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1.0ZET

Bu ¢alismada Tarkiye 1. 2. ve 3. Liginde oynayan profesyonel futbolcularin,
oyun sistemleri icerisinde oynadiklari mevkilere gére fiziksel ve fizyolojik
uyguniuklarinin analizi yapiimistir. Bu amagla farkli mevkilerde oynayan 63 futbolcu
Uzerinde fiziksel dzellikleriyle ilgili yas, boy, adirlik élctimleri yapilimis, fizyolojik acidan
sUrat, ¢abukiuk, patlayict kuvvet ve dayaniklilik dzellikleri test edilmistir. Futbolcular
kaleci, orta ve kenar savunma, orta saha ve hicum oyunculari olmak (zere dért ana

mevkide degerlendiriimistir..

istatistiksel analizler icin SPSS paket programi kuilaniimig, yas, agirlik, boy, 30
m. sdrat, 5x 5.5 m. mekik kosusu, durarak uzun atlama ve Max VO, degiskenlerinin
genel dagthmimi belirlemek igin aritmetik ortalama, standart sapma, en kiglk ve en
buylk deder ve degdiskenlerin mevkilere gére karsilastinimasi icin ise bir boyutlu
varyans analizi kullaniimistir. Anlamliigin hangi gruplar arasinda oldugunu bulmak
amactyla Scheffe ¢oklu karsilastirma testi uygulanmistir. Anlamhlik dizeyi (p< 0.05)
olarak kabul edilmistir.

Istatistiksel analizlerin sonucunda, yas acisindan mevkilere gére anlamii bir
farklilik bulunamamistir. Kaleciler, Orta saha ve Hicum oyuncularma gore daha
agirdir (p< 0.01). Kaleciler ve orta savunma oyuncularinin boy uzuniugu ortalama
de@erlerin (zerinde bulunmustur (p< 0.01). 30 m. sirat hizi dedigkenine gére
kaleciler ile diger oyuncular arasinda anlamii dizeyde farklihk bulunmustur
(p< 0.01). Hicum ve kenar savunma oyuncularn en hizli, orta savunma ve orta
saha oyuncular daha yavas, kaleciler ise en yavas oyuncular olarak bulunmustur.
5x 5.5 m. mekik kosusu degiskeni gére kaleciler ile diger oyuncular arasinda
anlamh dizeyde farkhhk bulunmustur (p< 0.01), Durarak uzun atlama degigkenine
gore kalecilerin en iyi degerlere sahip olduklar gérilmustir. Kaleciler ile diger
oyuncular arasinda Max VO, agisindan anlamli dizeyde farklilik bulunmustur
(p< 0.01). Orta saha ve kenar savunma oyunculan en iyi Max VO, degerlerine

sahiptir.



2.SUMMARY

ANALYSIS OF PHYSICAL AND PHYSIOLOGICAL FITNESS OF SOCCER
PLAYERS ACCORDING TO GAME SYSTEMS AND TEAM POSITIONS

In this study we analyzed the physical and physiological adaptation of
professional soccer players in the first, second and third Turkish division to their
position in the respective game systems. For this purpose we measured age,
height, weight (as physical parameters) and tested speed, agility, explosive
strength and endurance (as physiological measures) of 63 soccer players from
different positions in the team. The players were categorized into four main
positions: Goalkeeper, full back and center back, middle field and offensive
players.

For statistical analysis SPSS software package was used. Mean, standard
deviation, and range of values were calculated for the variables age, weight,
height, 30 m speed, 5 x 5.5 m agility, long jump from standing and maxVO,. For
comparison of these variables in dependence of the position we performed a one-
way variance analysis (ANOVA). For test of significance of difference between
groups the Scheffé multi-comparison test was applied. The degree of significance
was accepted as (p<0.05). For homogeneity of variance, we computed Levene’s
Homogeneity of Variance test. All values were not significant and all homogenic.
The statistical analysis revealed that there was no significant difference between
positions for the variable age. Goalkeepers were heavier than middle field and
offensive players (p< 0.01). Goalkeepers and center back players were taller than
the mean height (p< 0.01). A significant difference (p< 0.01) was found between
goalkeepers and players of the remaining other positions for the variable 30 m
sprint. Offensive and full backs were the quickest, followed by center backs and
middle field players and the slowest ones were the goalkeepers. Similarily, a
significant difference was found between the goalkeeper and the other positions for
the variable 5 x 5,5 m agility test (p< 0.01). For the variable long jump from
standing goalkeepers had the best values. A significant difference was found
between the goalkeeper and all the other positions for the variable maxVO;
(p< 0.01). The highest values were measured for middle field and full back players
leading.



3.GIRIS ve AMAG

Futbolun tarihsel sireci igerisinde oyun sistemleri ma¢ kazanmada énemli bir
faktor olmus ve sistem tartismalan futbolun gindeminden hi¢ digmemistir. Her hangi
bir sistemin basaril bir sekilde uygulanmasinda futbol takimini olugturan oyuncularin

rola blyaktar.

Oyun mevkileri, futbolcularin sistem icerisindeki taktik gérevierini ve hareket
alanlanini belirler. Futbolcular oyun sirasinda mevkilerin gereklerini yerine getirmek
zorundadirlar. Bu nedenle mevkilere uygun olarak secilen futbolculardan bulunduklari
mevkilerin istedigi teknik ve taktik 6zelliklere sahip olduklart kadar fiziksel ve fizyolojik

uyguniuga sahip olmalari da beklenir.

Futbolda sistemler degiserek gelisirken, eski oyun sistemlerinin ginumaz
futboluna uyarlanmasiyla ilgili ¢alismalar da devam etmektedir. Diger yandan sistem
icerisindeki mevkilerin 6zelliklerine uygun futbolcularin aranmasi ¢alismalarina olan ilgi

de artmaktadir. Genel olarak oyun mevkileri 4 ana grupta incelenmigtir.
1. Kaleciler,
2. Savunma oyunculari ;
*Orta savunma
* Kenar savunma
3. Orta alan oyunculan ;
*sag orta
*orta
*sol orta
4. Hacum oyuncuiari

Sistem icerisinde mevkilere gére dogru tercih yapiimasi igin, futbolculann
fiziksel ve fizyolojik Ozellikleri, arastirmamizin konusu olmustur. Bu baglamda



aragtirmamizin  genel bilgileri ¢ercevesinde c¢agdas oyun sistemlerinin tarihsel
gelisimleri ve gunimuzdeki uygulamalarn degerlendirilmigtir. Ayrica futbol oyununun
intiyag duydugu teknik, taktik, fiziksel ve fizyolojik faktdrler ele alinmistir. Bununia
birlikte bir futbol muisabakasi esnasindaki topla ve topsuz hareketler, fizyolojik ve
kondisyonel agidan incelenmistir. Bdylece arastirmamizin temel konusu olan mevkilere
gore futbolcularin fiziksel ve fizyolojik 6zelliklerinin belilenmesinde destekleyici bilgiler

ortaya konulmustur.

Bu caligmamizda, futbol oyun alaninin farkli mevkilerinde yer alan oyuncu
profilini iligkilendirerek, farkli mevkilerdeki oyuncularin sahip olmasi gereken bazi

temel fiziksel ve fizyolojik 6zelliklerin tespiti amaglanmistir.

Arastirma konusunun kapsami dogrultusunda Turkiye 1. 2. ve 3. Profesyonel
liglerinde oynayan farkli mevkilerdeki futbolcularda surat, aerobik ve anaerobik gu¢
bzellikleri 6ictlerek mevkiler arasindaki farkhilikiar incelenmis ve bu dzelliklerin

mevkiler arasindaki iligkileri arastirimistir.



4.GENEL BILGILER

4.1.0yun Sistemleri

Bir takimin oyuncularinin sahada yaptiklart hareket ve manevralarda guglerini
birlestirmeleri igin, teknik, taktik ve fiziksel 6zelliklerine gére belli gérevier yuklenerek
oyun sahasinda birbirlerine uygun bir sekilde yerlesmelerini oyun sistemi olarak

tanimlayabiliriz.

Takim sporlarinin tarihsel geligimi iginde en blyUk ilerleme futbolda gérulmastar
(47). Oyun kurallarinin her gegen gun degismesi, antrenman biliminin ilerlemesi ve
buna paralel olarak futbolcularin daha yiuksek dizeyde kondisyone!l o&zelliklerie
donatiimasi, oyun sistemlerinde bir ¢ok degisikliklere neden olmus ve futbolun

gelismesini saglamistir (47).

Oyun sistemlerinde, futbolculann saha ici dizilisleri farklh sekilde
uygulanmaktadir. Sahay! enine ve boyuna paylasmalar, oyun igerisinde surekli rakibin
ve takim arkadaslarinin durumuna gére pozisyon almalari bu sistemler cergcevesinde
gerceklesmektedir. Oyuncularin gérevieri sistemlerdeki rollerine gére belirlenir. Tum
taktik dustnceler sisteme bagli kalarak uygulanmaktadir. Futbolun kalabalik bir oyuncu
kadrosuyla oynanan bir oyun oldugu géz 6ninde bulunduruldugunda, ¢ok sayidaki
oyuncuiarin kontrolint saglamak ancak belirli bir sistemle mimkin olabilmektedir.

Futbol yayginlastikga, uluslararasi tanitim ve reklam araci dlmu5 ve ekonomik
anlamda da énemli bir sektér haline gelmistir. Bunun dogal gelisimi olarak da teknik,
taktik ve sistem gibi kavramlar Uzerinde durulmaya baslanmisg, beraberinde de
antrenman bilimlerindeki gelismelerden faydalaniimistir. Ofsayt kurali, paslagma ve
topsuz oyun gibi belirleyici taktik disunceler futbolun gelismesinde Onemli etkiler
olusturmustur. Futbolun ilk yillarinda sadece Ustin yetenekli oyunculara birden fazla
gorevier verilirken, bugln her futbolcudan birgcok gérevierin yerine getiriimesi
beklenmektedir. Bu asamaya gelene kadar futbolcularin bir bélimt sadece savunma
ozelligi tasiyan, bir béluma de savunma yapmayarak sadece yaraticilik glglerini ve
futbol tekniklerini iyi kullanarak hicum yapan oyunculardan ofusuyordu. Gunumuz

(3



sistemlerinde ise mevkilerdeki tim futbolculardan, hem savunma hem de hicum

yapmalari beklenmektedir.

Bir takimdaki futbolculara verilecek taktik gérevierin, oyun sirasinda, topluca
uygulanmasi ancak belirli bir sistem icerisinde gergeklesebilmektedir . Her oyuncu
kendisine verilen taktik gorevi yerine getirirken takim arkadaslariyla uyumiu bir
birliktelikle, belirlenen sistemin gerektirdigi sekilde hareket etmelidir. Teknik direktorier
takimlarint  olustururiarken ve sistemlerini belirlerken oyuncularin teknik-taktik,
kondisyonel ve kigisel ézelliklerini g6z 6nline alirlar. Ya da sisteme uygun oyunculari
tercinh ederler (18). Oyun sisteminin basanii olmasi, takimi olusturan oyuncularn

sistemi iyi uygulamalarina baghdir.

4.1.1.0yun Sistemlerinin Geligimi

Futbolun ilk oynandidi yillarda, top sirmek en Gnemli etkenlerden biriydi.
Baslangicta kafayla gol atma veya uzaktan sut atma dustncesi ise  henlz
gelismemisti. Topa sahip olan oyuncu karsi kaleye topu surerken takim arkadaslan da
onun yaninda kosarlardi. Amaglar pas almak degil, topu stren arkadasinin topu
ayagindan kagirdidt zaman topu yeniden kazanmakti. Takimlar gol yememek igin topu
sUren oyuncunun 8ninde birikirlerdi. Diger oyuncularin gol bélgelerinin kontrol altina
alinmasinin (bugtnktl adam ve alan savunmasi anlayisi) énemi gériimayordu.

Futbolda paslagmay! ilk uygulayaniar iskoglar olmustur (16,72). Paslasmanin
énemi anlagildiktan sonra oyuncularin sahaya yayilmalarn distncesi dogmustur.
Paslagma fikri, sistemlerin ortaya ¢tkmasinda 6nemli bir etken olusturmus ve 1872
yiinda Glascow'da, Ingiltere ve iskogya arasinda oynanan ilk resmi milli macta iskogya
2-2-6, ingiltere 1-1-8 sistemiyle oynamis ve mag golsiiz berabere sonuclanmistir (72).
Paslagma, 6nceleri kisa paslar seklinde uygulanmaktaydi. Futbolun itk zamanlarinin
basarili savunmalart bu paslagmalari koiaylikla etkisiz hale getirebiliyorlardi. Bir stre
sonra Iskoglar uzun paslarla oynamaya basladilar. Bu nedenle zamanla sistemlerde,
savunma ve hiicum arasinda denge kurulmaya baslandi. Bununla beraber 2-3-5 ve 2-
3-2-3 sistemlerinin uygulanmasiyla, giinimtz oyun sistemlerinin baslangicina yol agan
W M sistemine gegis saglandi (72).



