligi ve eklemi ¢evreleyen baglar etkileyen fiziksel
ozelliklere baghdir (Giinay ve ark. 2006). Sportif anlamda hareket genisligi olaraktan ifade
edilen esneklik, tek bir eklem ya da eklem grubunun miimkiin olan en genis agida hareket

edebilme yetenegidir (Dogan ve Zorba 1991).

Genelde spor diinyasinda esneklik ve hareketlilik kavramlar karistirilir. Burada
esneklik, hareketliligin bir parcasidir. Esneklik sadece salt kasla ilgilidir. Hareketlilik ise
eklemlerin, kaslarin, bantlarin ve kiriglerin belirledigi bir ortam igerisinde ve noro fizyolojik

yonlendirme siireciyle belirlenir (Ikizler 1997).

2.5.6. Beceri-Koordinasyon

Beceriklilik, biitiin fiziksel yetenekler arasinda koordinasyonu saglayip, hareketi cabuk

ve amacina uygun bir sekilde ¢dzebilme yetenegi olarak tanimlanir (ikizler 1997).



Koordinasyon (beceri), kisa siire igerisinde zor hareketleri 6grenebilme ve degisik
durumlarda amaca uygun ve cabuk bir bigimde tepki gosterebilme yetenegidir (Gliney ve
Yiice 2008). Beceri her hareketin birbirini dogru olarak izlemesine kisa sure igerisinde zor
hareketleri Ogrenebilme ve degisik durumlarda amaca uygun c¢abuk bir sekilde tepki
gosterebilme yetenegi olarak tanimlanir ve istenilen kuvvetle meydana gelmesine baghdir.
Becerili hareket, kasilmasi gereken kaslara, merkezi sinir sisteminden uyaranlarin zamaninda

gelmesiyle olur (Sinir-kas koordinasyonu) (Yilmaz 1999).

Beceri; sporcunun hareketlerini  dogru hedefli ve daha az bir efor ile
uygulayabilmesini, yeni ve her an degisiklikler gésteren oyun akisi icerisinde en uygun ¢6ziim
yolunu bulabilmesi, yeni hareketlerin en kisa zaman igerisinde 6grenilmesini miimkiin kilan

bir 6zelliktir (Sahin 2002).

Beceri, performansin daha az eforla, daha fazla is yapma imkanini saglayan bir
parcasidir. Cok zor bir hareketin kolaylikla yapilabilmesi becerinin olumlu bir 6zelligidir. Elit
sporcularin hareketlerindeki istiinliigiin nedeni antogonist ve sinerjik kaslar arasindaki

mitkemmel koordinasyondur (Sahin 2002).

Beceri iki ana bollime ayrilir:

2.5.6.1. Genel Koordinasyon

Her spor dali icin gecerli olan genel anlamdaki viicut koordinasyonu genel beceridir.
Bir kimsenin 6zel spor dal1 g6z dniine almadan degisik motor becerileri mantikli ve uygun bir
bicimde sergileme niteligini kapsamaktadir (Yilmaz 1999). Ozel ¢alismalarin baslamasiyla
genel koordinasyon calismalari asamali bir bi¢cimde programdan ¢ikarilmalidir. Boyle
durumlarda genel beceri 6zel becerinin gelistirildigi temel yapiy1 olusturmaktadir (Bompa

2001).

2.5.6.2. Ozel Koordinasyon



Ilgili spor dalmin &zelliklerini igeren teknik-taktik ve benzeri hareketlerin
koordinasyonudur. (Yilmaz 1999). Bir kimsenin belirli bir spor bransindaki degisik motor
becerileri ¢cok ¢abuk, akici, dakik yapabilme yetenegi vardir. Boylece, spesifik koordinasyon
motor becerilerin 6zelligiyle yakindan ilgilidir ve sporcuya yarigma ve antrenmanda etkin
performans i¢in ilave yetenekler kazandirir. Spesifik koordinasyon spor yasami boyunca 6zel
teknik elementlerin ve berilerin birgok kere tekrar edilmesiyle kazanilir. Netice olarak,
cimnastik¢i kendi bransinda iyi koordinasyonluyken futbol bransinda koordinasyonsuzdur
(Giiney ve Yiice 2008). Sporcu hareketin kendisi i¢in o andaki ve gelecekteki anlamlarini
kavrarsa, sporcunun becerisi gelisir (Yilmaz 1999). Her spor tiirii i¢in 6zel beceriklilik

antrenmanlar1 uygulanmalidir (Ikizler 1997).

2.5.6.3. Becerinin Gelistirilmesinde Kullanilan Metotlar

Becerinin gelisimi i¢in diger motor yeteneklere kiyasla ¢ok 6zel metotlar yoktur. Ayni
zamanda, beceri tabii ve kalitsal yetenektir. Iyi koordinasyon (beceri) yetenegi olmayan
kompleks becerileri yavasca kazanan sahislar i¢in asagida Onerilen bazi tekniklerin
uygulanmasi sonucu miikemmel gelisimlerin olacagini ummak yanlis olur (Giiney ve Yiice

2008).

Tablo.2.1. Becerinin Gelisimi i¢in Kullanilan Metotlar (Giiney ve Yiice 2008).

No | Metod Egzersiz 6rnekleri

1 Alisik olunmayan durumlarda | Degisik sigrama egzersizleri (uzun veya derinlik
egzersize baglama sigrayislar1) yanlara veya yiizli geriye donerek yer

degistirme galismalar1 ( geri geri)




2 Alisik olunmayan Diski veya giilleyi zit kolla atma zit ellerle ve ayakla
pozisyonlarda egzersize topu slirme ters gard ile boks yapma
baslama
3 Hareketin yapilmasinda Kademeli olarak tempoyu yiikseltmek, degisken
tempo ve siiratin tempolar kullanmak
degistirilmesi
4 | Becerinin yapildigi alan Takim sporlarinda oyun alanini daraltmak
siirlanmasi veya kisitlanmasi
5 Teknik beceri ve elementleri | Alistk olunmayan uzun atlama tekniklerinin
degistirme, kullanilmasi, alet ve engellerin lizerinden ¢ok rahat
atlama teknikleriyle ve her iki ayagi kullanarak uzun
atlama
6 | llave hareketlerle egzersizin | Degisik siirat ve bayrak kosularmi degisik
zorlugunu artirmak ¢esitlendirilmis ara¢ ve amaglarla kogmak
7 Bilinenle yeni bilineni | Futbolda serilerin ve parcalarin birlestirilmesi
birlestirme Yeni 6grenilen beceriyle oyun oynanma
8 Partnerin  kars1 koymasini | Fazla oyuncu kullanilan bir takima karsi degisik
veya direncini ylikseltme taktikler kullanmak, ayn1 macta degisik takimlarla
oynama
9 Alisilmamisg performans | Kosu, kros ve kayak i¢in tiimsek ve tepeli zeminler
kosullar1 yaratmak, kullanmak dalgali suda kiirek ve yiizme yapma
10 | Qlgili veya ilgisiz sporlar1 per. | Degisik oyun ya da sporlarin yapilmasi

2.5.6.4. Beceriyi Olusturan Faktorler

1. Motorik uyum ve yer degistirme yetenegi,

2. Sevk ve idare yetenegi (kombinasyon)

3. Mekan, saha, yer kavrama yetenegi,

4. Denge yetenegi,
5. Cok yonliiliik,




6. Beceriklilik,

7. Hareket hissi,

8. Hareket akiciligi,

9. Hareket yumusakligi,
10. Esneklik yetenegi,
11. Ritim,

12. Varyasyon (¢esitlilik) yetenegi (Giiney ve Yiice 2008).

Yukaridaki 6zellikler ii¢ temel 6zelligin kapsamindadir:

- Motorik sevk ve idare yetenegi
- Motorik uyum ve yer (durum) degistirme yetenegi

- Motorik 6grenme yetenegi (Yilmaz 1999).

2.5.6.5. Becerinin Futboldaki Uygulamasi

Futbolda beceri dogru zamanda dogru yerde olma ve duruma gore dogru teknigi
kullanabilme yetenegidir. Bu nedenle beceri; se¢gme karar verme ile iligkilidir. Futbol daha

ziyade karar verme oyunudur (Futbol Ogrenmenin prensipleri.com).

Bir gercek de futbolun tiim oyunlarin en akicist olmasidir. Zira tiim oyuncular ve top
360 derece i¢inde hareket eder ve oyunda asgari sayida kural ve nispeten az duraklama vardir.
Bu nedenle hizla degisen durumlar oyuncularin biiylik c¢apta diislinsel uyanikligin1 ve

kendilerini oyuna vermelerini gerektirir (Futbol Ogrenmenin prensipleri.com).
Tiim bu gergekler bizi temel bir noktaya getirir ki bu da beceri ve buna bagl olarak

beceri antrenmanlar1  futbolun vazgegilmez bir parcasidir (Futbol Ogrenmenin

prensipleri.com).

2.5.7. Ceviklik



Ceviklik, bir noktadan digerine hareket ederken viicudun yoniinii miimkiin oldugunca
hizli, akici, kolay ve kontrollii sekilde degistirebilme yetenegidir. Kisaca geviklik, kiginin
pozisyonunu degistirme hizi ile iligkilidir. Jansen ve Fisher'e gore ¢eviklik 12 yasma kadar
yani ergenlik donemine kadar hizla gelisir. Bu dénemden 3 yil sonra ¢eviklik performansi
azalir. Hizli gelisim doneminden sonra ¢eviklik olgunluga erisilinceye kadar bir kez daha
artar. Ergenlikten 6nce erkek ve kizlarin ¢eviklik performanslar arasinda az bir fark var iken
ergenlikten sonra erkeklerin c¢eviklik performanslari kizlarinkinden daha iyidir. Kisaca,
ceviklik yasla birlikte artmakla beraber, etkinliklerin ve pratigin etkisi de yansimaz. Oyun,

yaris gibi etkinlikler ¢evikligin gelismesinde 6nemli rol oynar( Brown ve ark. 2000).

2.6. Test Edilen Bazi Fiziksel ve Fizyolojik Ozellikler

Arastirmamizda kullanilan bazi 6l¢iim 6zellikleri (boy, viicut agirhigi, kalp atim sayist,
kan basinci, viicut kompozisyonu ile anaerobik giic ve kapasite, c¢eviklik) asagida

sunulmustur.

2.6.1. Boy, Viicut Agirhg:

Yapilan aragtirmalar, fizik yapmin performansa ait cesitli Ogeler ve davranig
karakteristiklerinden olusan bir biitin oldugunu gostermistir. Yapinin degismeyen
karakteristikleri ile sportif performans arasindaki iligkilerin, ayirici istatistik yontemlerle
belirlenmesi yoluyla spor dalina uygun birey modellerinin saptanmasi miimkiindiir. Ancak
yapisal goriinimde ayriliklar1 doguran ¢ok sayida faktor arasindan, yapinin sadece yasam
boyu degismeyen karakteristikleri ile belirlenmesi gerekir. Fiziksel yap1 ile sportif performans

arasindaki iliski agiktir ve belirleyici faktor degildir ( Ergilin ve Baltaci 1997).

Boy antropometrik degiskeni, bedenin genel uzunlugunu ve kemik uzunlugunun
onemli belirleyicilerindendir. Bu nedenle agirlikla birlikte siklikla kullanilan 6l¢iimlerden
biridir. Tiim antropometrik degiskenlerde oldugu gibi, boy Ol¢limiiniin de gegerliligi ve
giivenirliligi 6l¢limiin kurallara uygun olmasina baglidir (Zorba ve Ziyagil 1995). Denekler en

az giysili sekilde Olgiilmiistiir. Boy Ol¢limii, Martin tipi Antropometre ile alinmistir. Boy



Olciimii sirasinda denegin ayaklar1 ¢iplak iken topuklar bitigik, viicut ve bas dik, gozler
karstya bakacak ve kollarin her iki yana serbest sekilde sarkitilmasina 6zen gosterilmelidir.
Olgiim yapan kisi antropometrenin yatay eksenini denegin basma dogru indirir ve hafif bir
baski uygulayarak saclarin etkisini azaltir. Yatay eksen denege temasinda durdurularak en
yakin deger boy degeri olarak kaydedilmistir. Boy 6l¢iimiinde hassaslik derecesi 1 cm olan

cihaz kullanilmistir (Giiltekin 2004).