4.1.1.1. WM Oyun Sistemi

Bu sistem, adini sahadaki savunma ve hicum oyuncularinin diziliglerinin “W” ve
“M” harflerinin sekline benzemesinden almistir. 1925 yilinda ofsayt kuralinin yeniden
diuzenlenmesi, W.M sisteminin dogmasinda blytk rol oynamistir. Cunkil yeni ofsayt
kurali, hicum oyuncularina daha ¢ok gol sansi saglamaktaydi. Daha énceki kuralda
rakip kaleye toptan daha yakin oyuncunun ofsayt saylimamasi igin arada en az G¢
oyuncu bulunmasi gerekiyordu. Yeni kuralda ise iki oyuncunun bulunmasi yeterliydi.
Bu da gol atmayi daha da 6n plana c¢ikarmaktaydi. Bununla birlikte takimlar,
savunmalarinda yeni kurgular Uretmek zorunda kaldilar. Merkezden gelebilecek
ataklarla ugrasma isi, ortada oynayan savunma oyuncusuna veriidi ve iki kenar
savunma oyuncusu ile birlikte bu oyuncularin énlerinde oynayan savunma &zellikleri
daha Ustln olan iki orta saha oyuncusu ile savunmalarini giglendirdiler. Bu sistem
icerisinde oynayan takimlar, ikisi savunmaya ve ikisi hicuma yénelik orta saha
oyunculari ile birlikte, (0 zamanlar “sihirli kare” olarak anilan) doértlu orta saha
kurgusunu olusturdular. Sag ve sol acik ile ileri ortada oynayan(santrfor) hicum
oyunculart da atak yapmadan sorumluydular (16,17,21).

1930 yilinda menajer Herbert Chapman, bu sistemi gelistirerek savunma
bélgesinin diger taraflara gére daha énemli oldugunu ortaya koydu (16). Unli menajer,
rakibi baski altina alan takimlarin geride kademe yapmadiklar takdirde kars! ataktan
dogacak bir golle karsilasilabilecegini distnmustt. Cunkd hicum eden takimin kendi
yari alaninin arkasinda genis bir oyun alani kaityordu. Chapman, iyi bir savunma
kurgusu igin merkezde oynayan ve savunma oyuncusuna bagh olarak hareket eden bir
savunma ddzeni kurmustur.

W.M sisteminde oynayan takimlar o yillarda basarili olmuslardir. Bu sistemin
avantajlan, savunmada guvenlidin saglanmasinin yani sira G¢ hicum oyuncusu ve
bunlara destek veren iki orta saha oyuncusu ile birlikte hicumda daha ¢ok sayida

oyuncu bulunduruimasidir.



Sekil 1. WM Sisteminin Saha Dizilisi

Bu sistemin en 6nemli 6zelligi, “sihirli kare” olarak anilan dért oyuncudan
olusturulan orta sahadaki bu oyuncular arasindaki siki isbirligidir. Orta sahadaki
oyuncularin ikisi hem oyun kuruculuk hem de savunmaya destek olma gérevini
Ustlenirken diger ikisi de hlicuma destek gorevini Ustlenmislerdir. Bu nedenle “sihirli
kare"yi olusturan bu oyuncularin futbol teknikleri, oyun zekalar ve yaraticilik ézellikleri
ne kadar iyi olursa sistemin basar sansi da o kadar artacaktir. Bu sistem 1930-1950
yillari arasinda Ingiltere ve diger Glkelerde basariyla uygulanmigtir (18).

4.1.1.2. (4-2-4) Oyun Sistemi

1953 yilinda Gustave Sebes yonetimindeki Macar Milli Takiminin, WM
sisteminin yaraticisi ingiliz Milli Takimini Wembley' de 6-3 ve Budapeste’de 7-1 gibi
farkli sonuclarla yenmesi, WM sisteminin dinya futbolu (zerindeki saltanatinin
yikilmasina neden olmustur. Cinkl, Macar orta saha oyuncularinin, agik oyuncularin
geri cekilmesiyle yaratilan bosluklar kullanarak farkh bir sekilde oynamalari, hicumda

4 oyuncu ve orta saha oyuncularindan birini de merkezdeki savunma oyuncusunun



yanina ¢ekerek savunmada da 4 oyuncu ile oynama fikri 4-2-4 sisteminin temelinin

atilmasini saglamistir (16,29,72).

Bu sisteme gecisle birlikte vyeni bir savunma anlayis: ortaya ¢ikmistir.
Savunma, halen ginumuzde de kabul géren dértil zincirden olugmustur. Hacum ise
ikisi merkezde ikisi agiklarda olmak Gzere oynayan dért oyuncudan olusturulmustur.

Futboldaki bu degisiklikler, daha fazla savunma oyuncusuna gérev veriime
yénunde gelistigini gostermektedir. 1870'li yillarda savunmada bir oyuncu
bulundurulurken, daha sonralar iki, Ug ve dort oyuncuya kadar artmasi, her gegen gun

savunmaya daha fazla énem verildigini distndurmektedir.

4-2-4 sistemini ilk uygulayan Macarlar, dunya futbolunda devrim yaratmiglar ve
uzun yillar basarii olmuslardir. Brezilya ulusal takimi da 1958 yilinda bu sistemle

oynayarak dinya sampiyonlugunu kazanmistir (72)

Sekil 2. (4-2-4) Oyun Sistemi Saha Dizilisi



4.1.1.3. (4-3-3) Oyun Sistemi

Bu oyun sistemini eski ve bugiinki oyun anlayigina gére inceledigimiz de; Ik
olarak 1962 Sili Dinya Kupasi’'ndan baslayarak oynanan bu sistem, iki orta saha
oyuncusunun sayica azinliga dismesi ve rakip oyuncular arasinda sikigip kalmasi
durumunu anlayan Brezilyalilar tarafindan yaratilmistir. Brezilyahlar Sili Dunya
Kupasi'ndan baslayarak, orta sahadaki Zito ve Didi’nin yanina {¢anci bir oyuncu
olarak sol agik oynayan Zagallo'yu ¢ekerek orta sahalarini giclendirmiglerdir (47). Bu
oyun sistemi temel olarak dért savunma, O¢ orta saha ve (¢ hlicum oyuncusundan
olugsmaktadir. Savunmadaki oyuncuiardan biri serbest oyuncu (libero) olarak gérev
alirken, diger G¢ oyuncu da rakibin hucum oyuncularini tutmakla géreviendiriimistir.
Serbest oyuncu (libero) bu oyuncularin kademelerine girer; oyun kuruculuk gérevini ve
savunmanin kurgusunu yapar. Bu nedenle bu sistem 1-3-3-3 seklinde de ifade
edilmektedir (21, 25).

Bu sistemde tim oyuncular oyun alaninin tamamina yaydmislardir ve alanin
ortak kullanimi séz konusudur. Bu durum sistemi uygulayan takimlara avantaj
saglamaktadir. Teknik ve taktik eksikligi olan takimiar igin oynamasi kolay ve avantajii

bir sistemdir.

4-3-3 oyun sistemi bu avantajlarinin yaninda bazi dezavantajlara da sahiptir. Ug
hticum oyuncusunun kenarlart kullanmasi daha genis alan ve mesafede oynamalarini
saglar. Ancak bu oyuncular, ¢ ‘savunma oyuncusu tarafindan kolaylikia
durdurulabildiginden, orta alan c¢esitlemelerinin  (varyasyon) uygulanmasinda
zorluklarla karsilasabilirler. Orta alan oyunculari da oyun igerisinde mevkilerinde
degiskenlik gésteremedikleri i¢in sonuca ulagsmada zorluk ¢ekilebilir.

4-3-3 oyun sistemini eski anlayigsa gére oynayan takimlarin oyuniari, rakip
takimlar tarafindan kolaylikla anlasihr. bu sistem, ginimdzin alan savunmasi ve
baskili oyun anlayisina gore yetersiz kalmaktadir Bu nedenle ginumiuiziin takimlar bu

sistemi artik bu sekliyle oynamamaktadiriar..



Sekil. 3. 4-3-3 Sistemi Saha Diziligi

4.1.2. Gliniimiiz Oyun Sistemleri

Gunumuz futbolunda, takimiarinin oyun sistemleri icerisinde savunma ve
hicum anlayisiarinin degistidini gérmekteyiz. Genel olarak takimlar savunmada alan
savunmasi kurgusuyla oynamakta ve sabit bir yapilanmadan ¢ok, esneklik gdsteren bir
savunma kurgusu uygulamaktadiriar. Bu ginun yiksek oyun temposu, daha esnek bir
savunmayi zorunlu kilmaktadir. Bu esnek yapiya sahip mevkilerin, pozisyonlara gére
yer aldi§r savunma kurgusu, ayni zamanda hicuma daha fazla oyuncu katmak
amacindadir. Yiksek kondisyonel yeteneklerle donatilmis kenar savunma oyunculari
da hicumda daha etkili olarak kullaniimaktadir (¢rnegin:Cafu-Roma, R.Carlos-Real
Madrid, Hakan Unsal-Galatasaray.,B.Lizarazu- B. Munih..).

Butun takimlarin temel amaci, topa gére ¢ogalmay: saglayarak topa mumkin
oldugunca ¢abuk sahip olmak ve topa y6nelik bir alan savunmasi yaparak rakibin
oynama alanini daraltmaktir. Bu durumda savunma oyuncusunun hareketini, top ve
takim arkadaslari belirler (kayma , kademe).
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Artik savunma kurgusunda serbest oyuncu (libero) disincesi kalkmaktadir.
Kenar savunma oyunculaninin hicuma kattimalan beklenirken, merkezdeki savunma
oyunculari igin savunma glvenli§gi 6ncelik tasimaktadir. GUnimiz sistemlerinde
serbest oyuncu (libero), savunma hattinin éninde oynatiimakta ve merkezde takimin
liderligini Ustlenen, ayni zamanda savunma &zellidi daha fazla olan orta saha

oyuncusudur (76).

Son yillarda futbolda dikkat ¢eken egilim, hicum alanlarinda daha cok sayida
oyuncu kullanirmi yénundedir. Takimlar orta alanda pozisyon degisikliklerini kullanarak,
orta saha oyuncularinin etkinligini, sistematik bir sekilde ileri u¢ oyuncularina dogru
kaydirmaktadiriar. Ornegin, Fransa ulusal takiminda Z. Zidane, Y. Djorkaef, T. Henry,
D. Trezequed, Portekiz ulusal takiminda da L.Figo, P.Sauza, Rui costa ve J. Pinto
oyun i¢erisinde surekli mevki degistirmektedirler (76).

Gunumuz futbolunda sistemler ve oyun mevkileri daha esnek bir yapida
kullaniimaktadir. Bu nedenle yiukselen oyun temposu, futbolculardan daha karmasik
dzellikler istemektedir.

4.1.2.1. Gliniimiiz ( 4-3-3) Oyun Sistemi

Gunumiz takimlari, 4-3-3- sistemini yeni sekli ve anlayigiyla oynamaktadiriar.
Bugunk( anlayisa goére savunma, hicuma yénelik ikisi kenarda ve ikisi merkezde
olmak (zere dért oyuncudan kuruludur. Merkezde oynayan savunma oyunculari, topa
ve kenardaki savunma oyunculannin pozisyonuna gore hareket ederler. Her ikisi de
kenar savunma oyuncularinin ve birbirlerinin kademelerine girerek ofsaydi diizenlerier
ve kaleciyle birlikte oynayarak oyunu geriden yonlendirirler. Savunmadaki dért oyuncu,
temel olarak alan savunmasi ve “adam adama’ oyunu birlikte uygulayarak savunma
zincirini olustururlar. Savunmada oynayan kaleci dahil ttm oyuncular, topa sahip
olduktan sonra oyun kurma gorevini Ustlenerek hiicuma katkida bulunmaktadirlar.
Daha 6nceleri sadece hicum oyuncularini durdurmakla gérevli olan kenar savunma

oyunculari ise artik ginimuzde daha fazla hiicuma kattimaktadiriar.

Orta saha ve hicum oyunculari da savunma aninda, sahadaki kendi takim
arkadaslarinin hareketlerine ve topun oynandigi bélgeye gére pozisyon alarak,



rakibin alanini ve karar verme zamanini daraltma dugincesi ile hareket
etmektedirler. Ayni zamanda orta saha ve hicum oyuncularinin oyun igerisinde
birbirleriyle yer degistirerek oynamalari da orta saha ve hicumdaki cesitlemeleri

zenginlestirmistir.

Sekil 4. Gunimiiz 4-3-3 Oyun Sistemi Saha Dizilisi

4.1.2.2. (4-4-2) Oyun Sistemi

4-4-2 Oyun Sisteminde, 4-3-3'e gére orta alan, bir fazla oyuncu ile
guclendirilmistir. Boylece bu sistem, gérinirde savunma anlayigina dayali gibidir.
Ancak, kenar savunma oyuncularinin daha atak oynamasi, hiicuma daha ¢ok sayida
oyuncunun katiimasina olanak verir. Bu sistemde iyi taktik egitim almig takimiar, orta
alan ve hlicum cesitliemelerinde daha basarnili olurlar. Bu oyun sistemi anlayisi
icerisinde oyuncular daha yluksek tempoda kosarak oynamak zorundadirlar. Savunma
dizilisi eski anlayista; 4-3-3' teki gibi bir serbest oyuncu (libero) ve adam adama
oynayan U¢ oyuncudan olusurken, gunumuz 4-4-2 oyun sistemi anlayisinda dértli
zincir seklinde alan savunmasi yaparak oynarlar. Orta alan oyunculari, savunma
sirasinda rakibin oynama alanini daraltmaya calisirken hiicum esnasinda hizla ilerdeki



oyunculan desteklemeye caligirlar. Orta saha oyunculan, farkli o6zelliklerdeki
futbolcularin bir araya gelmesiyle olusturulur. Savunmanin 6niinde savunma 6zelligi
daha fazla olan bir veya iki oyuncu géreviendirilirken diger oyuncular hicum etme
dzelliklerini tagiriar. lleri ikilideki oyuncular kenarlari ve ortayr kullanarak gol
alanlarinda yer alirlar. Bu durumda orta alan ve savunma oyunculan da bosalan
alanlari rahatlikla kullanabilme firsatini buluriar.

Sekil.5. 4-4-2 Oyun Sistemi Saha Dizilisi

4.1.2.3. (3-5-2 ) Oyun Sistemi

Bu oyun sistemi 4-4-2- sistemine aiternatif olarak dusGnGimastur (17). 4-4-2
sisteminde oynayan butun takimlar 2 hicum oyuncusuyla oynamaktadiriar. Bu
nedenle bu sistemin mantiginda savunmada 4 oyuncu ile oynamaya gerek
goralmemektedir. 2 hicum oyuncusunu 2 savunma oyuncusu ile tutmak yeterlidir.
Ancak savunmadaki oyuncularnn arkasinda serbest bir oyuncunun oynatiimasi
gerekir. Savunmadan bir oyuncuyu da orta alana katarak, orta alandaki oyuncu sayisi
5'e ¢ikartiimistir. Ancak, 5 kisiden olusturulmus orta saha oyuncularindan kenarlarda
oynayan oyuncular, takim savunmasi sirasinda savunmadaki saylyi 5'e ¢ikartirlar. Bu



durumda, orta alanin fazla sayida oyuncudan olusturuimasi takimlar igcin avantaj
olusturdugu gibi savunmada da daha fazla adam bulundurma sansi vardir. Bu nedenie
oyun sirasinda baski yapma, orta alanda ve hiicum alaninda gesitlemeler Uretmek gibi
taktik oyuniar daha kolay oimaktadir. Bu sistem giinimuz futbol oyununu daha dinamik
hale getirmistir.

3-5-2 sistemini ilk olarak seksenli yillarin basinda Avrupa takimlari oynamaya
baslamistir (18). Aiman teknik direktér Sepp Piontek, bu sistemin ilk uygulayicilarindan
ve savunucularindandir. 1982 yilinda Danimarka ulusal takiminin basinda, bu sistemi
takimina uygulatarak, Avrupa sampiyonlugunu kazanmistir. Bu sistem ginumiizde bir
¢ok takim tarafindan basariyla uygulanmaktadir.

Sekil.6. 3-5-2 Oyun Sistemi Saha Dizilisi

4.1.2.4. ( 4-5-1) Oyun Sistemi

Bu sistem, savunmaya ydnelik bir oyundur. Savunmanin yakina hafifletmek
amaciyla hiicumdaki oyuncu sayisi azaltlmis, savunma ve orta alanda fazla sayida
oyuncu bulundurularak savunma daha da guglendiriimistir. Bu sistemin mantigi
Oncelikle savunma yapmak ve ani atakla da hucuma gecmektir. Bu sistemde,



oyuncularin alani paylasiminda en fazla zorluk ¢eken ilerde tek oynayan hicum

oyuncusudur.

Gunumizde bu sistemi oynayan takimlar, bu oyunun anlayisimi daha farki
sekillerde uygulayarak savunmada ve hicumda daha etkin olabilmektedirier. Orta
alandaki oyuncularin degisken oynamalan ve daha ¢ok hicum cesitlemeleri
uygulayabilmeleri pozisyon zenginlidini artttirmaktadir.

<k
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Sekil.7. 4-5-1 Sistemi Saha Diziligi

4.1.2.5. (3-4-3 ) Oyun Sistemi

Bu sistem 3-5-2° nin daha hlcuma yénelik oynatiimasi dusuncesinden
dogmustur. Savunma kurgusu ayni sekildedir. Orta alan 4-4-2'nin orta alan kurgusuna
benzer. lleri Gglu, 4-3-3‘Gn hicum kurgusu gibi ya da iki hiicum oyuncusu ve onlara
destek veren, orta alandan hicum kulvarlarini degisken olarak kullanabilen bir
oyuncudan olusturulur. Bu sistemde genellikle hiicumda daha avantajli  olunabilir.
Ancak savunmada ve orta alanda rakibe daha fazla pozisyon sansi taninmasi géz ardi

edilmemelidir.



Sekil.8 3-4-3 Sistemi Saha Dizilisi
4.2. Oyun Sistemlerinin Oyun Mevkileriyle iligkisi

GUnumaz futbolunun sahip oldugu yuksek oyun dinamizmi, futbolculara teknik,
taktik ve en ylksek fizik ¢abalari ylkiemektedir. Her oyuncunun gérev ve fonksiyon
alanlarinin genislemesi fevkalade bir oyun olanagi sunmaktadir. Basarili takimlar
mevkilerinden sorumiu lider oyunculara sahiptirler. Bazi mevkiler sistemier igerisinde
farklh roller Ustlenirler. Bu da teknik-taktik ve fiziksel bakimdan futbolcularda farkl
ozellikleri gerektirir. Ornegin, 3-5-2 sisteminde savunmanin merkezinde durdurucu
(stoper) olarak oynayan oyuncuiardan, oncelikle rakip hicum oyuncusu ile birebir
oynanmasi istenirken (adam savunmasi), 4-4-2 sisteminde ayn bélgede oynayan bu
oyuncudan hem adam hem de alan savunmasini birlikte uygulamasi istenmektedir. Bu
istemler de farkli ézelliklerde oyuncuiari gerektirmektedir. Konuyu daha iyi agtkiamak
icin oyun mevkilerini gdézden gegirecegiz.



4.2.1. Mevkilerin Gerektirdigi Futbolcu Ozellikleri

4.2.1.1. Savunma Oyunculari

Kaleci: Gunimuz futbolunda kaleciler, ceza alani igerisindeki ve 6nindeki
oyuniara daha fazla katiimak durumunda kalmaktadiriar. Son yillarda kalecilerle ilgili
degisen oyun kurallari da bunu zorunlu kimaktadir. Artik kalecilerde de dider
oyunculardan istenilen teknik-taktik ve kondisyonel &zellikler aranmaktadir. Takim
savunmasinda; 6ninde oynayan savunma oyunculariyla uyumiu olarak hareket etmeli
ve gerektiginde de savunmadaki kademe hatalarini telafi etmelidir. Takim hicumda ise
yine diger oyuncuiar gibi oyun kuruculugu yapmak, hicumun yoénini degistirmek ya
da hizli bir hicumu baslatabilmek, dahas! hticumdaki oyunculara gol pasi atabiimek
gibi 6zelliklere de sahip olmaldir. Oyunu geriden baslatirken, ellerini ve ayaklarini
kullanmak zorunda oldugu icin , kol ve bacak kaslarinin patlayici kuvvetinin de daha iyi
olmasi gerekmektedir (20).

Merkez Savunma Oyunculan: Merkez savunma oyunculan; doértld alan
savunmasi kurgusuna dayall oynayan takimiarda, savunmanin merkezinde yer alan
ikili (tandem) oyuncu, adam savunmasi yapan takimlarda ise durdurucular (stoper) ve

savunmadaki serbest oyuculardir (libero).

Alan savunmasindaki temel anlayis, ortadaki ikilinin top kaybi riskini en alt
dizeye indirerek oynamasiyla, alan ve adam savunmasini uyumliu bir sekilde birlikte
uyguiamak, savunmadan hlcuma gegiste geriden isabetli paslarla oyunu kurmak ve
yonlendirmektir. Merkezde oynayan savunma oyunculart birlikte hareket etmek
zorundadirlar. Bu nedenle oyun igerisinde olusan pozisyonlarda bu oyuncularin
birbirlerini izlemeleri gerekir. Ornegdin; biri topla gelen rakibe midahalede bulunurken,
digeri onun arkasindaki alant kontrol etmeli ya da savunmaya derinlik kazandirmalidir.
Ayni zamanda ofsayt taktigini uygularken de ayni hizada hareket etmek zorundadiriar.

Bu mevkide oynayan oyuncular;

-Ikili miicadelelerden galip ¢ikabiimek icin diger mevkilerde oynayan oyunculara

gbre daha Ustin temel kuvvete sahip oimalidiriar.



-Savunmada serbest oyuncu (libero) olmadidi dikkate alinirsa, kademe ve
derinligin saglanmasi igin suratli ve kisa mesafelerde ¢abuk davranabilme yetenegine

sahip olmaiidiriar.

-Hava hakimiyetleri iyi olmalidir. Bu da iyi bir zamanlama ve sigrama yetenegi

gerektirir.

-Degisken bir savunma dizeninde en yuksek taktik bilgiye ve esneklige sahip

olmalidiriar.

-Irade giicli yuksek, sevk ve idare ézellikleri iyi olan oyuncular olmalidiriar (37,
65, 76).

Savunmadaki Serbest Oyuncular (Libero): Savunmada serbest oyuncudur.
Oninde oynayan durduruculann (stoperler) arkasindaki bitiin alani kontrol ederek
onlarin kademelerine girer. Savunmanin tim kurgusundan sorumiudur. Ayn! zamanda
orta saha oyuncularini savunma durumunda ydéniendirir. Yiksek bir oyun teknidi ve
taktik bilgiyle donatilmis olmalidir. Savunmadan hiicuma gegerken oyun kuruculuk
gorevini Ustlenir, gerektigi zamanlarda da hicuma katilir. Genellikle deneyimli ve takim

icerisinde sayginhdi olan liderlik 6zelliklerine sahip oyunculardan segilir (81).

Durdurucu (Stoper): Savunmada rakip hticum oyunculari ile birebir oynayan
oyuncudur. En 6nemli 6zelligi topu havadan ve yerden, rakipten énce kazanmasidir.
ikili mucadeleleri kazanabilmesi icin iri ve glicll olmalidir. Oncelikle rakibi durdurmasi

ve toplari kazanmasi istenir (25, 37, 81).

Kenar Savunma Oyunculan: Dértli savunma kurgusu seklinde oynayan
takimlarda, dortli zincirin sad ve sol kenarinda yer alan oyunculardir. Merkezi
savunma oyunculariyla uyumlu bir sekilde hareket ederler. Savunmanin esnekliginde
dénemli rol oynarlar. Ornegin; oyun sag tarafta oynanirken sol kenardaki oyuncunun
merkeze dogru yaklasarak saga dogru kayan merkez savunma oyuncularinin
bosalttigi alan kontrol altina almasi ve oyun sol tarafa dogru yéniendiginde de hizii bir
sekilde sol kenara dogru hareket etmesidir. Savunmadan hicuma gegerken,
kenarlardan hicuma katkida bulunmalidiriar. Geri dértliden hicuma katilirken, diger
savunma oyuncularindan daima topu alacag! pozisyonda durmali ve topu kazandigi
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anda iyi kullanmalidir. Savunma ve orta saha oyunculari aralarinda paslasgirlarken bos
alan bulan kenar savunma oyuncularn ileri dogru atak yapmalidir. Savunmadan
hGicuma ani gecislerde kenar savunma oyunculari, hdcuma iyi bir zamanlamayla

guvenli olarak katiimalidiriar. Bu nedenle hiicum sirasinda;

-Yiksek bir dikkat,

-Hizh karar verebiime,

-Isabetli uzun pas atabilme

-iyi bir oyun teknigi,

-Suratli olma,

-Gol alanfarinda isabetli vuruglar yapabiime &zelliklerine sahip oimasi
beklenir.