Agirlik, bireyin toplam beden Kkitlesini yansitmasi agisindan &nemlidir. Olgiim
sirasinda  denegin ayaklart ¢iplak ve Tlzerinde agirhigi etkilemeyecek en az giysi
bulundurmalaria dikkat edilmistir. Ol¢iim sirasinda denegin iki ayagiin tartiya esit basmasi
saglanmis ve denek dik ve hareketsiz durumdayken Ol¢iim yapilmistir. Agirlik dlgtimleri
hassaslik derecesi 100 gr olan tarti kullanilarak yapilmistir. Ayrica sert ve diiz bir zemin
izerine konmasina dikkat edilmistir. Elde edilen deger kg cinsinden kaydedilmistir ( Ergiin ve

Baltac1 1997).

2.6.2. Kalp Atim Sayisi

Kalp atim hizina kisaca nabiz adi da verilmektedir. Nabiz, kanin sol ventrikiilden
biiylik arterlere pompalanmasiyla duyulan basing dalgasidir. Kalbin, kanin ve damarlarin
degerlendirilmesinde yararh bir dlgiittiir. Kalbin 1 dakikadaki vurus sayisin1 ya da kalbin 1
dakika i¢indeki sistol (kasilma) sayisini, dakikadaki karincik sistoliine ve ayni zamanda SA
diiglimden ¢ikan uyar1 sayisina esittir. Normal kalp atim hizi: egzersiz sirasinda artan enerji
ithtiyacini karsilamak i¢in viicudun ne kadar ¢alismasi gerektiginin bir gostergesidir. Dinlenme
sirasinda kalp atimi saglikli kisilerde ortalama olarak 60 ~ 80 atim/dk' dir. Orta yasta,
antrenmansiz ve sedanter (hareketsiz) bir kisinin istirahat kalp atim sayis1 100 atim/dk kadar
olabilir. Diger taraftan oldukca iyi dayaniklilik antrenmani yapan bir sporcunun dinlenim kalp

atim sayisi ise 3040 atim/dk'ya kadar diisebilir (Friel 2006).

2.6.3. Kan Basinci

Kan basinci, kan akimi saglayict bir giictlir. Kan basinci ( tansiyon) kanin damarlarin

ceperlerine yaptigi basingtir. sistolik ve diastolik kan basinci olmak tiizere iki tlir kan basinci



vardir. Sistolik kan basinci kalbin kasilmasi esnasinda yani viicuda kan pompalandigi sirada
olusur ve 120 mmHg gibi yiiksek degere ulasir. Distolik kan basinct; kalbin distolii esnasinda
kanin damar ¢eperine yaptigt 80 mmHg gibi diisiik bir diizeye sahip oldugu basinca denir.
Kan basinci yas, cinsiyet, heyecan, iklim, postiir, yiyecek alimi vb. faktorleri etkiyebilir

(Giinay 1998).

2.6.4. Viicut Yag Oram

Genellikle elit yarigmacilar en uygun performansi saglayacak fiziksel Ozelliklerin
cogunu gosterirler. Bu nedenle ¢esitli spor dallarinda viicut yagi ve kas kitlesi hedeflerinin
belirlenmesine yonelik referans degerlerin ¢ogu elit sporcular iizerinde yapilmis g¢aligma
verileriyle olusturulmustur. Ancak ayni spor dallarinda yarisan elit sporculara 6zgii degerler

arasinda dahi 6nemli degiskenlikler bulunmaktadir (Ergen 2002).

Viicut doku olarak incelendiginde genelde yag dokusu ve yagdan arinmis yagsiz viicut
dokusu olarak incelenir. Yagsiz viicut dokusu terimi viicutta yag harici bulunan kas, kemik ve
diger dokular1 igerir. Viicutta bulunan total yag incelendiginde asal ve depo yag olarak iki
sekilde karsimiza c¢ikmaktadir. Asal yag bir takim fizyolojik fonksiyonlar icin viicutta
bulunmasi gereken yagdir. Bhnke’ye gore asal yag, yetiskin erkekte viicut agirliginin % 3
kadar, yetigskin bayanlarda ise % 12’si kadardir ve yetiskin erkekte bulunmasi gereken total

yag oram1 % 15, kadinda ise % 27 civarindadir ( Ozer 1990).

Kas ve yag dokular analiz edildiginde, kas hiicrelerinin % 70’nin su,% 7’sinin yag, %
22’ sinin protein oldugu tespit edilmistir. Yag hiicrelerinin fazla olmasi kaslar iizerinde
frenleyici etki yapacagindan, kaslar gorevlerini ekonomik ve etkili bir sekilde yerine

getiremeyecegi i¢in hareketleri kisitlayacaktir ( Zorba ve Ziyagil 1995).
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Sekil 2.8. Standart Yetiskinler i¢in Viicut Yag % Oranlar1 (www.first4shape.com).

Yetiskin insanlarin viicut yag oranlar1 (Sekil 2.8) ve elit sporcular yaptiklar: spora gore

viicut yag oranlart (Sekil 2.9) da verilmistir.
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Sekil 2.9. Branglarda Viicut Yag Yiizde Oranlarinin Cinsiyete Gore Farkliliklar
(www.btc.montana.edu).



2.6.5. Anaerobik Gii¢ ve Kapasite

Anaerobik Gili¢ ve Kapasite; kisa siliredeki yiiksek siddetli veya maksimal
egzersizlerde performansi belirleyici kriterdir. Bu tiir egzersizlerde ATP sentezlenme hizi ¢ok
yiiksektir ve enerji ihtiyact ATP-CP ile laktasit sistem tarafindan karsilanir. Bu enerji
sistemlerinin giic ve kapasiteleri antrenmanli bireylerde antrenmansiz bireylerden onemli
derecede farklidir. Yas ve cinsiyet, kalitsal 6zellikler, kasin yapisi ve kas kesit alani, fibril
kompozisyonu ve antrenman anaerobik performansi belirleyen en 6nemli faktorler olarak

stralanabilir (S6nmez 2002, Sevim 2002, Giinay ve ark. 2005).

2.6.6. Anaerobik Giicii Degerlendirme Yontemleri ve Anaerobik Testlerinden Bazilari

Anaerobik giic; yiiksek siddetli egzersizde oksijensiz ortamda, depo enerji
kaynaklarimi kullanarak birim zamanda olusturulan ig olarak tanimlanabilir. Gelistirilmis
laboratuar teknikleri ve test protokolleri kullanarak bireylerin anaerobik giicleri hesaplanir.
Kas biyopsisi ile kas liflerinin kompozisyonu, ATP-CP ve glikojen depolarini belirleyerek
anaerobik gili¢ hakkinda direkt yollardan fikir sahibi olunabilir. Ancak bu yontem hem sik
kullanilamayan hem de pahali bir yontemdir (Sevim 2002, Giinay ve ark. 2005). Anaerobik
giicii indirekt yoldan saptamak i¢in cesitli testler gelistirilmistir.

Bunlardan bazilarinmi su sekilde siralamak miimkiindiir:

Tablo 2.2. Anaerobik Giicli Belirleme Yontemleri (Sevim 2002).

Laboratuar Testleri Alan Testleri
Bisiklet Sicrama
e Katch e Sargent e 10-30 m sprint
e PWC 170 e (Coklu Sigrama e Tekrarl Sprint...
Anaerobik
e Wingate... e  Aktf Sicrama
e Margaria Kalamen...




2.6.6.1. Margaria-Kalamen Basamak Testi

Denekler her bir basamak yiiksekligi 17-18 cm olan, toplam yiiksekligi 170—-190 cm
arasinda olan merdivenin 6 metre gerisinden kosuya baslarlar ve basamaklar1 {iger liger
tirmanirlar. Siireyi belirlemek i¢in iiclincii ve dokuzuncu basamaklara buton konulur.
Butonlara bagli saat kullanilir ve bulunan siire agsagidaki formiile konularak giic hesaplanir

(Imamoglu ve ark. 2004).

AL (kg) X 3. ve 9. basamaklar arasindaki yiikseklik (m)

Giig =

Sitire {s1m)

2.6.6.2. Quebec 10 Saniyelik Bisiklet Testi

[k is yiikii viicut agirhgma gore belirlenir (yaklasik 0.09 gr. kg—1) fakat test siiresince
manuel olarak ayarlanir ve bunun sonucu olarak denek 10 ile 16 msn-1’1i yiiksek pedal hizim
koruyabilmelidir. Test 2 tekrardan olusan tiim eforla 10 saniyelik uygulamalari i¢erir. Denek

test esnasinda:

- Daima oturur bir pozisyonda pedal ¢evirmeli

- Yiik (2-3 saniye icerisinde) arastirmaci tarafindan birakildiginda pedal hizi1 80 rpm
olmalz.

- Bagla komutuyla birlikte, pedal 10 saniye boyunca olagandan daha hizli

¢evrilmelidir.

Test siiresince denege sozel destek verilmelidir. Ilk deneme sonrasinda 10 dakikalik
dinlenme periyodu verilir ve daha sonra ikinci bir deneme uygulanir. Gii¢ ¢iktilar: en 1yi 10
saniyelik performans siiresince joule ya da viicut agirligmin kilogrami basina joule olarak
kaydedilir. Watt ya da viicut agirliginin kilogrami basina watt olarak kaydedilen gii¢ ¢iktilari
1 saniyelik dilimlerdeki en yiiksek gii¢ ¢iktilar1 seklinde hesaplanir (Fox ve ark. 1993).

2.6.6.3. De Bruyn-Prévost Sabit Yiik Bisiklet Testi



De Bruyn-Prévost sabit yiik testi sabit ya da sabite yakin gii¢ ¢iktisinda yorgunluga
kars1 uygulanan tipik bir test tiiriidiir. Bir metronomla bisiklet ergometresinde uygulanir. Yik
erkekler i¢in 400 W, bayanlar i¢in 350 W’ye ayarlanir. Pedal ritmi erkekler i¢in 124 ile 128
rpm, bayanlar icin 104 ile 108 rpm’dir. ilk 5 sn’de yiik erkekler igin 50 ile 400 W, bayanlar
icin 50 ile 350 W arasi arttirilir. Test, denek gerekli pedal ritmini koruyamayinca sonlandirilir.
Gerekli pedal ritmine ulagsmak i¢in gerekli zaman ulasma zamani (delay time) ve testin sonuna
kadar siiren zaman total zamandir. Total zamanin ulagma zamanina béliinmesiyle tanimlanan
indeks elde edilir. Indeks ve egzersiz sonrasi kan laktat: anaerobik toleransi ve performansi

degerlendirmede kullanilir (Fox ve ark. 1993).

2.6.6.4. 60 sn Dikey Sicrama Testi

60 sn dikey sicrama testi 60 saniye boyunca arka arkaya maksimal dikey sigrama
uygulamalarini igeren testtir. Test siiresince platforma temas zamani ve ugus zamani bu amag
icin gelistirilmis ergojump diye isimlendirilen elektrik aletle 6l¢iilebilir. Her sigramadaki ugus
zamani kaydedilir ve 60 saniyelik periyot boyunca toplanir. Denek yaklasik 90 derecelik
acilarla, ellerini belinde tutarak, yana kaymalari minimize edip dikey yer degistirme
hareketleriyle dizlerini biikerek, siirekli ve maksimal eforda sigramalidir. Giig c¢iktist

asagidaki formiil yoluyla hesaplanir.

9.8 X Tf X 60
W=

4N (60 - TH)

W = mekanik gii¢ (W .kg-1)

9.8 = yercekimi ivmesi (m.sn-2)

Tf = tlim si¢rayislara ait total ugus zamani

N = 60 saniye boyunca sigrama sayisidir (Fox ve ark. 1993).