Hicumdan savunmaya gecerken;

-Erken hiicuma kalkan rakip oyuncuya aninda karsi koyabilme,
-Rakibin hicumunu geciktirebilme,
-Savunmaya hizli dénebilmek igin sdratli olma,

-Diger savunma oyuncularnyla birlikte hareket ederek,mumkin olan en kisa
strede savunma zincirini olusturabilme,

-Rakibin hucum yénin ters tarafinda kademeye girerek alan kontrolinu
yapabilme 6zelliklerine sahip olmasi beklenir (18, 37, 65, 76, 81).

Kenar savunma oyunculaninin, fiziksel olarak suratli, dayanikli ve kisa
mesafelerde ¢abuk hareket edebilme yetenegine sahip olmasi gerekmektedir. Ust
dizeyde top kontrol(, her iki ayagi ile isabetli pas ve sut atabilme, hizli top strme gibi
ylksek teknik ozelliklerle donatiimis olmalidir. Taktik agidan iyi bir goris yetenegi ;
adam ve alan savunmasini birlikte uygulayarak kenarlardan hicuma destek
verebilmelidir. Cesur, atak, guglu bir irade, kendine gtivenen ve dogru karalar verebiien
bir kisiligi olmalidir (37, 77).

4.2.1.2. Orta Saha Oyunculari ,

Yuksek oyun temposuna dayanikli, savunma ve hlicumda etkin rol oynayan,
sporsal anlamda donanimii oyuncular olmalidirlar. Her oyun sistemi kendi i¢erisinde
orta alan sekillenisini olusturur. Takimlar genel olarak orta alanlarinda 3’10, 4’14 ve 5'li
sekillerde hareket ederler. Bitin bu uygulamalarda savunma ve hticum kurgulan orta
alanda gergeklestiriimeye calisiir. Hangi sistemde olursa olsun, orta alan
diizenlenirken farkli tipte oyuncular segilir. Oyuncularin hicum ve savunma
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dzelliklerinin esit agirlikta ve birbirlerini tamamiar sekilde olmasi dikkate alinmalidir. Bu
nedenie btin sistemlerde orta alanin merkezinde ve kenarindaki oyuncular hem
fiziksel hem de teknik-taktik bakimlarindan farkh 6zellikler tasiriar.

Orta alanin merkezi iki oyuncudan olusuyorsa (4-4-2, 3-4-3 sistemierinde) ya
savunma ozelligi iyi olan iki oyuncudan ya da biri savunmanini énunde (6n libero) oyun
kurucu olarak oynayan, dideri ise hucum O6zellikleri daha iyi olan oyuncudan olusur.
Eger orta alanin merkezi ¢ oyuncudan olusuyorsa (4-3-3, 4-5-1, 3-5-2 sistemlerinde)
biri savunma 6zellikli (6n libero), diger ikisi htGcum 6zellikli ya da ikisi savunma biri

htcum &zellikleri olan oyunculardan olugturulur.

Orta alanin kenarlarindaki oyuncular, 3-5-2 ve 3-4-3 oyun sistemierinde
savunma gorevierini daha fazla Ustlenirler. Savunma durumundayken hizli pozisyon
almalar énemlidir. Ikili micadelelerde Ustunluk saglamalidiriar. Bos alaniari hizh top
siirerek degerlendirebilmelidirler. 4-4-2 ve 4-5-1 oyun sistemlerinde, orta alanin
kenarlarinda oynayan oyuncularin en belirgin 6zellikleri stratli olmalaridir. Isabetli sut
atabilme, iyi orta yapabilme, hizli ve dengeli top sirme ve gol atma becerisi gibi
yUksek bir oyun teknigine sahip olmalar gerekmektedir (37).

Orta alan oyuncularinin hem hiicum hem de savunma goérevleri vardir. Bu da
daha buytk bir alan icerisinde hareket etmelerine neden olur. Hicum sirasinda
ataklarin gogunlugu orta alan oyuncularindan kaynaklanir. Bu nedenie;

-Topa sahip olma(rakipten saklama),

-Isabetli pas yapabilme,

-Top sUrme, ¢alim atabiime,

-Sut ve orta yapabilme,

-Dar alanda oynayabilme,

-Pozisyon degisikliklerine uyum saglayabilme,

-Hicumda vyaratilan bos alanlan degerlendirebilme ozelliklerine sahip
olmalidirlar.

Savunma durumunda da rakip atagini karsilamada orta alan oyunculan gok

6nemiidir. Bu nedenle;

-Ikili micadeleleri kazanabilmeli,

-kili micadeleye giren arkadasgina destek olabilmeli,

-Rakibin atagini geciktirmeli,

-Savunmada ¢ogaimaya katkida bulunabilmelidir (37, 65, 77).



Genel olarak orta saha oyunculari, diger mevkilerdeki oyunculara gére daha
fazla fiziksel yiklemeler altinda kaliflar. Bu da ylUksek oyun temposuna karsi dayanikli
olmalarim ve fiziksel olarak en iyi sekilde donatiimalarni gerektirir. Ayrica bireysel
hareketleri ve taktik kurgular ger¢eklestirebilmeleri i¢in de iyi bir futbol teknigine sahip
olmalidiriar.

On Libero: Modern oyun sistemlerinde 6n libero anlayisi énem kazanmistir.
Gunumuz futbolunda takimlar, savunma kurgularinda “dortli zincir diziligi” seklinde
savunma kurgusunu benimsemektedirler (Fransa, Brezilya, italya, Hollanda, ingiltere
Ulusal takimiari, Real Madrid, Milan, Galatasaray, Bayern Munih, Manchester United
kultp takimiari). Savunma hattinin éninde, hem oyun kuruculugunu Ustlenen hem de
savunma oyuncularinin daha guvenli hicum yapmalari agisindan bir 6n liberoya
gereksinim duyulmaktadir. Ozellikle kenar savunma oyuncularinin hicuma katkida
bulunmalari yénanden 6n liberonun desteginin dnemi bayuktar.

iyi bir 6n libero;

-Ust diizeyde savunma,
-Oyun kuruculugu,
-iyi oyun teknigi,

-Ust dlizeyde taktik bilgi,

-Zeka

-Yuksek sorumiuluk duygusu,

-lyi bir oyun alani gérusd,

-Takim liderligi,

-Strese kars) dayanikiilik,

-Ozguven gibi 6zelliklere sahip olmalidir.

Gunimuzde; Didier Deschamps, Patrick Viera, Emmanuel Petit (Fransa) Matias
Almeyda, Fernando Redondo (Arjantin), Ivan Helguera(ispanya) Gianluca
Zambrotta(italya) Tugay Kerimoglu, Suat Kaya, (Turkiye) Philip Cocu (Hollanda)
Dietmar Hamann (Almanya) Emerson Fereiara (Brezilya) Thomas Gravesen
(Danimarka) iyi on liberolara érnek gésterilmektedir (75).

4.2.1.3. Hiicum Oyunculan

Hicum oyuncularinin ¢ok ¢abuk olarak oyun pozisyonlarindaki degisikliklere
uyum gostermeleri gerekmektedir. Bunu yapabilmek icin oyunun gerektirdigi teknik,
taktik ve kondisyonel 6zelliklere sahip olmalidirlar. Bu mevkide oynayan oyuncularin



hiicum davranis sekilleri gelistirilmis olmalidir. Hicum sirasinda diginmek icin fazla
zaman yoktur, anlik karariar vermek gerekir. Clnki hicum oyunculan, kendilerine
atitan paslari ve yapilan ortalar! golle sonuglandirabilecek becerilere sahip olmalidirlar
(21). (Hedefe ybnelik vuruslar yapabilmek, algilama, reaksiyon gésterme, karar verme,
gabukluk ve patlayici kuvvet dzellikleri gibi).

Hucum yapmak, savunma yapmaktan her zaman daha ¢ekicidir. Ama yapilan
ataklarda basarisizliga ugraniirsa hicum yapma istedinde azalmalar olabilir. Bu
nedenle hiicum oyuncularinin, israrii, sabirli ve inatgi olmalari gerekir.

Bir hdcum oyuncusunun, kendisine bos alan yaratabilmesi ¢ok zordur. Ancak,
hicumdaki dider arkadaslarina ya da orta alandan hiicuma katilan arkadaslarina bos
alan yaratmasi daha kolaydir. Hicum oyuncularinin kendi aralarinda yer degismel
kosular yapmalari hem takim arkadaslarina hem de kendilerine bos alan yaratmayi
sadlayacaktir. Hicum oyuncular sdrekli savunma oyuncularinin kontrol altinda
olduklan icin daha énce hareket ederek ¢ok kisa bir zaman diliminde hizli ve dogru

kararlar verebilmelidirler.
Hucum oyuncuiarinin

-Baski altinda topa sahip olabilme

-Ikili miicadelelerde Ustunlik saglayabilme

-Suratli

-Dar alanda ¢abuk hareket edebiime

-Her iki ayadini kullanabilme

-Top siirme ve ¢alim atabilme

-Kafa toplarinda etkili olabiime

-Algilama, zamanlama ve hizi karar verebiime

-Savunmayi aldatabilme

-Yer degistirebiime

-Baskili savunma yapabilme

-Yaraticihk gibi futbolun 6zel yetenegini kullanabilme

-Devamli atak ve yipratici olabilme

-Dider oyuncularla iletisim kurabilme (Efsanevi Macar ulusal takimi oyunculan
Hidegkuti, Puskas, Kocsis, Bozscik arasinda telepati glict oldugu inanci vardi).
-Pozisyoniari sezebilme (hlicuma nereden ve nasii gegilecegdini bilme)

-Artarda kosular yapabilme

-Hucumda oyun kurabiime

-lyi bir oyun teknigi

-Genis bir beceri dagarcigina sahip olma

23



-Farkli pozisyonlarda kaleye sut atabilme

-Yiuksek ¢ikis strati gibi ¢zelliklere sahip olmasi gerekmektedir (21, 38, 65, 72).

Hiocum kurgulari, savunma kurgularina gére daha zordur. Oyuncular arasi ig
birligi, iletisim ve birbirlerini anlayabilmek énemlidir. Oyuncular hicum taktiklerine gok
tekrar yaparak hazirlanmalidirlar. Ayrica hiicum oyuncularinin kisisel girisimieri de

sonuca ulagmada énemli rol oynar.

4.3. Futbolcularin Mevkilere Bagh Fiziksel-Fizyolojik Ozellikleri

Futbolda kardiyovaskiler dayaniklihk, sprint sUrati, topla oynama becerisi,
pas verme ve sut atabilme igin bacak kaslarinin guct futbol performansinin temel
belirleyicilerindendir (38). Kardiyovaskuier dayaniklilk 6zellikle enerji Gretim
sistemlerini etkilemesi ve fonksiyonlarinin arthrilmas) bakimindan énemilidir. Futbol
oyunun 90 dakika slren bir aktivite olmasi, aerobik dayanikhfigi 6n plana
cikarmaktadir. Ozellikle O, temini ve kullanimi futbolcu agisindan dnemii bir 6zelliktir.
Bununla birlikte futbolun teknik ve taktik istemleri bakimindan yiksek siddetteki
yuklenmelerin strekli kullanildigi bir oyun oimas! sebebiyle anaerobik ézelliklerde etkili
olmaktadir. Aerobik ve anaerobik enerji Gretiminin strekii kullanildigr 90 dakikalik sire
icerisinde, bu sistemlerin kullaniimasini etkileyen toparlanma 6zelligi de dikkatlice ele
alinmalidir. Bir futbolcunun toparianma 6zellidinin iyi olmast yorguniugu geciktirecektir.
Bdylece teknik ve taktik olaylarda 6nem tasiyan sinir-kas koordinasyonunun korunmasi
saglanacaktir. Yine bir ¢ok patlayici hareketin futbolda yer almas: da toparianma
6zelliginin dnemini arttirmaktadir.

Fizyolojik ézelliklerle beraber fiziksel yapinin degerlendiriimesi de futbola katki
sa@layacaktir. Futbolun takim oyunu olmasi ve futbolcularin farkh goérevier Gstlenmesi
fiziksel yap! farkliliklarini da beraberinde getirmektedir. Bu farkliliklar oyun igerisindeki
stratejileri de etkilemektedir. Bununla birlikte futbolda standart belirlenmis bir fiziksel
yapi yoktur. Ancak, mevkilerin dzelliklerine uygun fiziksel yapida olmak avantaj

saglamaktadir.

4.3.1. Futbolcularin Antropometrik Ozellikleri
Fizyolojik performans kisinin sahip oldugu beden yapisiyla yakin iligki icindedir.
Sportif basarinin uygun bir fiziksel yapiyla iligkili oldugu unutulmamalidir. Genel olarak
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bu bedensel yapi ozelligi , uygulanilan spor dalina uygun olmadik¢a performans
beklentisinin tam olarak gerceklesme olasihg azalmaktadir. Bununia birlikte bu yapi
yUksek performansin tek ve en énemii éigusd degildir (1, 3).