2.6.6.5. Wingate Anaerobik Gii¢ Testi



Wingate anaerobik testi (WanT) anaerobik performansin hem laktasit (ortalama giic)
hem de alaktasit (zirve gii¢) bileseni hakkinda bilgi verebilen, anaerobik 6zelligi belirlemeye
yonelik testlerden birisidir (Inbar ve Bar-Or 1986). WanT 1970'li yillarin baginda Wingate
Enstitiisiinde gelistirilmistir. 1974 yilindan sonra biitiin diinyada kasin giiclinii, dayanikliligin
ve yorulabilirligini 6lgmek, kisa siireli yliksek yogunluklu egzersizlerde kas metabolizmasi
hakkinda bilgi edinmek ve atletik performansi degerlendirmek amaciyla egzersiz fizyolojisi
laboratuarlarinda c¢ok sik olarak kullanilmaya baslanmistir (Reiser ve ark 2002, Calbet ve ark.
2003, Sands ve ark. 2004). Kas giiclinii biyokimyasal, histokimyasal ve fizyolojik Ol¢iitlere
bakmaksizin indirekt olarak oOlg¢lilmesi; kasin maksimal giicli, dayanikliligi ve yorgunlugu
hakkinda bilgi vermesi; basit, emniyetli ve objektif olmasi her yerde bulunabilecek pahali
olmayan ara¢ ve gerece ihtiyag duymasi; Ozel bir beceri gerektirmemesi ve her yas
(Armstrong ve ark. 2000, Riner ve ark. 1998), cinsiyet (Martin ve ark. 2004, Murphy ve ark.
1986), farkli spor branglarinda (Al-Hazza ve ark. 2001, Bencke ve ark. 2002, Katch 1974,
Melhim 2001) ve fiziksel uygunluk diizeyine sahip kisilere, yani sira alt ekstrimitelere oldugu
kadar st ekstrimitelerde uygulanabilir olmasi bu testin yaygin olarak kullanilma

nedenlerindendir (Duche ve ark. 2001).

2.6.6.5.1. Wingate Anaerobik Gii¢ Test Protokolii

Wingate test protokoliiniin bes farkli zaman evreleri bulunmaktadir. Bunlar sirasiyla
hazirlik, toparlanma arasi, hizlanma, wingate testi ve soguma evresidir (Adams 2002).
Hazirlik evresi; genellikle diger anaerobik testlerde oldugu gibi bu testte de tavsiye
edilmektedir. Bu evre boyunca 4-6 saniye siireli, 4-5 tane maksimal pedal hizim1 igeren
sprintlerin yer aldig1 diisiik siddetli pedal cevirmeyi iceren 5 dakikalik bir periyodu igerir.
Toparlanma arasi evre ise, hazirlik egzersizinden sonra 2 dakikadan az ya da 5 dakikadan
fazla olmamalidir. Isinma siiresince olusabilecek herhangi bir yorgunlugu toparlayabilmek
icin en az iki dakika saglanmalidir; kas 1s1s1 ve kan akimini korumak i¢in bu siire maksimum
5 dakikadan fazla olmamalidir. Toparlanma arasi evre sirasindaki aktivite, minimal direncte
pedal cevirmek (10-20 rpm 1kg ya da 10N) ya da sadece bisiklette oturmak gibi basit bir
dinlenmeyi igerebilir. Hizlanma evresi oldukca kisa olmakla birlikte toparlanma arasi
evresinden hemen sonra baslar ve iki evreden olusur. Birinci evrede, daha 6nce test esnasinda

kullanilmak {izere belirlenmis direncin 1/3 oraninda direngle, 5-10 sn siireyle 20-50 rpm ile



pedal cevirmeye dayanirken, ikinci evrede ise 2—5 sn siireyle, rpm derece derece artirir ve
direngte test esnasinda kullanilmak {izere belirlenmis dirence yiikseltilir. Bu sebepten

dolayidir ki; hizlanma evresi 7 sn’ den az 15 sn’ den fazla olamaz (Adams 2002).

Wingate Anaerobik Gii¢ Testi 30 saniye siireyle en yiiksek mekanik giicli saglayacak
sekilde onceden belirlenen sabit yiike kars1 bisiklet ergometresinde maksimal pedal ¢cevirmeye
dayanir. Uygulanan test siiresince dl¢limler otomatik olarak bes saniyede bir alt1 esit zaman
araliginda yapilmaktadir. Bu o6l¢iimler sonucunda anaerobik performans hakkinda bilgi

edinmemizi saglayan bazi veriler elde edilir (Adams 2002).

En Yiiksek Gii¢ ( Maksimum Anaerobik Giic): Test siiresince meydana getirilen
herhangi bir bes saniyelik zaman dilimi icerisinde elde edilen en yiiksek mekanik giigtiir

(MAG = Maksimum Anaerobik Giig).

MAG-= (ilk 5 sn Rmax) x D/r x F = ... kgm-5sn ...kgm x 2= ... watt

Ortalama Gii¢c (Maksimum Anaerobik Kapasite): Test siiresince meydana getirilen
ortalama giictiir (MAK = Maksimum Anaerobik Kapasite).
MAK-= (30 sn icerisindeki R) x D/r x F= ... kgm-30sn ....kgm-30sn/3=......... watt

En Diisiik Gii¢ (Minimum Gii¢): Test siiresince meydana getirilen herhangi bir bes
saniyelik zaman dilimi igerisinde elde edilen en diisiik mekanik giictiir (MinG = Minimum
Gig).

MinG= (son 5 sn Rmax) x D/rx F=...... kgm-5sn ......... kgmx2=......... watt

Yorgunluk Indeksi: Test siiresince meydana gelen gii¢ azalmasinin yiizde olarak
ifade edilmesidir. Test sliresince meydana getirilen herhangi bir bes saniyelik zaman dilimi
icerisinde elde edilen en yiiksek gii¢c degeri ile en diisiik deger arasindaki farkin elde edilen en
yiiksek gii¢c degerine béliinmesiyle bulunur (YI = Yorgunluk Indeksi).
Bu alanda calisan arastirmacilar tarafindan test siiresince elde edilen en yiiksek mekanik
giiciin alaktik (fosfojen) anaerobik islemlere dayandigi ve maksimum anaerobik gliciin
gostergesi olarak ifade edilirken, ortalama giiclin ise kastaki anaerobik glukoz hizin

gostergesi ve anaerobik kapasite olarak adlandirilmaktadir (Beyaz 1997). Bu protokoliin son



evresi olan soguma, 2-3dk siireyle minimal direngte pedal ¢evirerek basit bir dinlenmeyi icerir

(Inbar ve ark. 1986).

2.6.6.5.2. Wingate Anaerobik Gii¢ Testinin Siiresi

WanT gecerli olan test siiresi Cumming tarafindan tanimlanan 30 saniyelik bisiklet
ergometresi testine dayandirilmaktadir. Bu siire Margaria’nin supramaksimal treadmil kosu
testine dayanarak anaerobik glikojen olizisin devreye girmesi ic¢in yeterli oldugu ifade
edilmektedir. Bu 30 saniyeli protokoliin secilmesinin asil belirleyici olan 30, 45 ve 60
saniyelik protokollerle yapilan karsilastirmalardir. Denekler 30 saniyelik test protokoliinde
tim eforlariyla testi uygulamaya calisirken daha uzun olan test protokollerinde testi
tamamlayamama kaygisindan dolay1 biitlin gii¢lerini ortaya koymadiklar1 ifade edilmektedir
(Inbar ve Bar-Or 1986, Bar-Or 1987). Uzun siireli test protokolleri daha fazla aerobik yapiya
sahip oldugu i¢in 60 sn saniyelik test protokollerinin kullanilmasi 6nerilmemektedir (Inbar ve

Bar-Or 1986).

2.6.6.5.3. Wingate Anaerobik Gii¢ Testinin Giivenirligi

Wingate Anaerobik Gii¢ testinin test-retest gilivenirliliini inceleyen bir ¢ok yayin
vardir. Tiirk populasyonu lizerinde yapilan bir calismada spor okulu 6grencilerinde WanT 1n
giivenirlik katsayis1 0.88-0.95 arasinda bulunmustur (Kosar ve Hazir, 1994), Asagidaki veriler

Wingate testinin giivenirlilik diizeyini gostermektedir (Reilly ve ark. 2000).



Tablo 2.3. Wingate Anaerobik Gii¢ Testinin test-retest giivenirlikleri

Denek f Kanak

(Cocuk ve geng vetiskinler 095-0.97 Bar-Oretal (1977)

18 yetiskin, kronik ak¢iger hastalan 089  Berman ve Bar-Or

12 aktif gen¢ vetiskin 096  Evans ve Quinney (1981)
0 beden egitimi boliimi dgrencisi 095-097 Kaczkowski akt. (1982)
10-12 yaslanndan olusan 28 kiz ve erkek 0.89-093  Daton-Bar-Or (1983)

19 askeri personel 0.91-0.93 Patton et al. (1985)

6-20 yaslanndan olusan 58 kas hastast 094-098 Tiroshetal (1983)

6-20 vaslanndan olusan 38 kas hastasi 096  Tiroshetal (1983)

(Bar-Or 1987).

3. GEREC VE YONTEM



3.1. Arastirmaya Katilan Gruplarin Ozellikleri

Kirikkale ilindeki tek profesyonel futbol takimi olan ve Tiirkiye futbol federasyonu
3.lig 1. Grupta yer alan Kirikkale Spor futbol takimindan 27 futbolcu ile Kirikkale ilindeki 1.
Amator futbol liginde yer alan 10 Amator takimdan random yontemiyle segilen 30 amator
futbolcu bu calismanin deneklerini olusturmustur. Teste girmeyi kabul eden tiim deneklere
bilgilendirilmis goniillii onay formu imzalatilarak elde edilmistir. Etik kurul onay1 Kirikkale

Universitesi tip fakiiltesi komitesinden alinmistr.

3.2. Verilerin Toplanmasi

Bu ¢aligmada verilerin toplanmasi 4 giinde saglanmistir. Test ve Ol¢timler profesyonel
takim i¢in 2 giin amator takim i¢in 2 giin slirmiistiir. Birinci giin sabah sporcularin boy, viicut
agirihig, viicut kompozisyonu ve nabiz dlgiimleri alinmistir. Ogleden sonra sporcularm
ceviklik dlgiimleri ve siirat testleri yapilmistir. ikinci giin yapilan dlgiimlerde ise Bosco ve
wingate anaerobik (anaerobik giic ve kapasite testi) yapilmistir. Testler dncesinde 6lgmiis
oldugumuz aletlerin kalibrasyon ve dogrusallik kontrolii yapilmis giivenirligi test edilmistir,
Olgiimler Kirikkale Universitesi kapali spor salonunda gergeklestirilmistir. Olgiimlerde
kullanilan aletlerin bir kismu Kirikkale Universitesi bilimsel arastirma projesi kapsaminda

saglanmistir. Gruplarin tiim performans testleri iki kez tekrarlanmis ve karsilastirilmistir.
3.3. Arastirmada Test Edilen Parametreler ve Ol¢iim Yontemleri

Calismada tiim deneklere ait viicut agirligi, boy uzunlugu, istirahat kalp atim sayisi, kan
basinci ( diastolik ve sistolik ) ve viicut yag yiizdeleri Olciilerek belirlenmis, wingate testi, bosco

testi, 10-20-30 m sprint testi, zigzag testi, Klasik T-Drill (¢eviklik) ve T-Drill toplu (¢eviklik)

yeni gelistirilen testi uygulanmistir.

3.3.1. Viicut Agirhg:



Deneklerin viicut agirhik dlgiimlerinde 0,01 kg hassasiyetinde (Hiiray baskiil, Istanbul)
tarafindan iiretilen insan tartan boy Olgerli printerli elektronik baskiil  (10gr-150kg
hassasiyetinde) kullanildi. Deneklerin iizerinde sadece sort varken, ¢iplak ayak ve anatomik
durus pozisyonunda kayit alinmistir. Tartim sonuglar1 elektronik gostergede okunarak veriler

bilgisayara kaydedilmistir.

Sekil 3.1. Elektrikli Insan Tartan Baskiil (www.hiiraybaskiil.com).

3.3.2. Boy Uzunlugu

Deneklerin boy uzunluklari; anatomik durusta, ¢iplak ayak, topuklari birlesik, denek
nefesini tutmusken, bas frontal diizlemde, bas iistii tablas1 verteks noktasina deger sekilde
pozisyon alindiktan sonra, ayakta dururken Soehnle Ultrasonic Boy Olger aracihigiyla

elektronik olarak Ol¢iilmiis ve degerler ‘cm’ cinsinden kaydedilmistir.
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Sekil 3.2. Ultrasyonik Boy Olger (www.ardsport.com).

3.3.3.istirahat Kalp Atim sayisi

Deneklerin istirahat kan basinglar1 oturur pozisyonda dinlenik durumda Omron M10IT

Kan Basinc1 Olgiim Cihaz ile mgHg cinsinden kayit edildi.

Sekil 3.3. Omron Nabiz Olcer

3.3.4.Kan Basina ( Diastolik ve Sistolik )

Denkler oturur pozisyonda Omron MI10IT tansiyon aleti ile teknigine uygun sekilde
Olciim gerceklestirilerek “atim/dakika™ olarak kaydedilmistir.