Futbolcularin performansinda vicut bilesiminin etkili olup olmadi§i baz:
arastirmacilar tarafindan inceleme ve géziem konusu olmustur. Watson, Ingiltere’de
lki futbol takimi Gzerinde yapti§i calismada, daha iri olan futbolcularin aerobik
kapasitelerinin de yuksek olduklarini bulmustur (3). Reilly tarafindan Ingiltere birinci
liginde 31 futbolcu Uzerinde yapilan bir aragtirmada da buna benzer bir géziem
saptanmistir (68). Farkli gorevlerin Ustlenildigi bir takim oyunu olan futbolda, degisik
mevkilerde oynayan oyuncularin viicut yapilarinda da farkliliklar bulunmaktadir. Alman
ulusal takimi antrendrlerinden Derwall ise orta alan ve agiklarda oynayan orta
boylularin, daha yapil olanlara gére futbola daha iyi uyum saglamakta olduklarini iddia
etmektedir (29). Farkli mevkilerdeki oyuncularin, Ustlendikleri taktiksel gérevier ve
teknik zorunluluklar agisindan boy ve adirliklarinda da farkhiiklar oldugu bir bagka
calismada agiklanmaktadir. Bu galigmada kalecilerin orta savunma oyuncular! diginda
énemli oranda diger mevkilerdeki oyunculara nazaran daha uzun ve agir olduklar
belirtiimektedir (28).

Sonuglar gostermektedir ki futbolcularin beden vyapisi, oyun sistemlieri
icerisindeki mevkilerin 6zelliklerine uygun olarak secilmelidir. Bir baska ¢aligmada da
Portekiz birinci liginde oynayan profesyonel bir futbol takimin fiziksel profili
belirlenmistir. Bu galismada 2 kaleci, 3 orta savunma oyuncusu, 2 kenar savunma
oyuncusu, 8 orta alan oyuncusu, 6 hilcum oyuncusu olmak (zere 21 futbolcu deney
grubu olarak segilmistir (66).

Tablo 1 'de gésterildigi gibi en uzun boylu oyuncular kaleciler ve orta savunma
oyunculari, en kisalari ise hicum oyuncularidir. Yine kaleciler en agir, kenar savunma
oyunculari ise en hafif oyunculardir.



Tablo 1. Portekiz 1. Liginde Oynayan 21 Futbolcunun Mevkilere Gére Fiziksel Farkiilikiari

Kaleciler| Orta Sav. Kenar Sav. | Orta Saha Hiicum
BQY 186 cm. 185,3 cm. 175 cm. 176,8 cm. 174,6 cm.
AGIRLIK 84,4 kg. 75,9 kg. 67.5kg. 74 kg. 71,1 kg.

4.3.2. Siirat ve Cabukluk Ozellikleri

Surat, sportif verimi etkileyen biyomotor 6zelliklerden biridir. Sarati, ¢evresel
etkiyi algilayarak aninda tepki verebilme ve yiksek yogunluktaki egzersiz sirasinda
cabuk guc Uretme vyetenedi olarak aciklayabiliriz. Gelistiriimesi, diJer biyomotor
dzelliklere gére sinirhdir. Bu bakimdan bireylerin genetik yapilarindan kaynakianan
fizyolojik potansiyelleri, strati etkilemektedir. Kas fibril tipleri strati etkiler. Daha CoK,
hizli kasilan kas tipi (fast twich-tip 11) fibrillerine sahip olan futbolcular daha suratlidirier
(42). Bilindigi gibi hizh kasilan kas fibrilleri, yUksek hizda uyarilan alabilecek
kaslar ylksek frekansta hareket

6zelliktedirler. Bu  &zellikleri

gerceklestirebilmektedirler. Futboldaki surat iki nokta arasindaki duz bir hat Gzerinde

sayesinde

en kisa zamanda meydana gelen bir diz kosudan daha komplekstir. Mag sirasinda bir
futbolcunun ani ¢ikis veya ani yén degistirme gibi, ¢cabuk gug Uretme gereksinimi
duyan aktiviteler yapmast onun suratiyle ilgilidir. Durarak uzun atlama, mag¢
esnasindaki belirtilen bu hareketlerin 6zellikle ivmelenme noktasinda d&nem
tasimaktadir. Kogsma ve atlamalar yatay ve dikey bilesenierden olustugu icin bu
sekildeki

dustndurmektedir (30). Futbolda kalitenin artmasi, futbolcularin sdratli eylemlerde

atlamalarin her iki aktivitenin de gelisimine katkida bulunacagini
bulunmalariyla mumkin olabilmektedir. Futbol stratlendikge, futbolcularin aktiviteleri
de buna paralel olarak artmaktadir. Son yillarda Ust duzeyde sUratli futbolcu tipi 6n
plana ¢ikmistir. Vicut adiriiklan dikkate alinmaksizin istatistiksel agidan yapilan bir
degerlendirmede hizli ve gabuk olan futbolcular, daha blytk gig Uretebilmektedir (57).
Futbolcular oyun igerisinde 5-40 metre arasinda degisen mesafeleri kisa zaman
araliklaniyla yon degistirerek veya yén degistirmeden yaparlar (10, 27, 69).

Futbolda strat olgusu birgok faktériin birbirlerini etkilemesiyle, topla ve topsuz
hareketlerin birbirini tamamlamasiyla meydana gelmektedir. Bu hareketlerin stratli bir
sekilde yapiimasini sezinleme, algilama, karar verme, konsantrasyon, dikkat,



motivasyon gibi ézellikler etkilemektedir. Futbol mag aktiviteleri sirasinda , futbolcular
yOksek tempoda kosarlarken, yon degisikliklerini de hizhh bir sekilde yapmak
zorundadiriar. Bu durum cabukiuk olarak da adlandiriabilir. Cabukluk; strat, kuvvet,
denge ve koordinasyon gibi faktérlere baghdir. Fakat yoén degistirmeden yapilan stratli
hareketleri iyi olan sporcular, ¢abuklukta iyi olmayabilir (10, 27). Cabuklugun spor
bilimlerinde ¢esitli tanimlart vardir. Ancak bu temel noktalar igeren bir tanim su sekilde
yaptlabilir; vicudun bOtinGnd veya baz! kisimlarini tek veya birlikte bulundugu
konumdan degisik yonlere istenilen hizda degistirebilme yetenegidir. Cabukiuk
becerisinin degerlendiriimesinde kisinin bir pozisyondan diger pozisyona hizh hareketi
6lctitr. Cabukiukta bedenin buytk kaslarinin hizli ve dogru koordinasyonu gerekiidir.
Kisinin c¢abukluk derecesi dodustan gelen genetik yapisiyla ve antrenmanlarla

kazanilan deneyimin sonucudur (43, 44, 45).

Siratin olusmasinda etkili olan bazi kavramlar, konuyla‘ ilgisi bakimindan

kisaca tanimlanacaktir.

Reaksiyon suresi: Kisiye bir uyaranin verilmesi ile kisinin bu uyarana istemii
olarak verdigi cevabin baslangici arasinda gegen zaman birimi reaksiyon siresi olarak
tanimlanmustir (8, 9, 19, 22). Futbolda vole vurusu, ugarak kafa vurusu, top kazanma,
atilan pasi yakalama, kalecinin penalti atislarinda ve ani sutlara verdigi tepkilerde

reaksiyon suresi 6nemiidir.

Hareket hizi: Reaksiyon slresinin hemen sonrasinda, hareketin baslamasindan
hareketin tamamlanmasina kadar gegen zaman hareket hizi olarak tanimlanmistir
(61). Futbolda hizlanabilme 6zelligi 6dnemli rol oynamaktadir. Futbolla ilgili yapilan
arastirmalarda hizlanabilme 6zelliginin futbolculara avantaj sagladigini géstermektedir.
Ornedin birebir oyunlarda hizlanabiime &zelligi iyi olan futbolculari yakalamak ve

durdurmak oldukg¢a zordur.

Tepki zamani: Hareket hizi ile reaksiyon suresinin toplami olarak
tanmianmistir (22). Futbolun, daha ¢ok kisa mesafelerde hizli hareket ederek
oynanan bir oyun olmasi tepki zamaninin futbolda énemini arttirmaktadir.
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Cabuk denge kurabilme o6zelligi: Futbolda performans! belirlemede oldukga
onemlidir. Rakibin baskisi altinda dengeyi koruyabilme, kaybedilen bir top sonrasi
tekrar toparianabilme ve topu tekrar kazanabilme, aidatmalar sonrasi ¢ok ¢abuk olarak
toparlanabilme, kaybedilen dengenin tekrar suratle kurulabilmesi, gegilen rakip ve
kazanilan top sonrasi dengeyi koruyarak sut atabilme, topla g¢abuk olarak geriye
doénerek ya da yon degistirmek gibi hareketler denge kurabilme 6zelligi ile ilgilidir.

Maksimum sirat. Onemli olan futbolcunun tekni§i bozuimadan en kisa
zamanda maksimum sirate ulagabilmesi ve teknigini, maksimum suratte, hedefe
yonelik ofarak uygulayabilmesidir.

Futbolun ani ve hizli hareketler yapilarak oynanan bir oyun oldugu géz éniine
alindiginda, reaksiyon siresi, hareket hizi, tepki zamani ve ¢abuk denge kurabilme
dzelliklerinin oyun igerisinde daha dnemili oldugu anlasilabilir.

4.3.3. Aerobik Performans Ozellikleri

Aerobik performans, aerobik gl¢ ve aerobik kapasite ile belirlenir. Aerobik gug,
yiksek seviyede aerobik enerji Uretebilme yetenegidir ve bireyin bir dakikada
kullanabildigi maksimal oksijen miktar1 (Max VOy) ile tanimlanir. Aerobik kapasite ise
bir egzersizi uzun stre surdirebiime yetenegidir ve dayanikiilikla esdegderdedir (15).
Aerobik gig¢ kisinin O, kullanma kapasitesiyle simirhdir. Maksimal bir efor sirasinda
solunum sistemi yeterli oksijeni organizmaya sokar. Ancak, oksijenin dokulara
tasinmasinda dolasim sistemi siniriayici bir faktérddr (23). Dolayisiyla solunum sistemi
aracihgiyla O, teminin ylksek dlzeyde oimasi, dolagim sisteminin fonksiyonuyla fazia
oksijen temin etse de dolagim sistemi yeteri kadar gelistiriimemigse dokulara fazia
oksijen taginamaz yani dokunun kullandidi oksijen artmamis olur. Dayaniklihgi
gelistirmede amag, oksijen tasima sistemini gelistirmektir. Aerobik giicin belirleyici
kriteri olarak tanimlanan MaxVQO, kullanimindan ilk bahseden A.V. Hill olmustur. Hill'e
gore bir Unite zamanda alinan O,, solunum ve dolasim sistemlerinin sinirlamasi nedeni
ile belirli bir maksimum dlzeye erisir ve yapilan is artsa da o duzeyde kalir. Kisiye
giderek artan is yaptiriididinda kullandidt O, miktari dogrusal bir sekilde artar ancak



belirli bir is gucli Uzerinde O, kullanimt artik daha fazla artis géstermez, ayni duzeyde
kalir,Iste bu noktada kisinin kullandigi O, maksimaldir ve MaxVO, adini alir (2,13,24).

MaxVO; bireyin yasina, cinsiyetine, viicut yapisina ve antrenman duzeyine gére
degisir. Dogumdan itibaren yasla birlikte MaxVO, artmaya baglar, 18-20 yaslarinda en
yiksek degere erisir. Biyolojik yaslanma ve hareketsiz yagsamla birlikte azalmaya
baglar (2, 23, 46).

Bireyin bir dakikada kuilanabildigi MaxVO, miktari, aerobik glcin belirleyici
kriteridir. Submaksimal bir eforu devam ettirebilmek aerobik glce baghdir. Spor
yapmayan normal aktivite iginde buiunan bireylerin MaxVO, degerleri 50 cc/kg/dk.dir.
Cesitli spor branglarinda MaxVO, degerleri farkliliklar gdsterir. Bu degerler
futbolcularda ortalama 60 cc/kg/dk kadarken, uzun mesafe kosuculan ve kayak gibi
dayaniklihik sporlarinda 70-80 cc/kg/dk.dir (4). Bu nedenle futbol antrenmanlarinin
planlanmasinda aerobik gi¢ énemi oraninda gelistirilmelidir .

4.3.4. Anaerobik Performans Ozellikleri

Anaerobik performans, temel olarak kisa sUrede sonuglanan patiayici tarzda
egzersizleri icerdiginden ihtiya¢ duyulan acil enerji ATP, CP ve anaerobik glikolizden
saglanmaktadir (36). Bu yolla Uretilebilen toplam enerji miktari da anaerobik kapasiteyi

olusturmaktir (27).