3.3.5. Viicut Kompozisyonunun Belirlenmesi



Arastirmaya katilan deneklerin viicut yag yiizdelerini tespit etmek amaciyla “Tanita
Body Composition Analyzer TBF — 418 Japan™ bioelektrik impedans analizorii kullanilmistir.
Deneklerin viicut kompozisyonlarini belirlemek i¢in boy uzunluklari, yaslari, cinsiyetleri ve
antrenman diizeyleri elektronik analizor ekranina veri olarak girildikten sonra, denekten
ciplak ve kuru ayak ile tanita body composition analyzer cihazinin platformu {izerine ¢ikmasi
istendi. Viicut kiitle endeksi (BMI), viicut yag kiitlesi, viicut yag yiizdesi, yagsiz viicut kitlesi
(FFM) 6lciim ve tesbitleri yapildi. Olgiimler sadece sortla alind1 ve yaklasik dara agirhig

diisiildii. Olgiim yapmadan &nce ayaklarin kondugu celik skala temizlendi ve kurulandi.

Analizor tarafindan viicut agirhigi, viicut yag % ve kas miktarini kg cinsinden otomatik

olarak tespit edildi ve viicut liyelerine ait ayrintili ¢iktilar arastirma arsivinde saklandi.

S 5 bt

Sekil 3.4. Tanita Body Composition Analyzer TBF — 418

3.3.6. Wingate Anaerobik Giic¢ Testi (WAnT):

Wingate Anaerobik Gii¢ ve Kapasite testi i¢cin Monark marka 834E model kefeli

bisiklet ergometresi ve bisiklete bagl bilgisayar diizenegi kullanilmstir.



Arastirma grubuna test baglamadan 6nce test hakkinda ayrintili bilgi verildikten sonra
bisiklet her denek i¢in uygun hale getirilmistir. Bisiklet ergometresinde 60-70 RPM pedal
devir/dk. pedal hizinda, 4-8 sn. siireli 2 veya 3 sprint igeren, 4-5 dakika 1sinma protokolii
uygulanmistir. Istnma sonrasinda 3-5 dakika pasif dinlenme verilmistir (Inbar ve ark. 1996).
Isinma ve dinlenmeden sonra her arastirma iiyesi i¢in sele ve gidon ayarlar1 yapilmistir.
Oturma seviyesi arastirma grubu liyesi selede oturur pozisyonda, pedal ¢evirirken pedalin en
alt noktada iken diz tam ekstansiyona gelecek sekilde ayarlanmis ve ayaklar1 pedala klipsler
yardimu ile sabitlenmistir. Her arastirma iiyesinin viicut agirhiginin %7.5’ine karsilik gelen
agirlik, test sirasinda direng agirhigi olarak bisikletin kefesine yerlestirildikten sonra test
baslatilmis ve belirlenen maksimal pedal hizina ulagsmalari i¢in (130—150 rpm) baglangigta 3-4
sn. yliksiiz, daha sonra yiiklii olarak 30 sn. siire ile miimkiin olan en yliksek maksimal istemli
pedal hizim1 korumalar1 istenmistir (Inbar ve ark. 1996). Her arastirma iiyesi test boyunca

sOzel olarak cesaretlendirilmistir.

Sekil 3.5. Monark 834E Bisiklet Ergometresi
Transmitter (gogse takilan verici), deneklere takilmadan once asagidaki hususlar

dikkate alinmistir.

Transmitterin i¢ kisimlardaki elektrotlarin yeteri sekilde nemlendirildiginde
iletkenliklerinin artacagi bilindiginden, bunlar iki parmakla hafifce islatilarak tene temas

ettirilmistir (Sekil 3.6).



Sekil 3.6. Polar RS 400 Gogiis Kemeri (www.finspor.com)

Transmitter, deneklerin gogiis kafesinin hemen istiine ( kesinlikle gevsek olmadan)

iyice yerlestirilmistir (Sekil 3.7).
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Sekil 3.7. Polar RS 400 Gogilis Kemeri (Transmitter) Takilisi (www.finspor.com).

Nabiz Olglimii esnasinda Ol¢limlerin alindig1 ortamlarda cep telefonu, TV v.b.

manyetik alanlar olmamasina dikkat edilmistir.

3.3.7. Bosco Testi


http://www.finspor.com/
http://www.finspor.com/

Sicrama testine baslamadan 6nce, deneklere testin amaci ve nasil gerceklestirilecegi
konusunda bilgi verilmis ve sigrayis sirasinda miimkiin oldugu kadar mat {izerinde ayni yere

diismesi i¢in karsisinda sabit bir noktaya bakmasi istenmistir.

Deneklerden elleri belinde dik durus pozisyonundan her defasinda dizini doksan
dereceye yakin biikmesi ve yukar1 dogru maksimal kuvveti ile sigramalar1 istenmistir. Zaman
6lcegi denegin dikey sicramasi ile caligmaya basladi ve platform {izerine tekrar indigi (bastig)
zaman durdu. Boylece denegin havada kalma siiresi kayit edilmistir. Burada denegin sigrama

ve platforma tekrar inmesi sirasindaki pozisyonunun ayni olmasina dikkat edilmistir.

Elde edilen sigrama yiikseklikleri cm cinsinden degerlendirilmistir. 3 kez yaptirilmig
ve en iyl sonu¢ alinmistir. Havada kalma siiresi, (Tiimer Elektronik, Ankara) tarafindan

gelistirilen ve elektronik cihazla Sl¢iilmiistiir.

Sekil 3.8. Bosco Test Platform (www.topendsports.com).


http://lh3.ggpht.com/_hbZ_aIisSu8/SSLwsWZPwqI/AAAAAAAAARQ/kDe7t-CIW0E/s1600-h/CMJ Bosco%5B4%5D.jpg�

Sekil 3.9. Tiimer Elektronigin tarafindan gelistirilen elektronik cihaz

3.3.8. 10-20-30 m ivmelenme Sprint

Kirikkale Universitesi Spor Salonu’nda baslangi¢ ve bitis noktasi Isaretlenmis olan
10-20-30 metrelik parkurun baglangi¢ ve bitis noktalarina 0,01 saniye hassasiyetli fotosel
cihazi yerlestirilerek ol¢tim yapildi. Denek kendini hazir hissettiginde ve baglangi¢ kapisindan
gectiginde zaman siire basladi ve bitis kapisindan gectigi anda zaman durdu. Baslangi¢ ve
bitis kapilar1 arasinda gecen siire kaydedildi. Deneklere 10 dakikalik dinlenme aralig1 sonrasi

2 denemenin en iyisi kaydedildi.

3.3.9. Ceviklik (Zigzag) Test

Kirikkale Universitesi Spor Salonu’nda baslangic ve bitisi isaretlenmis noktalara (
Tiimer Elektronikle, Ankara) gelistirilen fotoseller yerlestirildi. Deneklere gerekli bilgi
verildikten sonra kendilerini hazir hissettiklerinde baglangi¢ kapisindan gectiginde zaman

basladi ve bitis kapisindan gectigi anda zaman durdu (Little T. Ve ark. 2007).



Sekil 3.10. Zigzag Test (Little T. Ve ark. 2007)

3.3.10. T-Drill (Ceviklik) testi

Kirikkale Universitesi Spor Salonu’nda baslangi¢ ve bitis noktas1 ayni olan diizenek
(Ttmer Elektronigin gelistirdigi) fotosel yerlestirildi. Sporcu A hunisine (Sekil 24) komutla
teste baglar ve kronometre otomatik olarak baslamis olur. Sporcu ortadaki B hunisine kostu ve
huniye sag el ile dokunur. Ardindan 10 metre ilerideki en sagda bulunan soldaki C hunisine
kosar sol eli ile dokunur sonra sporcu tekrar B hunisine kostu ve huniye sol el ile dokunur.
Son olarak baglangi¢ pozisyonundaki A hunisine ters kostu ve test tamamlar. Bu yapilan testte
ozellikle B den C ye C den D ve en son D den B ye yan kosu yapilmasi saglanir. Ortadaki B

hunisinden de en son geri tarafa kosarak sporcu testti tamamlar.

Test bitiminde elde edilen siire sn cinsinden kaydedilir.
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Sekil 3.11. Klasik T- Dril testi (www.topeﬁdsports.com)

3.3.11. Yeni Gelistirilen Toplu T-Drill ( Ceviklik) Beceri testi ve Basar1 Puam

Bu teste sporcularin ¢eviklik hareketlilik durumlarinin yani sira hedefe gol atabilme
becerilerinin 6l¢iimii ve tespiti birlikte amaglanmustir. T-Drill ¢eviklik testi temel olarak
gelistirilen futbol toplu T-Drill ¢eviklik ve beceri testi asagidaki sekilde gelistirildi ve
gergeklestirildi. Kirikkale Universitesi Spor Salonu’nda baslangic ve bitis noktas: ayni olan
diizenek  ( Timer Elektronigin gelistirdigi ) fotosel yerlestirildi. Deneklere gerekli bilgi
verildikten sonra baglangi¢ kapisindan gectiginde siire bagladi. Sporcu sekil 3.12° de
gelistirilen T-Drill Toplu ( Ceviklik ) Beceri testi dnce ortadaki 1 numarali topa sag ayagi ile
bir vurus yapt1 daha sonra 2 numarali topa kostu ve burada sol ayag ile vurus yapti. Buradan
sag basta bulunan 3 numarali topa dogru kosan denek sag ayagi ile vurus yaptiktan sonra, 4
numarali topa kostu sol ayakla vurus yaptiktan sonra arkasi doniik bir sekilde baslangic
noktasina kostu ve bitis kapisindan gectigi anda zaman durdu. Denekten her topu kaleye
isabetli vurus yaparak her defasinda gol yapmalar istendi. Denekler 4 topa vurus yapti.
Sporcunun siiresi sn cinsinden kaydedildi. Elde edilen ham zaman skoru, toplam beceri ve
ceviklik puani olarak yeniden degerlendirildi. Bunun i¢in 4 toptan 4 iinii gol yapandan 1 sn, 3

gol yapandan 0.75 sn, 2 gol yapandan 0.50 sn, 1 gol yapandan 0.25 sn sporcunun siiresinden



sn olarak diigiilmiistiir. Boylece hi¢ gol atamayan deneklerin siiresi basari skoru ise ham siire

olarak Oylece kaydedilmistir.

T-Drill Toplu ( Ceviklik) Beceri testi baslangi¢ polar saat ile sporcularin dinlenik

nabizlar1 kaydedildi test bitiminde tekrar egzersiz bitis nabiz1 tespit edildi.
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Sekil 3.12. Toplu T-Drill Test



Sekil 3.14. Yazilim Programina Aktarilmis Kalp Atim Hiz1 Veri Dosyas.

Polar saatler poliiiretan malzeme ile yapilmig elastik bir bant ile denegin gogsiine
sabitlenen kiigiik ebattaki bir verici linite ve denegin koluna takilan telemetrik monitér’den

olugmaktadir. Kullanilan sistem 50 metre derinlige kadar su ge¢irmezlik 6zelligi tasimaktadir.



Bu calismada kullanilan polar saatlerin hafizasi (Polar RS400 multi), 15 saniyelik
kayit modunda kesintisiz olarak 66 saat 10 dakika siiresince £1 atim duyarlikla KAH kayd1
yapabilecek Ozelliktedir. Ayrica her bir polar saat kendisine 6zgii koda (owncode) sahip
oldugundan 6l¢iim esnasinda monitdrler arast olasi veri karisimi ve parazitlenmenin 6niine
gecilmistir. Olgiim &ncesi tiim denekler polar RS 400 saatlerin kullanimi hakkinda

bilgilendirilmistir.

3.4. istatistiksel Yontem

Calismamizda Kirikkale futbol takimi ve Kirikkale amator futbol takim sporcularinin

olusturdugu deney gruplarina 6l¢iim yapilmistir.

Tiim sporcularin betimsel istatistikleri belirlenmistir. Ortalama, minimum, maksimum
ve standart sapmalar1 hesaplanmistir. Amator ve Profesyonel sporculardan elde edilen veriler
karsilastirilirken bagimsiz t-testi uygulanmistir. Yapilan performans testleri i¢in amator ve
profesyonel sporcularin ortalama degerleri karsilastirilmistir. Ayrica sporcularin sportif test
performanslari arasinda anlamli iliskiler olup olmadigini belirlemek i¢in Pearson korelasyon
katsayis1 hesaplanmis, bu katsayilarin anlamli olup olmadigma bakilmistir. Amator ve
profesyonel sporcular i¢in Yas (yil), Agirhik (kg), Boy (cm), Spor yasi (yil), BMI (w/h2),
Viicut yag %, Viicut yag (kg), Kalp atim sayilarina iliskin betimsel istatistikler (ortalama, ss,
min, max) degerleri verilmistir.

Gruplarin performans testleri iki kez tekrarlanmis ve birinci ve ikinci dlgtimler arasi
farklilik olup olmadigi paired t- testi ile belirlenmistir. Ayrica ilk ve son dl¢iimler arasi iliski

diizeyi pearson korelasyon hesaplamasiyla belirlenmistir.

(Calismamizda Kirikkale Spor futbol takimi ve Kirikkale 1.Amator kiime futbol takimi
sporcularinin olusturdugu deney gruplarinda 6l¢iimler yapilmistir. Elde edilen degerlerin
aritmetik ortalama (AO), standart sapma (SS), Max. ve Min. degerleri tespit edilmis, sonuglar

tablo kullanilarak gosterilmistir. Ortalamalar arasinda anlamli farklarin olup olmadigina t-



Testi ile bakilmigtir. Birinci ve ikinci giin alinan gozlemlerin farkli olup olmadigi Paired

Samples t-Testi ile incelenmistir.

Istatistiksel degerlendirmelerde SPSS 18 (PASW) paket programimdan yararlanilmus,
anlamlilik diizeyi 0.05 veya uygun oldugu durumlarda 0.01 olarak kabul edilmistir.

4. BULGULAR

Bu bdliimde, arastirmanin alt problemlerinde yoneltilen sorularin cevaplarina iligskin
bulgulara ve yorumlarma yer verilmistir. Bulgularin verilmesinde, alt problemlerdeki sira

izlenmistir.



4.1. Tammlayic1 Istatistikler

Arastirmaya dahil olan Kirikkale amatér futbol takim sporcularinin yas, spor
(antrenman) yasi, boy uzunlugu, viicut agirligi, viicut yag yiizdeleri ile kalp atim hiz1 gibi
kisisel ozelliklerine ait aritmetik ortalamalari, standart sapmalari ile bu 6zelliklerin minimum

ve maksimum degerleri Tablo 4.1° de sunulmustur.

Tablo 4.1. Kirikkale amator futbol takimindaki sporcularinin bazi kisisel karakteristikleri

Amator

(N=30) AO SS Min Max
Yas (y1l) 21.2 +2.1 18 26
Agirlik (kg) 71,3 +10.4 53 94
Boy (cm) 178 +5 170 190
Spor yas1 (y1l) 7.2 +2.1 4 14
BMI (w/h2) 22.5 +3 17.3 28
Viicut yag % si 13.6 +4.6 3.2 17.9
Viicut yag (kg) 10.02 +4.3 53 22.7
Kalp atim sayis1 (Ceviklik) 158 +7.9 143 172

Arastirmaya dahil olan Kirikkale profesyonel futbol takimi sporcularinin yas, spor
(antrenman) yasi, boy uzunlugu, viicut agirligi, viicut yag yiizdeleri ile kalp atim hiz1 gibi
kisisel ozelliklerine ait aritmetik ortalamalari, standart sapmalar1 ile bu 6zelliklerin minimum

ve maksimum degerleri ise Tablo 4.2” de sunulmustur.

Tablo 4.2. Kirikkale profesyonel futbol takimi sporcularinin bazi kisisel karakteristikleri

Profesyonel AO SS Min Max
(N=27)

Yas (yil) 22 +3.7 18 36
Agirlik (kg) 73.2 +4.7 66 83
Boy (cm) 177.7 +5 165 188
Spor yasi (yil) 9.3 +3.3 5 22
BMI (w/h2) 23.1 +1 20.8 25.1
Viicut yag % 10.2 +2.6 4.3 13.2
Viicut yag (kg) 7.56 +2.2 6.1 15.7

Kalp atim sayis1 (Ceviklik) 153 +14 125 172




Sporcularin karakteristik 6zelliklerine ait t-testi sonuglar1 Tablo 4.3’ te yer almaktadir
Buna gore Spor yasi, Viicut yag %, Vicut yag (kg), Bosco, ANP ve ANC degerleri
bakimindan amator ve profesyonel sporcular arasinda anlamli bir farklilik gozlenmistir

(p<0.05).

Tablo 4.3. Kirikkale futbol takimindaki sporcular1 ve Kirikkale amator futbol takim

sporcularinin bazi kisisel karakteristikleri

Profesyonel Amator Total p
(n=27) n=30) (n=57)
Yas (yil) 22+43.7 21.2+2.1 21.6+3 p>0.05
Agirlik (kg) 73.2+4.7 71.3+£10.4 72.1£8,2 p>0.05
Boy (cm) 177.7£5 178+5 177.8+£5 p>0.05
Spor yas1 (y1l) 9.3£3.3 7.242.1 8.2+2.94 p<0.05
BMI (w/h2) 23.1+1 22.543 22.842.3 p>0.05
Viicut yag % 10.242.6 13.6+4.6 12+4.1 p<0.05
Viicut yag (kg) 7.56+2.2 10.02+4.3 8.87+3.7 p<0.05
Kalp atim sayist 153+14 158+7.9 155+12 p>0.05

Profesyonel ve Amator grubun Kosu 10 m ilk testi, Kosu 10 m son testi ve Kosu 10 m
en iyi degerleri, bagimsiz Ornekler t-testi ile karsilastirilmis ve sonucglar Tablo 4.4° de
verilmigtir. Analiz sonucuna gore her ii¢ test i¢in de profesyonel ve amator sporcularin kosu

zamanlar1 birbirinden anlamli olarak farklidir (p<0.01).

Tablo 4.4. Profesyonel ve Amator futbolcularin 10 m siirat testleri

Profesyonel Amator Total p
(n=27) (n=30) (n=57)
Kosu_10_1 1.88:0.08  2.10:030  1.99:025  p<0.01 Pr
Kosu 10 2 1.86£0,10  2.17+028  2.02+026  p<0.01  °fesyonel
ve
Kosu_10_en iyi 1.83+0.08  1.94+0.09  1.87:023  p<0.01 )
Amator

grubun Kosu 20 m ilk testi, Kosu 20 m son testi ve Kosu 20 m en iyi degerleri, bagimsiz



ornekler t-testi ile karsilastirilmis ve sonuglar Tablo 4.5” de verilmistir. Analiz sonucuna gore
her {i¢ test icin de profesyonel ve amatdér sporcularin kosu zamanlar1 birbirinden anlamli

olarak farklidir (p<0.01).

Tablo 4.5. Profesyonel ve Amator futbolcularin 20 m siirat testleri

Profesyonel Amator Total p
(n=27) m=30) (n=57)

Pr

Kosu 20 1 2.39+0.14 2.67+0.24 2.51+0.28 p<0.01
ofesyonel
Kosu 20 2 2.36+0.11 2.65+0.23 2.50+0.32 p<0.01 ve
Kosu 20 en iyi 2.34+0.10 2.48+0.12 2.40+0.19 p<0.01 Amator
grubun

Kosu 30 m ilk testi, Kosu 30 m son testi ve Kosu 30m en iyi degerleri, bagimsiz ornekler t-
testi ile karsilagtirilmig ve analiz sonuglart Tablo 4.6’ da verilmistir. Buna gore her {i¢ test i¢in
de profesyonel ve amatdr sporcularin kosu zamanlar1 birbirinden anlamli olarak farklidir

(p<0.01).

Tablo 4.6. Profesyonel ve Amatdr futbolcularin 30 m siirat testleri

Profesyonel Amator Total p
(n=27) (n=30) n=57)
Kosu 30 1 4.27+0.18 4.82+0.40 4.61+0.21 p<0.01
Kosu 30 2 4.22+0.18 4.82+0.37 4.60+0.32 p<0.01
Kosu 30 en iyi 4.18+0.16 4.77+0.18 4.31+0.21 p<0.01

Profesyonel ve Amator grubun Kosu Zigzag ilk testi, Kosu Zigzag son testi ve Kosu
Zigzag en iyi degerleri, bagimsiz ornekler t-testi ile karsilastirilmistir. Analiz sonuglar1 Tablo
4.7’ de goriilmektedir. Buna gore her {i¢ test i¢in de profesyonel ve amatdr sporcularin kosu

zamanlar1 birbirinden anlamli olarak farklidir (p<0.01).



Tablo 4.7. Profesyonel ve Amator futbolcularin Zigzag (¢eviklik) testleri

Profesyonel Amator Total p
(n=27) m=30) n=57)
Zigzag 1 5.90+0.29 6.22+0.34 6.07+0.35 p<0.01
Zigzag 2 6.00+0,25 6.19+0.35 6.10+0.32 p<0.01
Zigzag eniyi 5.87+0.27 6.17+£0.34 6.03+0.34 p<0.01

Profesyonel ve Amator grubun Kosu T- Drill ilk testi, Kosu T- Drill son testi ve Kosu
T- Drill en iyi degerleri, bagimsiz 6rnekler t-testi ile karsilastirilmistir. Analiz sonucuna gore
her {i¢ test i¢cin de profesyonel ve amatdér sporcularin kosu zamanlar1 birbirinden anlamli

olarak farklidir (p<0.05).

Tablo 4.8. Profesyonel ve Amator futbolcularin T- Drill (¢eviklik) testleri

Profesyonel Amator Total p
(n=27) (n=30) n=57)
T- Drill 1 9.55+0.40 10.03+0,33 9.77£0.43  p<0.01
T- Drill 2 19.53+0.31 10.00+0.50 9.80+0.42  p<0.01
T- Drill en iyi 9.51+0.40 9.97+0.31 9.75+0.42  p<0.01

Profesyonel ve Amator grubun Kosu Toplu T- Drill ilk testi, Kosu Toplu T- Drill son
testi ve Kosu Toplu T- Drill en iyi degerleri, bagimsiz ornekler t-testi ile karsilastirilmistir
(Tablo 4.9). Analiz sonucuna gore her ii¢ test i¢in de profesyonel ve amator sporcularin kosu

zamanlar1 birbirinden anlamli olarak farklidir (p<0.01).



Tablo 4.9. Profesyonel ve Amatdr futbolcularin Toplu T- Drill (¢eviklik) testleri

Profesyonel Amator Total p
(n=27) n=30) (n=57)
Toplu T- Drill 1 12.10+0.40  12.27+0.33  12.07+0.57  p<0.01
Toplu T- Drill 2 12.03+0.31 12.43+0.50  12.02+0.57  p<0.01
Toplu T- Drill en iyi 11.82+0.57 12.140.53  11.97+0.56  p<0.01

Profesyonel ve Amator grubun Kosu Toplu T- Drill basar ilk testi, Kosu Toplu T-
Drill basar son testi ve Kosu Toplu T- Drill basar1 en iyi degerleri, bagimsiz 6rnekler t-testi
ile karsilagtirilmistir (Tablo 4.10). Analiz sonucuna gore her ii¢ test icin de profesyonel ve

amatdr sporcularin kosu zamanlari birbirinden anlamli olarak farklidir (p<0.01).

Tablo 4.10. Profesyonel ve Amator futbolcularin Toplu T- Drill bagari (¢eviklik) testleri

Profesyonel Amator Total p
(n=27) n=30) n=57)
Toplu T- Drill basari 1 11.90:0.56 12.2340.54 11.390.66 p<0.01  frofesy
onel ve
Toplu T- Drill basari 2 11.83+0.58  12.20+0.50 11.34+0.68 p<0.01 Amats
mator

Toplu T- Drill basar1 en iyi 11.00£0.60 11.36+0.60  11.2+0.60 p<0.01 grubun
Bosco (

Tekli sicrama), ANP, ANC degerleri, bagimsiz drnekler t-testi ile karsilagtirilmistir (Tablo
4.11). Analiz sonucuna gore her ii¢ test icin de profesyonel ve amatdér sporcularin test

zamanlari birbirinden anlamli olarak farklidir (p<0.01).