Hollman'a gore anaerobik enerji Uretim yoluyla viicut, belirli bir siire oksijensiz
ortamda yuUksek bir verimliligi ortaya koyabilecek duruma erigir (48). Sportif oyunlarda
bir cok yuklenmeler anaerobik enerji Uretimi sirasinda yapilmaktadir. Her kas
calismasi ATP'nin ADP'ye indirgenmesi ve inorganik P'nin agiga ¢ikmasiyla baslar.
Bunun sonucunda enerji serbest kalarak kas ¢alismasi saglanir (48).

Anaerobik laktasit sistemde CP, sinirli sayida kas hiicresinde depo edilir. ATP-
CP sistemi sadece 8-10 saniye icinde, yiksek hiz ve patlayici aktiviteler igin enerji
kaynagi saglar (30). Kasta kisith miktarda ATP bulunmasi nedeniyle ylksek giddette
fiziksel aktivitenin baglamasiyla ATP ¢ok kisa zamanda tukenir (23).



Anaerobik alaktasit sistemde, enerji Uretimi 8-10 saniye streyi kapsadi§indan
yaklasik 40 saniyeye kadar olan enerji ihtiyaci laktik asit sistemden saglanir. Kas
hticresi ve karacigerde elde edilen glikojen, enerji olarak serbest birakilir ve anaerobik
glikoliz sonunda laktik asit agia ¢ikar (34, 84). Kasin anaerobik glikoliz yol i¢in
kullandigi enerji kaynag! glikojendir. ATP-CP sistemine orania daha uzun 30-90 sn.
slren siddetli calismalarda kullanilan yoldur. Bu enerji yolu oksijen yoklugunda kasin
ATP Uretmek i¢in bagvurdugu yoldur (23).

4.4. Futbol Oyununun Analizi

Hareket analizi genel hatlariyla ylrame, kogma, sprint, top kapma, kafa vurusu,
topla beraber alinan mesafe ve toplam kat edilen mesafenin &lglimesidir. Bu
hareketler yrime, dustk, orta ve yiksek siddette kosular ve kisa mesafeli sprintlerdir.
Futbol oyunu sirresince yapilan hareketleri, yuksek siddette efor gerektiren hareketler
ve dusitk siddette efor gerektiren uzun sureli hareketler olmak Gzere iki grupta
inceleyebiliriz. Bu hareketlerin siddetlerini, organizmaya etkisi ve enerji uretim
sistemleri agisindan degerlendirdigimizde futbol oyununun aerobik ve anaerobik gicin

kullanimi yéniyle de incelenmesi 6nem tasir.

Futbol, aerobik ve anaerobik glicin bransin ihtiyac! dogrultusunda kullanildigi
surat, ceviklik, esneklik, denge gibi kassal fonksiyonlarin Ust diizeyde oldudu bir spor
dalidir. Ayrica kardio-respiratér faktérlerin performans Gzerinde etkileri olan kendine
0zgl topla yapilan teknik ve taktik 6zellikleri tasiyan kompleks bir oyundur (3). Son
yillarda futbolla ilgili yapitlan arastirmalar, futbolcunun sahadaki topsuz veya topla
hareketlerini organizmada olusturdugu etkiler bakimindan ele almistir. Bir mtsabaka
sirasinda futbolcunun gergeklestirdidi tim hareketler miktar, mesafe, siddet, zaman
bakimindan degderlendirilerek antrenman planlamalarina yén verilmektedir (39, 40, 49).
Genel olarak bir futbol mag¢inin analizi, futbolcunun oyun igerisindeki hareketlerinin
gerceklestirimesindeki enerji Uretim sistemlerinin aerobik veya anerobik yolla
karsilanip karsilanmadigl, kassal fonksiyonlarin, teknik ve taktik uygulamalarin
dederlendiriimesinde futbolcunun bir misabaka sirasinda topsuz ve topla yapmis
oldugu hareketler, analiz ¢alismalari icerisinde yer almaktadir. Bu analizlerin
sonuglarnin oyun sistemieri ve taktikleri cercevesinde dederlendirilmesi, yapilacak
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antrenman planiamalarinda daha verimli sonuglarin alinmasini mamkin kilacaktir.
Gunumz futbolunda mevkilere gére géreviendirilen futbolcular ek bir ¢ok gérevier
Ustlenmektedirier. Bu sekilde yapilan analizlerin degerlendiriimesinde futbolcularin
mevkilerinin farklii§i géz énunde bulunduruimali ve sonuglarinin yorumlanmasina bu
agidan yaklasiimalidir. Bu bakimdan calismamizda futbol oyununun analizi, enerji
sistemleri, topsuz ve topla hareketler, futbolcularin mevkilerine gére fiziksel-fizyolojik

farkhliklar agisindan incelenmeye caligilacaktir.

4.4.1.Enerji Uretim Sistemleri ve Futbol

Futbol oyunu enerji metabolizmasi agisindan incelendiginde musabaka
esnasinda sporcunun yaptigi hareketlerin suresi, tekrar sayisi, siddeti, hareketler
arasi dinlenme sureleri, harcanan veya kullaniian enerji sistemlerini belirlemektedir. Bu
bakimdan musabaka esnasinda futbolcularin hareketleri degerlendiriimelidir. Bu
konuda birgok calisma bulunmaktadir. Withers'e gére % 78.5, Matyhew'e gére %89.7,
Ohashi'ye gére %87.2’ sini aerobik egzersizler olusturmaktadir (60, 63, 64, 82). Ayrica
musabaka sirasinda ¢esitli telemetrik aletlerle futbolcularin dakikadaki kalp atim sayist
(HR), 1. Yan 169, 2. Yan 165 olarak bulunmustur. Futbol oyunu sirasinda,
futbolcularin maksimum oksijen kullanabiime kapasitelerinin ortalama %75 oidugu, 1.
Yarida katettikleri mesafe ile MaxVVO, ‘leri arasinda bir iliski oimadidi halde 2. Yar
anlamli bir iligki oldugu saptanmistir (40).

Bireyin submaksimal bir eforu devam ettirebilme yetenegi, ge¢ yoruiup erken
toparlanabilmesi aerobik kapasitenin diizeyine baghidir. Futbol oyunu sirasinda aerobik
metabolizmanin blylk bir yuzdeye sahip olmasi, futbolcularin oyun sirasinda geg
yorulup erken toparlanabilme ihtiyaci, futbol oyunculan igin aerobik kapasitenin
6nemini ortaya koyar. Bir ¢ok calisma sonucuna gére futbolcularin maksimal aerobik
kapasiteleri uzun mesafeciler kadar olmasa bile onlara yakin durumdadir (3,12).

Futbol oyunu sirasinda laktik anaerobik enerji metabolizmasinin roli gok azdir.
Bunun nedeni ylUksek siddetteki hareketlerin ortalama suresinin 3,7 sn, ortalama
mesafenin 22,4 m. olmasindan kaynaklanabilir (83). Ancak, Bompa' ya gére ise laktik
anaerobik metabolizmanin da futbol oyununda etkisi vardir. Bunun agiklamasinda da
4-15 sn sureli % 95 siddetindeki kisa bir ylUklenme sonrasi, dinlenme kisa olursa
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creatin fosfat yenilenmesi tamamlanamayacagindan, fosfat reaksiyonu vyerine
anaerobik glikolizis asil enerji kaynadi olarak kullanifacaktir (23). Futbol oyunu
sirasinda 98 kez submaksimal kosu, 35 kez sprint meydana geldigi dusOnulirse butin
buniarin ne kadar kisa araliklarla olabilecegi rahatlikila aniasifabilir. Buna yakin
sonucglardan Reilly ve Thomas da bahsetmektedir. Futbol oyununda ortalama 15 m.
civarinda sprintler 90 sn. araliklarla ve sprintle birlikte submaksimal kogularin da 30 sn.
de bir meydana geldigi rapor edilmistir (67).

Oyun igerisinde bir futbolcunun ortalama 22,4 m. mesafeli sprintleri 35-52 kez
kostugu dustnulirse bu durumda alaktik anaerob metabolizmanin da blytk rol
oynadig aciktir (79, 82, 83). Ozellikle submaksimal kosu ve sprintlerin rakipten topun
kazaniimasinda, gol éncesi rakibi kontrol etmede, rakibi toplu veya topsuz gegmede
meydana geldidi dustndlurse alaktik anaerob metabolizmanin énemi daha da artar
(40).

Bir ¢ok spor disiplininde enerji metabolizmalarinin katki oranlarinin analizi
yapilmakta, bu sonuclar i1siginda antrenmanlar igin tavsiyelerdé bulunulmaktadir.
Ornegin; 100 m. surat kosucusu ile 200 m., 400 m. kosucusunun antrenman
programian farklidir. Futbolunda diger spor disiplinlerine gére etkili fizyolojik faktdrieri
ve oranlan farkli oldugundan antrenman programilarinin da farkh olmast gerekir. Bu
nedenle en iyi 6zel yUklenme, hem zamanin, hem sahanin, hem de oyuncularin
sayisinin uygunlugu bakimindan tam saha, 90 dakikaiik futbol oyunu diye
dusunulebilir. Fakat uygulamada, istekli oyuncularin bazilarinin fiziksel antrenmani
yeterli olmayabilir. Ayrica her oyuncunu ne kadar kostugunun kontrolt de zordur (12).

4.4.1.1. Aerobik Giiciin Kullanimi ve Futbol

Futbol mulsabakas: esnasinda yapilan dustk siddetli hareketler igerisinde
yurime ile dusUk siddetteki kosular yoduniuktadir. Bu da futbolda aerobik
dayaniklihdin énemini gosterir. Aerobik dayanikliigin en iyi kriteri olan MaxVO2'nin
bazi spor dallarina gore futbolcularda daha iyi gelistigi gortimustir (Tablo 2). Kéin
spor yliksek okulunun spor tibbi enstitistnin verilerinde bu konuyla ilgili bilgilere

rastlanmaktadir (54).
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Tablo.2. Spor Brangfarinda MaxVVQ2 Degerleri

SPOR TURU Dakika bast diigen O alimi(litre)
20-30 yas spor yapan erkekler 3,2
Orta mesafe kosuculan 4,0
Kurekgeiler 46
Bisikletgiler 50-6,0
1.Lig F.C. KéIn futbolculari 4,6

Oyun sirasinda O, alimi dlgtldugunde 1-2 it/dk. degerler elde edilmistir (64).
Ancak bu ortalama degerler telemetrik 6l¢timlerle tekrarlandidinda, degisik futbol
aktivitelerinde farkhi O, kullanimt degerleri bulunmustur. En yiksek O, alimi 4 It/dk.
aldatma sirasinda 6lctimus, bire-bir ve Uge-bir gibi alistirmalarda ise O,, 2-4 It/dk.
arasinda bulunmustur (51). Kalp dakika frekansinin (KDF) sirekli kaydediimesi ile de
aerobik enerji sisteminin kullanimi degerlendirilmistir. Mag sirasindaki ortalama KDF
degerieri 165-175 arasinda bulunmustur (maksimal KDF sayisinin %80-93 arasi).
Danimarka'da bir lig mag¢inda 6 oyuncu (zerinde yapilan olgimlerde magin ilk
devresinde ortalama KDF 164/dk, ikinci devrede ise 154/dk. Saptanmistir (15). Yine
Danimarka 1. Liginde 4 mag icin 6 oyuncu (izerinde yapilan ¢aligmada 10 dakikalik bir
sure igin en yuksek KDF %73 altinda bir deger, 57 dakika igin KDF %73-92 arasinda
bir de@er, 23 dakika icin KDF %92 ve Ustl bulunmustur. Ancak elestirmenler KDF'nin
her zaman O, alimini yansitmadigi goristndedir (69).

Dogrusal KDF-VO, iliskisi statik kasiimalarda, kiigik kas gruplarinin kullaniidig
egzersizierde, duygusal ve sicaklik streslerinde bozuimakta, KDF asin artmaktadir.
Futbol igin buylk kas gruplariyla yapilan dinamik egzersizlerin siddeti nispeten yiksek
oldugu igin KDF'nin O, alimini dogru yansittigini digdnebiliriz.

Sprintlerde O, aliminda KDF sayisinin orantisiz bir sekilde arttigi bilinmektedir.
Ancak futbolda sprintler toplam oyun slresinin %1’inden azini olustururlar. Bu
durumda futboldaki O, aliminin tahmininde KDF'nin o6iglimesiyle buyUk bir hata
yapiimadidi soylenebilir. Bir mag¢ siresince ortalama is yukinin %70 MaxVO, oldugu
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bilinmektedir. Bu deger, bir oyuncunun mag sirasinda yakiasik ofarak toplam 11 km.
kat ettigi ve ortalama hizinin 7.2 km/saat oldugu g6z éninde tutuldugunda yuksek gibi
gérulmektedir. Bununia birlikte futbolda hizianmalar, yén degistirmeler, yavasiamalar,
sigramalar, yerden hareketlenmeler (dustp kalkma) ve statik kas kasiimalari enerji
kullanimini blyuk élciide arttirmaktadir (14).