Tablo 4.11. Profesyonel ve Amator futbolcularin Bosco, Anaerobik gii¢ ve Anaerobik

kapasitesi test sonuclari

Profesyonel Amator Total p
(n=27) n=30) (n=57)




Bosco (Tekli sigrama)  53.19+9.4 41.67£7.4  47.12+10.2 p<0.01
ANP 13.46+1.51 12.07+£2.02  12.70£1.90 p<0.01

ANC 7.13+£0.6 6.17+0.8 6.62+0.87 p<0.01

Sporcularin Bosco en iyi degerleri ile T-drill en iyi, 10 m en iyi, 20 m en iyi, 30 m en
iyi, Zig zag en iyi ve Peak Power degerleri arasinda anlamli korelasyonlar gdzlenmistir
(Tablo4.12). Tiim korelasyonlar pozitif olup, 10m en iyi degeri arttik¢a T-drill en 1yi, 10 m en
iyi, 20 m en iyi, 30 m en iyi, Zig zag en iyi ve Peak Power degerleri de artis egilimindedir. En
yiiksek korelasyon 30m en iyi degerlerinde, en diisiik korelasyon ise Zig zag en iyi
degerlerinde gozlenmistir (p<0.01).

Tablo 4.12. Profesyonel ve Amator futbolcularin Bosco testi ile diger testler arasindaki

iliskileri

Bosco r r p

T-drill en iyi 0.35%* 0.12 p<0.01
10 m en iyi 0.46%* 0.21 p<0.01
20 m en iyi 0.44%** 0.19 p<0.01
30 m en iyi 0.49%** 0.24 p<0.01
Zigzag en iyi 0.39%* 0.15 p<0.01
Peak power 0.44%* 0.20 p<0.01

Sporcularin T-drill test degerleri ile 10 m en iyi, 20 m en iyi, 30 m en iyi, Zig zag en
iyl ve Peak Power degerleri arasinda anlamli korelasyonlar gozlenmistir (Tablo 4.13). Tiim
korelasyonlar pozitif olup, T-drill en iyi degeri arttikca 10 m en iyi, 20 m en iyi, 30 m en 1yi,
Zig zag en iyi ve Peak Power degerleri de artis egilimindedir. En yiiksek korelasyon 30 m en

1yi degerlerinde, en diisiik korelasyon ise Zig zag en iyi degerlerinde gdzlenmistir.

Tablo 4.13. Profesyonel ve Amator futbolcularin T-Drill testi ile diger testler arasindaki

iligkileri
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T-Drill r r p
10 m en iyi 0.55%* 0.30 P<0.01
20 m en 1yi 0.56** 0.31 P<0.01
30 men iyi 0.61** 0.37 P<0.01
Zigzag en iyi 0.29* 0.86 P<0.05
Peak power 0.49** 0.24 P<0.01

Sporcularin 10 m en iyi degerleri ile 20 m en iyi, 30 m en iyi, Zigzag en iyi ve peak
power degerleri arasinda anlamli korelasyonlar gézlenmistir. Tiim korelasyonlar pozitif olup,
10 m en iyi degeri arttikca 20 m en iyi, 30 m en iyi, Zigzag en iyi ve peak power degerleri de

artis egilimindedir. En yiiksek korelasyon 30 m en iyi degerlerinde, en diisiik korelasyon ise

peak power degerlerinde gézlenmistir.

Tablo 4.14. Profesyonel ve Amator futbolcularin 10 m testi ile diger testler arasindaki

iligkileri
10 m en iyi r r P
20 m en 1yi 0.67* 0.44 p<0.05
30 m en iyi 0.89** 0.78 p<0.01
Zigzag en iyi 0.52%** 0.27 p<0.01
Peak power 0.34** 0.12 p<0.01

Sporcularin 20 m en iyi degerleri ile 30 m en iyi, Zigzag en iyi ve peak power
degerleri arasinda anlamli korelasyonlar gozlenmistir (Tablo 4.15). Tiim korelasyonlar pozitif
olup, 20 m en iyi degeri arttikga 30 m en iyi, Zigzag en iyi ve Peak Power degerleri de artig

egilimindedir. En yiiksek korelasyon 30 m en iyi degerlerinde, en diisiik korelasyon ise peak

power degerlerinde gozlenmistir.



Tablo 4.15. Profesyonel ve Amator futbolcularin 20 m testi ile diger testler arasindaki

iliskileri
20 m en iyi r r p
30 m en iyi 0.94%** 0.88 p<0.01
Zigzag en iyi 0.57%* 0.33 p<0.01
Peak power 0.34%** 0.12 p<0.01

Sporcularin 30 m en iyi degerleri ile Zigzag en 1yi ve peak power degerleri arasinda
anlamli korelasyonlar gozlenmistir (Tablo 4.16). Tiim korelasyonlar pozitif olup, 30 m en iyi
degeri arttikca Zigzag en iyi ve peak power degerleri de artis egilimindedir. En ylksek
korelasyon Zigzag en iyi degerlerinde, en diisiik korelasyon ise peak power degerlerinde

gozlenmistir (p<0.01).

Tablo 4.16. Profesyonel ve Amator futbolcularin 30 m testi ile diger testler arasindaki

iligkileri
30 m en iyi r r’ p
Zigzag en 1yi 0.61%* 0.37 p<0.01
Peak power 0.38%** 0.14 p<0.01

Sporcularin T-drill en iyi degerleri ile T-drill toplu en iyi ve T-drill basar1 degerleri
arasinda anlamli korelasyonlar gozlenmistir (Tablo 4.17). En yiiksek korelasyon T-drill
basari, en diisiik korelasyon ise T-drill toplu en 1yi degerlerinde gozlenmistir. Sporcularin T-
drill toplu en iyi degerleri ile T-drill basar1 degerleri arasinda anlamli korelasyonlar
gozlenmistir. Sporcularin T-drill 1 degerleri ile T-drill 2 degerleri arasinda anlamli

korelasyonlar gézlenmistir.

Tablo 4.17. Profesyonel ve Amator futbolcularin T- Drill testleri, toplu T- Drill, ve T- Drill

basar1 testleri arasindaki iligki



T- Drill r r p
T-Drill en iyi

T-Dirill topl en iyi 0.49* 0.24 p<0.05
T-Drill en iyi

T-Dirill basar1 0.51* 0.26 p<0.05
T-Drill topl en iyi

T-Dirill basar1 0.90%* 0.82 p<0.01
T-Drill 1

T-Drill 2 0.96** 0.92 p<0.01
T-Drill toplu 1

T-Dirill toplu 2 0.89%%* 0.80 p<0.01
T-Dirill en iyi

Zigzag 0.33* 0.11 p<0.05
T-Drill topl en iyi

Zigzag 0.30* 0.09 p<0.05
T-Drill basar1

Zigzag 0.28%* 0.08 p<0.05

Ortalama + Std.Sapma

Parametreler Test-1 Test-2 r r p
T-Drill 9,78+0,43  9,80+0,42 0,961 0.923 ,000
Toplu T-Drill 12,07 £0,57 12,03 +0,57 0,892 0.796 ,000
Zigzag 6,07 0,36  6,10+0,32 0,544 0,296 ,000
10 m kosu 2,00+0,25  2,02+0,26 0,083 0.007 ,540
20 m kosu 2,54+0,24 2,52 +0,23 0,188 0,035 ,161

Zigzag 1
Zigzag 2 0.69%* 0.48 p<0.05

Tablo 4.18 . Siirat ve ¢eviklik testinin On test ve son testleri ortalamalar1 ve r degerleri



30 m kosu

ANP
ANC

Bosco

4,54 +£0,40

6,62 +,86
12,71 £1,91
47 £10

4,54 £0,42

0,387

0,150

,003

rastirmaya dahil olan Kirikkale profesyonel ve amatdr futbol takim sporcularinin T-Drill,
Toplu T-Dril, Zigzag, 10 m kosu, 20 m kosu, 30 m kosu test 1 ve test 2 ortalama dereceleri ve

standart sapmalar1 ile korelasyonlari, ANP, ANC ve Bosco ortalama dereceleri ve standart

sapmalar1 tablo 4.18 de gosterilmistir.

Tablo 4.19. Uygulanan testlere ait baz istatistikler

1.Test 2.Test En lyi
Standa
Parametreler Standard rd Standard
Deviatio Minimu Maximu Deviati Minimu Maximu Deviatio Mini Maxim
Mean n m m Mean on m m Mean n mum um
Topsuz 10,00 31 9,28 10,59 10,03 ,29 9,34 10,53 9,97 31 9,28 10,53
Amator
Profesyonel 9,53 40 8,59 10,23 9,55 41 8,56 10,25 9,51 40 8,56 10,21
Toplu Amator 12,23 ,54 11,32 13,21 12,20 ,50 11,33 13,25 12,10 )53 11,32 13,21
Profesyonel
11,90 ,56 10,68 13,02 11,83 58 10,58 12,86 11,82 ,57 10,68 12,86
kosu_1 Amator 2,10 ,30 1,76 2,86 2,17 28 1,84 2,87 1,94 09 1,76 2,07
0 Profesyonel
1,88 ,08 1,72 2,08 1,86 ,10 1,63 2,10 1,83 08 1,63 1,96
kosu_2 Amator 2,67 ,24 2,27 3,10 2,65 23 2,34 3,12 248 A2 227 0279
0 Profesyonel
2,39 ,14 2,21 2,84 2,36 11 2,21 2,56 2,34 10 0 221 2,56
kosu_3 Amator 4,77 ,40 4,03 5,76 4,82 ,37 4,18 5,74 442 18 4,03 4,75
0 Profesyonel
4,27 ,19 3,95 4,73 422 ,18 3,84 4,65 4,18 6 384 452
zigzag Amator 6,22 ,34 5,59 7,46 6,19 35 5,62 7,51 6,17 34 5,59 746
Profesyonel
5,90 29 5,22 6,52 6,00 26 5,44 6,52 587 27 522 644
PP_wk Amator 12,07 2,02 8,49 16,53
g Profesyonel
13,42 1,51 10,87 16,68
Avg  Amator 6,16 ,82 4,02 7,66
POWE Profesyonel
R wkg 7,13 ,58 5,91 8,35
Max_s Amator 42 7 28 59
ic Profesyonel
53 9 38 75

A



Sporculara ait siirat, ¢eviklik ve gii¢ testlerine ait 6zet istatistikler tablo 4.19” da

verilmistir.
Tablo 4.20. Uygulanan ¢eviklik ve siirat testlerinin mukayesesi
Total Standart p
(n=57) sapma

T-Drill (s) 9.75 +0.41 ,000
Toplu T-Drill (s) 11.97 +0.56 ,000
Toplu T-Drill basari (s) 11.18 +0.62 ,000
Zig zag (s) 6.03 +0.35 ,000
10 m (s) 1,89 +0.99 ,000
20 m (s) 241 +0.13 ,000
30 m (s) 4.30 +0.21 ,000

Tablo 4.20° de goriildiigi gibi ANOVA anlamli fark bulunmustur (p<0.01).



S.TARTISMA VE SONUC

Bu calismada T.F.F 3. Lig takimlarindan Kirikkale Spor ve (27) Kirikkale amator
futbol takimlarindan (30) toplam (57) erkek futbolcunun bazi fiziksel ve fizyolojik 6zellikleri
yaninda ¢eviklik, siirat, anaerobik giic performanslar1 karsilagtirilmistir. Ayrica yeni bir
ceviklik ve beceri testi gelistirilmistir. Arastirmaya katilan sporcularin boy, kilo, yas ve spor
yas1 gibi Ozelliklerinin yaninda viicut yag orani, viicut kitle indeksi, 10-20-30 m siirat kosu
zamanlari, Toplu T- Drill, T- Drill, Zig Zag c¢eviklik testi ve Wingate Ol¢timleri alinmustir.
Sporcularin genel istirahat fizyolojik o6zelliklerini belirlemek {izere ( nabiz, tansiyon)
Olclimleri yapilmis ve literatiirde rastladigimiz benzer ¢alismalarin sonuclar1 ile

karsilastirilmistir.

Arastirmaya katilan profesyonel takim sporcularin yas ortalamasi 22+3.7 yil, amator
takim sporcularin yas ortalamasi 21.2 +2.1 yil, profesyonel takim sporcularin boy ortalamast
177.7£5 cm, amatdr takim sporcularin boy ortalamasi 17845 cm, profesyonel takim
sporcularin agirhigr 73.2+4.7 kg, amator takim sporcularmm agirhg  71,3+10.4 kg,
profesyonel takim sporcularin spor yast  9.3+3.3 yil, amatoér takim sporcularin spor yasi
7.2+2.1 yil, profesyonel takim sporcularin Viicut yag % 10.2+2.6, amator takim sporcularin
Viicut yag % 13.6+4.6, Profesyonellerin BMI (w/h2) 23.1£1, amator takim BMI (w/h2)
22.5+3 olarak saptanmistir (Tablo 4.1).



Amatdrler ve profesyoneller arasinda yas, boy, BMI, ve viicut agirhigi 6zelliklerinde
fark bulunmamistir. Bu durum fiziksel sportif performans testlerinin karsilastirilmasini

anlamli kilmaktadir.

Sofi (2002) tarafindan Kirikkale spor ve amatdr sporculara yapilan g¢alismada,
caligmaya katilan futbolcularin profesyonel takim sporcularin boy ortalamasi 178+3.05 cm,
amatOr takim sporcularin boy ortalamast 175+2.9 cm, profesyonel takim sporcularin Viicut
yag % 10.01£2.5, amator takim sporcularin viicut yag % 10.97+2.7,0larak tespit edilmistir.
Marangoz (2008) tarafindan futbolculara yapilan bir ¢alismada, ¢alismaya katilan
futbolcularin yas ortalamalar1 24.75+5.17 yil, boy uzunlugu 179.58+6.1 cm, viicut agirhgi
71.99£7.5 olarak tespit edilmistir. Duyul (2005) tarafindan yapilan calismada, ¢alismaya
katilan futbolcularin yas ortalamalar1 23.33+£1.33 yil, spor yaslart 10.83+£2.51 yil, boy
uzunlugu 173.85+4.75 cm, viicut agirligt 72.43+8.31 olarak bulunmustur. Tas (2006)
tarafindan yapilan ¢alismada, ¢alismaya katilan futbolcularin yas ortalamalar1 23.53+3.6 yil,

boy uzunlugu 173£5,1 cm, viicut agirlig1 67.84+5,1 olarak tespit edilmistir.

Her dort caligmadaki istatistiki veriler yapilan bu calisma ile benzerlikler arz
etmektedir.

Antropometrik ozellikler (boy uzunluklari, viicut agirliklari, viicut yag oranlari)
futbolcularin performanslarini etkilemektedir. Antropometrik 6zelliklerden viicut agirhigi
beceride onemli bir faktordiir. Kaslara oranla viicut agirligi ve yaghlik orami fazlaliligi
beceriyi sinirlayacaktir. Karakas’a gore kilo viicut i¢cin dnemli bir problem olmasa dahi

normal kilolu futbolcular daha basarili olmaktadirlar.

Marangoz (2008) tarafindan yapilan bir ¢alismada, calismaya katilan futbolcularin
toplam viicut yag yiizdesi 8.35+3.24 olarak tespit edilmistir.

Sergej (2003) tarafindan yapilan calismada, ¢alismaya katilan futbolcularin total viicut
yag yiizdesi 9.6+£2.5 olarak tespit edilmistir. Akin ve ark. (2004) 23 futbolcu ile yapilan
calismada toplam viicut yag yiizdesi 10.07+1.1 olarak tespit edilmistir. Tamer ve ark.(1992)
yaptiklar1 ¢caligmada Galatasaray futbol takiminin viicut yag yiizdesi ortalamasini 7.36+0.48,

Konya spor futbol takiminin viicut yag ylizdesi ortalamasini ise 7.03+0.64 olarak tespit



edilmistir. Casajus (2001) Ispanya liginde oynayan 15 elit profesyonel futbolcunun viicut yag
ylizdesi ortalamasi 8.2+0.91 olarak tespit edilmistir.

Akin ve ark. (2004) tarafindan yapilan calisma da bizim yaptigimiz calisma ile
benzerlikler goriilmektedir. Sergej (2003) ve Marangoz (2008) tarafindan yapilan ¢aligsmalar
ve bizim ¢alismamiz arasindaki farkliliklar elit profesyonellerin daha az viicut yag yiizdelerini
gostermektedir. Ayrica gurup kisisel farkliliklar1 lig farki ve Olglimlerin alindigi dénem

farkindan kaynaklanabilir.

Spor dallarina yonelik ideal total viicut yag yiizdeleri ile ilgili olarak kesin veriler
yoktur. Cilinkii sporcular, genetik ve diger faktorlere bagli olarak aymi spor dallarinda

olmalarina karsin, farkli performans gosterebildikleri viicut yagina sahip olabilirler.

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

formiillerin farkliligiyla da iliskilendirilebilir.

Calismaya katilan profesyonel futbolcularin (27) dikey sicrama mesafeleri 53.19+9.4
cm, amator futbolcularin (30) 41.67+7.4 cm, tiim gurupta (57) 47.12+10.2 cm, olarak tespit
edilmigtir (Tablo 4.3).

Marangoz tarafindan (2008), profesyonel futbolcular ile yapilan bir calismada,
calismaya katilan Kahramanmaras sporlu futbolcularin dikey sigrama testi ortalamasi 59+6.94
cm, Siirt sporlu futbolcularin dikey sigrama testi ortalamasi 62,13+5.69 cm olarak tespit
edilmigtir. Ugras ve Ark tarafindan (2002) 18 futbolcu ile yapilan ¢alismada dikey sigrama
testi ortalamasi 0.51+0,04 cm olarak tespit edilmistir. Ostajic ve ark. (2007) tarafindan 30
profesyonel futbolcu ile yapilan ¢aligmada dikey sigrama testi ortalamasi 0.49+0.7 cm olarak
tespit edilmistir. Ek ve ark. (2007) tarafindan 26 futbolcu ile yapilan ¢alismada dikey sigrama
testi ortalamasi 53.65+5.34 cm olarak tespit edilmistir. Tamer ve ark. (1996) tarafindan 3. lig
profesyonel futbolcular ile yapilan ¢alismada dikey sigrama testi ortalamasi 50.06+6.04 cm
olarak tespit edilmistir. Duyul (2005) tarafindan yapilan g¢alismada, calismaya katilan

futbolcularin dikey sigrama testi ortalamasi 54.37+6.72 cm olarak tespit edilmistir. Benzerlik



ve farkliliklar genelde futbolcularin bu ¢alismalarda 50-60 cm diizeyinde sigrama

performansina sahip olduklar1 goriilmektedir.

Yine literatlir taramamiz neticesinde 2. lig ve altindaki liglerde dikey si¢rama
degerlerinin biraz daha fazla oldugu tespit edilmistir, buna sebep olarak bu liglerde teknik ve
taktisel oyundan ziyade fiziksel miicadele ve giiclin daha 6n planda olmasindan kaynaklandigi

diistiniilmektedir.

Calismaya katilan profesyonel futbolcularin (27) 10 m slirat testi ortalamasi
1.83+0.08, 20 m siirat testi ortalamasi 2.34+0.10, 30 m siirat testi ortalamasi 4.18+0.16 amato6r
futbolcularin (30) 10 m siirat testi ortalamasi 1.94+0.09, 20 m siirat testi ortalamasi
2.48+0.12, 30 m siirat testi ortalamasit 4.77+0.18 olarak tespit edilmistir (Tablo 4.5.6).
Profesyonel ve amator futbolcularin (57) toplamda 10 m siirat testi ortalamas1 1.87+0.23, 20
m slirat testi ortalamasi 2.40+0.19, 30 m siirat testi ortalamasi 4.31+0.21 olarak tespit
edilmistir (Tablo 4.4, 4.5, 4.6). Aralarinda anlamli fark bulunmaktadir. Profesyoneller
oyuncularin daha siiratli oldugu tespit edilmistir. Bu sonugun profesyonel takimlarin

antrenman siire ve sikliginin fazlaligi ile ortaya ¢iktig1 diigiiniilmektedir.

Duyul (2005) tarafindan yapilan ¢alismada, caligmaya katilan futbolcularin 20 m siirat
testi ortalamasi 3.06+0.13 sn olarak tespit edilmistir. Marangoz (2008) tarafindan profesyonel
futbolcular ile yapilan calismada, calismaya katilan Kahramanmaras sporlu futbolcularin 20 m
siirat testi ortalamast 3.25+0.14 sn, Siirt sporlu futbolcularin 20 m siirat testi ortalamasi
3.25+0.13 sn olarak tespit edilmistir. Giiler D tarafindan yapilan ¢alismada, ¢alismaya katilan

amatdr futbolcularin 30 m siirat kosusu ortalamalar1 4.39 £0.1 sn olarak tespit edilmistir.

Sofi (2002) tarafindan yapilan ¢aligmada, profesyonel futbolcularin 20 m siirat testi
ortalamasi1 2.424+0.3, amator futbolcularin 20 m siirat testi ortalamas1 2.58+0.3 olarak tespit

edilmistir.

Hazir, T. ve ark. (2002), ¢alismada Tiirkiye siiper liginde oynayan futbolcularin 10 ve
30 m sprint zamanlar1 arasinda mevkilere gore fark saptanmamistir. Kizilet, A. ve ark. (2004)
calismasinda ise profesyonel futbolcularin 30 m sprint 6l¢tim degerleri ortalamasi 4,28 + 0,16
sn olarak tespit edilmistir. Eniseler, N. ve ark. (2000) yaptiklar1 bu calismada 30 m siirat

derecesi 1.lig sporculari tizerine 4.16 sn, Turgay, F. ve ark. (2002) profesyonel futbolcularda



30 m siirat derecesi 4.15 sn olarak bildirilmistir. Kukolj ve arkadaglar1 (1999), 24 erkek
Ogrenci lizerinde yaptiklar1 ¢alismada 30 m sprint kosusu degerlerini diisiik bulmuslardir. 30
m mesafe siiresi bazi1 futbolcularda benzerlik gosterirken 10 m lik mesafe stiresi farkliliklar
gostermektedir. Bu durumda modern futbolda daha ziyade bir ivmelenme siirati testi olan 10
m performans testi daha anlamli olabilir. Cometti, G. ve arkadaglar1 (2001), Fransiz
profesyonel ve amator futbolcularinin 30 m sprint performanslar1 farklilik gostermezken
profesyonel futbolcularin 10 m mesafe siireleri dnemli derecede diisiik bulmuslardir. Reilly,
T. ve arkadaglar1 (2000), yaptig1 bir arastirmada elit olmayan futbolcularin 30 m sprint
degerleri sirasiyla 4,31 + 0,14 sn ve 4,46 = 0,21 sn olarak tespit edilmistir. Temogin, S. ve
arkadaglar1 (2004), 30m siirat kosusuna katilan 59 sporcunun siirat zamanlarini 4.26+0.21 sn

olarak tespit edilmistir.

Bizim calismamizda elde edilen dereceler yukaridaki bazi c¢alismalara benzerlik
gosterirken bazilarindan 6zellikle amatorler diisiik degerdedirler. Futbolda siiratin ne kadar
onemli oldugu diisiintildiiglinde, 6zellikle futbol oyununun bu kadar hizli oynanmaya
calisildig1 bir donemde, rakip kaleye yapilan ataklardaki basari oranindan taktiksel olarak
hazirlanan hiicum veya savunma prensiplerinin miisabaka esnasinda uygulanabilen hizi ile
dogru orantilidir. Bu sebepledir ki teknik adamlar olusturduklart takimlar igerisinde hem
savunmaya dayali hem de ofansif mevkilerde siiratli oyunculara daha fazla ihtiyag
duymaktadirlar ve takimin her mevkisinde miimkiin olan en siiratli futbolculara yer vermeyi

tercih etmektedirler.