Elit oyuncular igin MaxVO,, ortalama olarak 56-69 mit/dk/kg bulunmustur
(8,13,15,28,79). Bu degerler, dayanikliigin 6n planda olduju baska takim
oyunlarindaki degerlere benzerdir. Ancak, dayanikiilik sporlarindaki elit sporcularda
gorulen 80 miv/dk/kg degderlerden dusuktur (68).

Yapilan cgaligmalarda MaxVO;'nin takim igindeki poziéyonlara gére de
degdiskenlik gbsterdidi tespit edilmistir. Danimarkali elit oyuncularin sonuglarinda kenar
savunma oyuncularinin ve orta alan oyuncularinin en yuksek degerlere, kaleci orta
savunma oyuncularinin en distk degerlere sahip oldugu bulunmustur (tablo.3). Bu
sonuglarla birlikte yapilan bir ¢ok caligmada da ayni mevki oyuncularda degisken
degerlere rastlanmistir (15). Bu durumun, oyun sistemlerinde oyunculardan beklenen

gérevlerin degisikliklerinden kaynaklanildig1 dastndiebilir.

Tablo.3. Danimarkall futbolcularin mevkilerine gére Max VO, Degerleri

Kaleciler | Orta Sav. Oy. | Kenar Sav. Oy. | Orta Saha Oy. | Hiicum Oy.
MaxVO 51.0 56.4 61.9 62.4 60.2
2 5-53. .2-68. .9-76. .2-68. .1-64.
(mi/dk/kg) (48.5-53.5) | (54.2-68.4) (52.9-76.9) (54.2-68.4) (50.1-64.4)

Suudi Arabistanli elit futbol oyunculan Uzerinde yaptan bir ¢alismada da

MaxVO, degerleri ortalama olarak 56,8 t+ 4,8 mi/kg/dak. bulunmustur. Bu ¢alismada
mevkiler agisindan yapilan dederlendirmede orta alan ve orta savunma oyuncularn
arasinda dusik ve ylksek bireysel farkiliklar bulunmasina ragmen diger mevkilerde
oynayan oyuncularia énemili bir farkitik olmadig! belirtiimektedir (5)
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Yine Danimarkali elit oyuncularda takimin asi ve yedek oyunculari arasinda
MaxVO; agisindan bir fark olmadi@ gortuimaistir (15). Béylece MaxVOs'nin takima
girme bakimindan kritik parametre olmadi§: sonucu ileri strtlebilir.

4.4.1.2. Anaerobik Giiciin Kullanim: ve Futbol

Futbolda ani hizlanma, yén degistirme, ayak ve kafa vurusu, ikili micadele gibi
hareketler, anaerobik enerjiyle (alaktasit ve laktasit anaerobik kapasiteler) ilgili kisa
streli ve ¢ok suratli eforlardir. Futbolda ¢ok sik tekrarlanan bu eforlar arasinda
futbolcunun toparlanma 6lgitl kandaki laktat oramidir. DUsik laktat oraniari ile bu
eforfari misabaka boyunca basanli ve ayni slratte gercekiestirebilmek ¢ok énemlidir
(84). Futbol oyunu analiz edildiginde oyun igerisinde bir futbolcunun ortalama 22,4
metrelik mesafeli sprintleri 35-52 kez kostugu dustniltrse alaktasit metabolizmanin da
buyuk rol oynadig géralir.

Elit oyuncularda, bir futbol maginda yiuksek yodunluktaki toplam egzersiz
sUresi yaklagik 7 dakikadir. Bunun iginde ortalama olarak 2 saniye siren yaklasik 19
sprint bulunur (15). Bu sprintlerde dogal olarak CP ve depolanmis ATP enerji kaynagi
olarak kullaniir. Geri kalan anaerobik enerji anaerob glikolizle saglanir. Futbol
oyununun araliklt sekilde oynanmasinin dogasi ile CP konsantrasyonu oynamalar
gosterir (sekil.9). Maksimal kontraksiyonlarda kasici CP konsantrasyonu belirgin bir
dusls gosterir. Fakat 2 dakika iginde baslangi¢ dizeyine déner (71).
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Geri kalan anaerobik enerji anaerobik glikolizle saglanir. Glikolizin yluksek
siddetteki bir egzersizin baslangicinda hemen Ust duzeyde bir aktivasyona gectigi ve
laktatin hemen egzersiz basinda dretildigi bildiriimistir (11,62). Futbolda kandaki laktat
seviyesi anaerobik laktasit enerji Uretiminin géstergesi olarak kullaniimaktadir. Kan
laktat seviyesi kasta Uretim, kana salinim ve kandan uzaklagtirma arasinda bir denge
gosterir. Yiuksek yoguniuktaki bir egzersizden sonra laktat, aktif kaslarda metabolize
edilir. Bu periyodlarda dustk yoduniuktaki egzersizier devreye sokulursa bu kaslarin
laktat kullanimi daha da artar. Ayrica kandaki laktat kalp, karaciger, bébrek ve aktif

olmayan kaslar tarafindan kullanilir.

Genelde devre arasi ve mag¢ sonrasi kandaki laktat seviyesi belirlenmigtir. Bazi
arastirmalarda da ma¢ sonrasindaki laktat seviyesi arastiriimistir. isveg'te 1. lig
oyuncularinin kan laktat seviyelerinin birinci devrenin sonunda 9,5 mmol , mag¢ sonrasi
ise 7,2 mmol oldudu belirlenmistir. Amatér lig oyuncularinda ise bu rakam 4,0-3,9
mmol seviyelerinde bulunmustur. 2. lig ve 3. lig oyuncularinin degderleri 1.lig ve amatér

lig oyuncularinin arasindadir (32).

2. devrede laktat seviyesinin dismesi oyuncularin daha az toplam mesafe kat
etmeleri (5.4 km.'den 4.7 km. 'ye dusuyor) ve yiksek yodunluktaki kosu mesafesinin
de (1.7km'den 0.83 km’ ye diistyor) azalmasina baglidir. Ortalama nabzin 2. Devrede
10/dk. disik olmasi bu bulgularia uyumiudur.

Anaerobik glg, anaerobik kapasite, aerob dayanikhiltk ve maksimum O, alimi
bir futbolcunun fiziksel kapasitesi i¢in bir gdsterge olabilir. Ancak kesin ofarak bir
futbolcunun mag sirasinda aralikli olarak egzersiz yapma kapasitesini ortaya
koymamaktadir. Konuyla ilgili yapilan diger ¢alismalarda MaxVO; ile futbol maglarinda
katedilen mesafe arasinda bir korelasyon bulundugu géralmustir (42, 70). Bununla
birlikte uzun stren aralikli egzersiz performans! ile bir korelasyon bulunmamigtir. Bu
sonuglarda MaxVQO'in oyun sirasindaki performans igin hassas bir 6icd olmadi§in
dustndurmektedir. Bu sonuglar destekleyen bir bulgu da 3 haftalik bir dinlenmenin
MaxVO,'yi degistirmedi§i ancak futbola 6zgi egzersiz performansinda anlamii bir
disuse neden oldugunu géstermektedir (11). Futbol igin daha yuksek guvenilirligi olan
ve futbolda gézlenen egzersiz tiplerini igeren bir dayaniklilik performans testi gereklidir.
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Buna 6rnek olarak Bangsbo ‘nun gelistirdigi sprint testi énerilebilinir (13). Bu testte
oyuncuiar 40 metrelik mesafeyi asimetrik olarak 7 kez en ytksek hizda kosarlar ve
sprintler arasi zaman 25 saniyelik bir kosuyu igerir. Her siprintin stresi kaydedilir.
Sonuglar en iyi zaman, ortalama zaman ve yorgunluk zamani olarak degerlendirilir. En
iyi zaman, 7 sprint stresinin en iyisidir. Ortalama zaman, 7 sprint stresinin ortalamasi
olarak hesaplanir. Yorgunluk zamant, en yavas ve en hizli zamanin arasindaki farktir.
Bununla birlikte tek bir testin futbol oyunundaki karmasik performans sekiini
yansitmayacag: da dikkate alinmalidir. Ornegin taktik geregi futbolcularin hareket
alaniar ve sinirlanmalari bu baglamda énem kazanir. '

4.4.2. Oyun igerisindeki Hareketler ve Futbol

Futbol, aerobik ve anaerobik eforlann dénisimlil olarak kullanildigr surat,
kuvvet, ceviklik, esneklik, denge ve kassal kardiovaskular dayanikliik gibi faktérlerin
performansa etki ettigi koordineli bir spordur. (2) Futbolda bir ¢ok fizyolojik, motorsali,
kardiorespratuvar etken futbolun gerektirdigi oranda etkili olmaktadir. Futbolun gerekli
ihtiyaclanini belirlemek, fizyolojik profilini ¢ikarmak i¢in 6éncelikle futbol oyununun

hareket analizini yapmak gerekir.

Reilly ve Thomas’'a goére futbol oyununda katedilen toplam mesafe, fizyolojik
yUkle iliski kurularak futbol oyununa etki eden fizyolojik faktdrler hakkinda genel bir fikir
verebilir (67). Fakat futbol oyunu sirasinda, futbolculara etki eden fizyolojik yuklerin
tesirlerini dogru olarak bulabilmek icin gézlemlerin gercek mag¢ kosullarinda yaptimasi
gerekir (41). Olgumlerin objektif ve gegerli olmasi igin sistematik mag¢ analiz

metotlarinin kullantimasi dnemlidir.

Futbol oyununda etkili fizyolojik faktérierin antrene edilmesi safhasinda,
oncelikle etkin enerji metabolizmalari ve motorsal 6zellikler ihtiya¢ duyulan oranda
geligtiriimelidir. llerleyen zamanda temel olarak gelismis olan bu o6zelliklerin futbola
6zgl uyumu gerceklestiriimelidir. Yani futbola 6zgu fiziksel antrenman yapiimalidir.



4.4.2.1. Futbolda Topsuz Yapilan Hareketlier

Futbolda topsuz hareketler genel hatlariyla durma, yUrume, jogging, dusuk
siddefte kosu, orta siddette kosu, ylksek siddette kosu, sprint, yan yan ve geri geri
kosu, sigramalar ve toplam katedilen mesafeler olarak dederlendirilmektedir (Tablo 4).

Tablo 4. Futbol Qyununda Katedilen Mesafenin Siddetlere Gére Kategorize Edilmesi

Diiglik siddetli % 16 - % 20 Yiurime,durma
hareketler 1.3-2.4 m/sn

Orta siddetteki %25 -% 60 Jogging
hareketler 2.04- 4.89 m/sn

Yiiksek siddetteki %60- %80- %100 Sprintler ve
hareketler 4.89- 6.83- 8.15 m/sn submaksimal kosu

Bu konuda yapilan arastirmalarda futbolcularin misabaka sirasindaki hareket
sekilleri, ilk arastirmalarda oldukc¢a sinirl tutulmustur. Reilly'nin 1976 yiinda durma,
yGrime, jogging, submaksimal kosular ve sprintler temeline dayali bir arastirma
yapmistir (67). Daha sonraki ¢aligmalarda bu parametrelere ek olarak analizi yapilan
hareketlerin hizlan dederlendirme igerisine alinmaya baslanmistir (6, 35, 41, 56, 64).
Baz: eski caligmalarda hareketler kisa bir sure filme alinmig, sonra butin oyuna
uyarianarak sonug cikarimaya g¢alistimistir. Seliger ve arkadaslari 1970 yilinda
Cekoslavakya'da 16 &grencinin futbol oyununu 10 dak. incelemigler ve bunu 90
dakikaya uyariadikiarinda bir oyuncunun ortalama olarak toplam kat ettigi mesafenin
11.538 m. kadar oldugunu varsaymuslardir (2). Withers ve ¢calisma arkadasglarina goére
de bitin oyun esnasinda kat edilen mesafe ortalama 11527 metredir (82).

Van Gool'n yapti§i bir arastirmaya gére (tablo 5), aktivitelerin siddet oranlarina
gore kat edilen mesafeler gosteriimistir (41).