Sands ve ark. (2007) yaptiklar1 ¢alismada wingate bisiklet testi ile bosco anaerobik
sigcrama testlerini karsilastirmislardir. Caligsmaya iiniversite takimindan 11 erkek (21.36 + 1.6
yil yas, 179.1 + 9.3 cm boy, 78.7 £ 11.0 kg V.A.) ve 9 bayan(21.89 + 3.66 yil yas, 171.8 = 10
cm boy, kg V.A.) atletin goniillii olarak katildig1 belirtilmistir. Testlerin 30 saniyelik wingate
ve 60 saniyelik bosco testlerinden olustugu belirtilmistir. Wingate ve bosco testlerindeki
ortalama ve pikgiic degerlerinin istatistiksel olarak erkeklerde daha fazla oldugu ifade
edilmistir. Testler arasinda pik gii¢c acisindan erkeklerde istatistiksel olarak anlamli farka
rastlanildig: ifade edilirken, kizlarda bu farka rastlanamadigi ifade edilmistir. Bosco ve ark.
(20) 60 saniyelik bosco testiyle 30 saniyelik wingate testi arasinda ortalama gii¢ agisindan r =
0.87°1ik bir iliski diizeyi bulduklarini ifade etmislerdir. Ayrica, Sands ve ark., (100) wingate
ve bosco testlerinin anaerobik performansi farkli agilardan degerlendirmesine ragmen her

ikisinin de anaerobik yapida oldugunu gostermisler ve ayrica bosco testinin si¢grama



uygulayan sporcular i¢in daha uygun olabilecegini, sigcrama yetenegini antrene etmemis olan
sporcular i¢in uygun olamayacagi ifade etmislerdir.bizim ¢alismada Bosco ve Anaerobik gii¢
degerleri profesyonellerde bosco degeri 53.19 £ 9.4 cm anaerobik giic 13.46 + 1.5
amatdrlerde bosco degeri 41.67 = 7.4 cm anaerobik giic 12.07+ 2.02 bulunmustur. Amatorler
ve profesyonel futbolcular arasinda fark bulunmaktadir. Bizim ¢alismada Bosco ve Anaerobik

gii¢ iliskisi r=0.80 bulunmustur. Budurum literatiirlerle paralellik gostermektedir.

Futbolda ani hizlanmalar, yon degistirmeler, ani duruslar, kafa toplarina cikislar,
kalecilerin bir¢cok hareketleri, ayak vuruslari gibi hareketler anaerobik enerji siirecleri ile
ilgilidir (Polat 1996). Kas gruplar1 veya ilgili kaslardaki kasilma giic yetenegi arttirilarak,
stiratlilik, yon degistirme, hiz artim1 gibi futbola 6zgili becerilerde siirat ve hizlanma (ivme)

gelistirilebilir (Wisloff et al. 1998).

Beceride amag, oyunda futbolcunun bulundugu an ve durumu en iyi sekilde kendi
lehine ¢evirmek icin toplu veya topsuz olarak davramig gostermesidir. Becerinin bu kadar
onemli oldugu goz oniinde bulundurulursa beceri egitimine verilmesi gereken dnem daha iyi
anlasilacaktir. Bununla birlikte beceri egitimi verirken beceriyi etkileyen faktorler ( yas, viicut
agirligi, boy, kondisyon, reaksiyon zamani, hareketin siirati, zaman ayarlama, goz-kas
koordinasyonu) ve beceriyi olusturan faktorler (motorik uyum ve yetenek, mekan-saha ve yer
kavrami, denge yetenegi, hareket hissi, esneklik, ritim, motorik 68renme yetenegi) goz

Oniinde bulundurulmalidir.

(Calismaya katilan profesyonel futbolcularin (27) zigzag testi ortalamasi 5.87+0.27 sn,
T-Drill testi ortalamas1 9.51+0.40 sn, toplu T-Drill testi ortalamasi 11.824+0.57 sn amator
futbolcularin (30) zigzag testi ortalamasi 6.17+0.34, T-Drill testi ortalamast 9.97+0.31 sn,
toplu T-Drill testi ortalamas1 12.1+£0.53 sn (Tablo 4.5.6). Profesyonel ve amator futbolcularin
(57) zigzag testi ortalamasi1 6.03+0.34 sn, T-Drill testi ortalamas1 9.75+0.42 sn, toplu T-Drill
testi ortalamasi 11.97+0.56 sn olarak tespit edilmistir. (Tablo 4.4, 4.5, 4.6). Aralarinda anlaml1
fark vardir. Profesyonellerin performanslari amatorlere gore daha iyi degerdedir. Bu durum
caligma siireleri kendi 6z yetenekleri ve antrenman kalitesi ile agiklanabilir. Bizim ¢alismada

ceviklik testleri korelasyon yiiksek diizeyde bulunmamastir.



Little ve ark., 106 profesyonel futbolcuya yapmis oldugu ¢alismada 10m test sonucu
1.83 £ 00.8 sn, 20 m test sonucu 2.40 £ 0.11 sn, Zigzag test (agility) 5.34 £ 0.20 sn olarak

tespit edilmistir. Bu ¢calisma bizim yapmis oldugumuz ¢alisma ile paralellik géstermektedir.

Michael ve ark. (2005), antrenman ve kontrol grubuna (n=28) yapmis oldugu T-Drill
testinde antrenman grubu 1. Test sonucu 12.8 + 1.0 sn, 2. Test sonucu 12.1 = 1.1 sn kontrol
grubu test sonuclar1 1. Test sonucu 12.6 + 1.1 sn, 2. Test sonucu 12.6 + 1.1 sn olarak tespit

edilmistir. Bizim yapmis oldugumuz ¢alismada futbolcular daha iyi derece ¢ikarmislardir.

Hoffman ve ark.2003, gii¢, hiz ve c¢eviklik testi yapmis oldugu T-Drill testinde 2
gruba 2 test yapilmis 1. grup ilk test sonucu 9.36 = 0.44 sn son test sonucu 9.21+£0.54 sn 2.

grup ilk test sonucu 9.42 + 0.38 sn son test sonucu 9.23+0.41 sn olarak tespit edilmistir.

Sporculara uygulanan beceri testlerinde anlamli gelisme oldugu diisliniilmektedir.

Calismada elde edilen bulgular, literatiir bilgiler ile benzerlik gostermektedir.

6. ONERILER

Futbol ve bilim iligkisi kuvvetlendirilerek yillik antrenman programi hazirlanmali ve
belirlenen hedeflere ulasabilmek i¢in testler ile program iizerinde aylik ve giinliik antrenman

programlar: glincellenmelidir.

Profesyonel ve amator futbolculara yapilan testler sonucunda tespiti yapilan fizyolojik

ve fiziksel durumlari ile antrenman programi hazirlanmalidir.



Yapilan testler sonucunda elde edilen veriler 1s1¢1nda, ¢alisma planlarinin antrenmanin

bireysellesme ilkesi dogrultusunda kisiye 6zel olarak planlanmasi yapilmalidir.

Beceriklilik ¢alismalart kuvvet, ¢abukluk ve dayaniklilik alistirmalariyla birlikte

kombine bir sekilde uygulanmalidir.

Futbolcularin fiziksel ve fizyolojik durumlarinin tespitinin dnemi bakimindan testlere
sezon i¢inde devam edilmeli ve elde edilen veriler ile sezon i¢i ¢aligmalarin daha planlt ve

antrenman bilimine uygun bi¢cimde diizenlenmeli saglanmalidir.

Profesyonel ve amator sporcularin giiniimiiz futbolundan maddi gelirler elde etmesine
ragmen her zaman Once saglik ilkesi unutulmamali saglik problemi olanlarin hastanelere sevk

edilerek tedavi edilmeleri saglanmalidir.

Bu tiir ¢aligmalar denek sayisinin arttirilarak ¢alismalarin iilkemizde profesyonel ve

amatOr takimlar lizerinde yapilmasi daha anlamli sonuglar verebilir.

Ulkemizde standartlara uygun futbolcu profilinin saglanmas ile cok sayida amator ve
profesyonel oyuncunun olmasi iilkemiz futbol kalitesini daha da iist diizeye cekerek, ¢ok
sayida oyuncu iizerinde yapilacak se¢imler ile milli takimlarimizin basaris1 yoniinden 6nemli

oldugu diistiniilmektedir.

Bu calisma sirasinda yeni gelistirilen T-Dril futbol ¢eviklik ve beceri testinin futbol
alt yapr gruplarinda ve daha profesyonel gruplarda denenerek test edilmesi gegerlilik ve
giivenirlik caligmalar1 tekrarlanmalidir. Bu ¢alismada gelistirilen T- Dril futbol g¢eviklik ve

beceri testi daha farkli ¢esit ve sayida ¢eviklik testleriyle iliskililik diizeyi aragtirilabilir.
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8. EKLER

8.1 EK -1 SPORCU BiLGILENDIiRME FORMU

Yapilan bu ¢alisma ile Amator ve profesyonel futbolcularda Anaerobik Giig-Kuvvet
Performanslarimin ve Viicut Kompozisyonlarimin farkli metotlarla tespiti yapmak ve
Sporculardan elde edilen ham verilerin grup i¢i ve gruplar arast karsilastirmalarla analiz
edilmesi amag¢lanmustir.

Arastirmada, Sporcunun agirligimni belirlemek icin insan tartan boy odlgerli printerh
elektronik baskiil, boy dl¢limii i¢in ultrasonic boy dlger, Viicut kompozisyonunu belirlemek
icin Tanita MC 418 Multi Frequency BIA analizorii kullanilacaktir, Kalp nabiz dl¢timleri
POLAR RS 400 MULTT olgiim aleti ve Polar Precision Performance Software bilgisayar
paket programiyla tespit edilecektir. Bosco’nun New Test 2000 aleti ile Sigrama kuvveti
mesafesi bosco testi ile belirlenecektir. Bel - Bacak kuvveti elektronik bilgisayarli dinamo
metre(MED-DYN 100) ile Gergeklestirilecektir. MONARK WINGATE ERGOMETER
TEST aleti ile sporcunun anaerobik giiciinii ve anaerobik kapasitesini belirlenecektir.

Ceviklik i¢in elektronik Kronometre ile T Dril, zig zag ve 30m siirat testleri yapilacak

ve testler 1sinma sonrasi maksimal eforla gerceklestirilecektir.


http://www.antrenmanbilimi.com/270antrenman_bilimi/antrenman_biliminin_temelleri_amaclari_nelerdir.html
http://www.antrenmanbilimi.com/270antrenman_bilimi/antrenman_biliminin_temelleri_amaclari_nelerdir.html
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Gondilliiniin Uygulama Sirasinda Karsilasabilecegi rahatsizlilar ve riskler Yapacagimiz
bu testler sana herhangi bir saglik riski olusturmamaktadir.
Kisi veya Kisilerce Arastirmadan Beklenen Yarar
Yapilacak testler ile Kirikkale de futbolcularin test diizeyleri belirlenecek, futbolun
gelisimine katkida bulunacagi sporcularin egitimde yararlanacagi diisiiniilmektedir. Calisma
ile amatér ve profesyonel futbolculara farkli anaerobik gii¢ Olgiimleri ve viicut
kompozisyonunun parametrelerinin karsilagtirilmasi ile ilgili kapsamli bir veri elde etme sans1
dogacaktir. Elde edilen bulgular karsilastirma yapma miimkiin olacaktir. Testlerin birbirleri
yerine kullanilabilirligi ortaya konulacaktir Literatiire Tirk Amatdor ve Profesyonel
futbolculara ait kapsamli ve degisik yontemlerle elde edilen bulgular sunulacaktir. Sonuglar

antrenman planlarinda kullanilabilecektir.

Arastirmaya Goniillii Olarak Katildiginin Beyani

Bu arastirmaya katilmak zorunda degilsin. Ret etme hakkina sahipsin. Ayrica
calismaya basladiktan sonra devam etmek istemediginde ¢alismay1 birakma hakkina sahipsin.
Bunun disinda kendi rizasina bakilmaksizin arastirmaci tarafindan da eger gerekirse arastirma
disinda birakilabilirsin.

Arastirmaya Katilan Goniilliilerin Sayisinin Belirtilmesi

Arastirmaya Kirikkale Spor ve Kirikkale Amator takimlardan sporcular katilacaktir.
Arastirma siiresince uygulanacak testlerden dolay1, senin ve sosyal giivenceni saglayan

kurum herhangi bir mali yiik altina girmeyecektir.

Yapilacak olan calisma bana sozlii olarak da aciklandi. Calisma ile ilgili tim
sorularima tatmin edici cevaplar aldim. Calismaya kendi rizamla goniillii olarak katilmay1
kabul ediyorum.

Bilimsel ¢alismaya yapmis oldugunuz katkilardan dolayi tesekkiir ederiz.

Goniilliiniin Ad1 Soyadt:
Imza:
Aragstiricinin Adi Soyadi
[mza:
Taniklik eden yetkilinin Ad1 Soyadi :
[mza:

Tarih feend.../2009-2010



Sporcunun Yasi :

Spor Yasi

Kan Grubu:

Goniillii Sporcunun Kuliibii
Sporcunun Oynadigr Mevki:
Egitim Durumu:

Adresi:

Cep Telefonu / Ev Telefonu
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