Tablo 5. Aktivitelerin Siddet Oranlarina Gére Katedilen Mesafeler

1. yan 2. Yan Toplam Orani
Toplam mesafe 5335 m. 4890 m. 10225 m. % 100
Diisiik sid.aktiv. 2190 m. 2187 m. 4383 m. %42.5
Orta gid. Aktiv. 2732 m. 2339 m. 5071 m. % 49.6
Yiik.sid. aktiv. 407 m. 365 m. 771 m. % 7.5

Yine Danimarka 1. Ligi orta alan oyunculannin yapilan hareket analizlerinde
toplam kat edilen mesafe en az 9km. en ¢ok 14 km. lik bir dag:limla ortalama 10.8 km.

bulunmustur (Sekil.10) (13).
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Géraldugu gibi bu ¢alismalarda toplam kat edilen mesafeler arasinda pek fark
yoktur. Ancak, oyuncularin teknik-taktik kapasiteleri, kondisyonu, karsi takimin
performansi, magin 6nemi ve motivasyon gibi faktdrler 90 dakikaiik sure igerisinde kat
edilen toplam mesafeye etki ederler (2). Danimarkal Ust dizey oyuncularin toplam kat
edilen mesafelerin igerigi incelendiginde toplam oyun slresinin %40’inda yurime,
%17'sinde durma , %35 ve %8 arasinda diigilk ve yiksek hizda kosularn kapsadigi
gérulmektedir. Sprint aktiviteleri ise %0.6 civannda hesaplanmigtir (13). Withers ve
arkadaslari ise toplam kat edilen mesafenin %78.5'ini yiruime, jogging ve dusik siddeteki
aktiviteler, %18.8'ini ise ytksek siddette efor gerektiren hareketler olarak tesbit etmislerdir
(82). Buna benzer bir arastirmayi da Winkler, 1983 yilinda Almanya’da yapmistir (tablo 6).
Elde edilen verileri inceledigimizde toplam kat edilen mesafenin %86.8'i yirime ve dugik
siddetteki aktiviteler, %13.2’si yliksek siddette efor gerektiren hareketlerdir (54). Bu bilgiler
futbol antrenmanlarinin temelinin tespitinde énemlidir. Fiziksel gi¢ uyumu her spor dali igin
dzeldir. Bu nedenle fiziksel glic uyumunu gelistiren antrenmanlarin oyunun karakterine

uygun otmasi gerekir.

Tablo 6.Fedaral Almanya 1. Liginde Farkli Mevkilerdeki Futbolcularin Hareket Analizi

Mevki Yiuriime Jogging Sprint Toplam
Breitner 0. Saha 2382 7422 1686 11940
Burgsmiiller 0. Saha 3324 6332 1242 11198
Grobe O. Saha 1797 7422 1507 10726
K.H.Rummenigge | Hucum 3771 2839 1097 7707
Fischer Hucum 2655 4605 1098 8956
Mill Hucum 2668 5892 1079 9639
Hrubesch Hicum 3192 5360 1323 9875
Pezzey Libero 3312 4518 864 8694
Briegel Savunma 2589 6140 1097 9826
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4.4.2.2. Futbolda Topla Yapilan Hareketler

Futboida topla yaptian hareketler oldukgca ¢ok gesitlilik goésterirler. Buna karsin
90 dakikalik bir misabaka esnasinda topla oynanan sure 2 dakika civarindadir. Topla
oynama slresi az olmasina ragmen sonug Uzerinde ¢ok etkili olmasindan dolay! topla
yapilan hareketlerin gerceklestiriimesinde ihtiya¢ duyulan fiziksel ve teknik gerekiilikler
dikkatle degerlendirilmelidir.

Oyun esnasinda futbolcular, topsuz hareketlerin ¢esitli érnekierini topla birlikte
gerceklestirirler. Bu bakimdan topla ve topsuz yapiian hareketler buyuk bir benzerlik
goésterir. Kaslarin fonksiyonlari agisindan bir ¢ok hareketi gergeklestirirken ihtiyag
duyulan kuvvet, hareketlilik ve esneklik 6zellikleri bayuk bir benzerlik igerisindedir.
Ornedin bacak kaslarinin patiayici kuvveti futbolcunun topsuz olarak yapti§i ani
cikislar ve sigramalarda kullaniididi gibi topla en sik yapilan hareketlerden biri olan gut
tekniginin uygulanmasinda da gereklidir. Aym sekilde top sirme futbolcunun sprint
dzelligi ile koordinatif yetenegdinin birlikte sunuimasidir. Yine ikili mtucadeleler yuksek
siddetli ve uzun streli kosularda oldugu gibi anaerobik gucun kullanildig hareketlerdir.
Temel olarak futbolda topla ve topsuz yaptlan hareketlerin farkhhi§: organizmaya
bindirilen ylkin miktarindaki degisikliktir. Futbolcunun topsuz yaptigi bir hareketi, topla
gerceklestirmesiyle enerji sistemlerinin daha yogun bir kullanimi s6z konusudur.
Futbolda topla yapilan hareketler top kapma, kafa vurusu, pas verme, sut atma, top
strme gibi ¢esitli kategorilerde ve toplam olarak topla temas zamani ya da ylzdesi

olarak belirlenebilir.

Bu hareketlerin analizinde uygulanan teknik elementlerin verimi, zamana ve
mekana bagli olarak degerlendirilir (31,35). Mag¢ analizi igerisinde topla yapilan
hareketlerin degerlendirilmesi, sahanin gesitli alanlarinda futbolcularin bireysel veya
takim olarak belirlenen taktiksel dustncelerin hangi oranda gercgeklestirilebildigini

gosterir.

Bu alanda yapilan bir gok g¢alisma vardir. Bangsbo tarafindan yapilan bir
analizde bir mag sirasinda Ust diizey Danimarkali oyuncularda gézlemienen ortalama
kafa vurusu ve top kapma sayisi 8 ila 11 tespit edilmistir. Bu degerler savunma, orta
alan ve hucum oyunculan arasinda farkhihklar gésterir. 1992 Avrupa futbol
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sampiyonasinin analiz verilerine gére mag¢ basina her oyuncunun pas sayis!
ortalamasi 35, top kapma sayisi 15'tir. Kaleye atilan sut sayisi her 12 denemede 1 goi
atilmak suretiyle mag basina 1.1'dir (13). Top strme mesafesi 218-101metre arasinda
tespit edilmistir (82). Oyun esnasinda bir oyuncu ortalama olarak 51-12 arasinda topla
temas etmektedir (67). Diger taraftan topsuz kat edilen mesafe toplam mesafenin
%98.2 ila %99.1'ni olustururken topla kat edilen mesafe toplamda ¢ok azdir. Bir futbol
magcinda topla yaptlan hareketlerin analizi ile ilgili bu bilgiler antrenmanlarin kapsami
konusunda 1g1k tutmaktadir.

4.4.3. Mevkilerin Oyun Analizleri Verilerine Gére Degeriendirilmesi

Cesitli spor branslarinda gerekli olan ihtiyaclar farklilik gésterir. Bununla birlikte
ayni spor disiplini igerisinde mevkiler arasinda bile farkliliklar gérulr (5, 6, 41, 68, 82,
83). Bu nedenle futbol oyunun fiziksel ve fizyolojik yapisini degerlendirirken mevkiler
arasi farkliliklar da dikkatle incelenmelidir.

Bu alanda yapilan c¢ahsmalarda, bazi kriterlere goére yakin degerler
gorulmesiyle beraber bagka kriterlere gére de &nemli farkliiklar vardir. Mevkiler
arasinda farkliliklan ortaya koyan ilk galismalardan biri Von Palfai tarafindan 1962
yilinda yapilan ¢alismadir (54). Bu ¢aligmalarda savunma oyuncularinin 2140m. Orta
saha oyuncularinin 2880 m. Hicum oyuncularinin 2260 m. toplam bir mesafeyi kat
ettikleri belirtiimistir. Benzer bir arastirmada Winkler tarafindan 1983 yilinda Federal
Aimanya’'da yapiimis ve savunma ve hicum oyuncularinin birbirlerine yakin mesafeleri
kat ettikleri ancak orta saha oyuncularinin daha fazla mesafe kat ettikleri belirtiimigtir
(54). Daha sonra yapilan bir baska calismada Danimarka Gst dizey oyuncuiar
incelenmis, Gcl orta savunma ikisi kenar savunma olmak Gizere 5 savunma oyuncusu,
10 orta saha ve 3 hticum oyuncusunun toplam kat edilen mesafeleri dlgtlmuastir (13).
Savunma ve hucum oyunculari yaklagik ayni mesafeyi kat ederlerken orta saha
oyunculari her iki gruba gére daha fazla mesafe kat etmislerdir. Bu durum, orta alanin
daha fazia kogmayi gerektirmesinden veya bu alan igin segilen oyuncuiarin diger
oyunculardan daha dayanikli olmalarindan kaynaklanabilir. Ancak, ylksek yoguniukta
kosarak kat edilen mesafe disinda, G¢ farkii mevki oyunculan arasinda gézle gérulur
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bir fark yoktur. Bu ylzden orta saha oyunculari, savunma ve hiicum oyuncularina gére

daha disik hizda kosu yapmislardir.

Futbolcularin bir mag icerisinde 5 ila 40 metre arasindaki mesafelerde ortalama
olarak 60 kez maksimal hizda kosu yaptiklar belirtiimektedir (34). Bu da futbolcularin
bir mag igerisinde gerekli mesafelerde ve sayidaki yiksek hizdaki kosulari yapabilecek
devamliligi kazanmis olmasini gerektirmektedir. Ayrica futbolcularin stratlerinin test
edilerek tespit edilmesi, verilere dayanarak mevkii tercihlerinin belirlenmesi takimiara
avantaj sagiayabilir. Buna gére, hucum oyuncularinin siratli oyuncuiardan segildigi
distnulirse, savunma oyuncularinin da onlan durdurmak igin en az onlar kadar stratli

olmalar sonucuna varilabilir.

Portekiz 1. Liginde oynayan profesyonel futbolcular Gzerinde yapilan arastirmada
da oyun mevkilerine goére futbolcularin MaxVo2 dederieri saptanmistir. Buna gére
kalecilerde 52.7 mi/kg/dak., orta savunma oyuncularinda 54.8 mi/kg/dak, kenar savunma
oyuncularinda 62.1 ml/kg/dak, orta saha oyuncularinda 61.9 mi/kg/dak ve hicum
oyuncularinda 60.6 mi/kg/dak olarak bulunmustur (tablo 7). Bu ¢alismada kenar savunma
oyunculan ile orta saha oyuncularinin en yiksek degerlere sahip oldukiarn gérilmektedir
(66).

Tablo 7. Portekiz Liginde Futbolcularin Mevkilere Gére MaxVO2 Degerleri

Kaleciler 52.7

Orta Savunma Oyunculari 54.8
Kenar Savunma Oyunculan 62.1
Orta Saha Oyunculfan 61.9
Hiicum Oyunculan 60.6

Mevkiler arasindaki farkhiikiardan bir dideri de futbolculanin strat dzellikleridir.
Tuarkiye 1., 2., 3. ve amatér liglerde oynayan 120 futbolcu Uzerinde yaptlan bir
arastirmada 30 metre sprint zamanlan olctimustir. Buna gére ¢odunlukla tum
liglerdeki hiicum oyunculari en hizli, savunma oyunculan hicum oyuncularina gére
daha yavas fakat orta saha oyuncularina gére daha hizli, orta saha oyuncularinin ise
en yavas sprint zamanina sahip olduklari saptanmistir (33).
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5.GEREC VE YONTEM

Bu arastirma, futbolda mevkiler arasindaki fiziksel ve fizyolojik farkliliklarin
ortaya konuimas! ve antrenman planlamalanni yénlendirmede yardimci olmasi
dusuncesiyle Turkiye 1. 2. ve 3. Profesyonel liginde oynayan 63 futbolcu Gzerinde
yapiimigtir. Olgim grubunda tim denekler takimlarinda devamii oynayan
futbolculardan olusmaktadir. Calismaya goénulli ve istekli olarak katilmiglardir.
Deneklerin 30 metre siurat hizi, maksimal VO, degerleri, durarak uzun atlama ve
(5x5,5 metre) mekik kosusu olclimustir. Ayrica deneklerin yas, agirik ve boy
dlcumieri alinmistir. Olcumler 2000-2001 faal futbol sezonu igerisinde yapilmistir.
Arastirmamizin kapsamindaki deneklerin 20'si 1. Lig, 24'u, 2. lig, 19" u 3. lig
profesyonel futbolcularindan olugsmaktadir. Futbolcularin 8'i kaleci, 10°'u orta savunma,
9'u kenar savunma, 23’0 orta saha ve 13'0 hiicum oyunculandir. Bu futbolcularin bir
kisminin dlgiimieri Ordu milli futbol takiminin hazirlik ¢alismalari sirasinda yapiimistir.

30 metre sUrat hizi élciminde new test 2000 digme araci kullaniimistir.
Oyunculara iki deneme sansi verilmis ve en iyi derece degerlendirmeye alinmistir.
Olcumler ¢im futbol sahasinda yapiimistir.

Maksimal VO2 degerlerinin élgiminde test protokoline uygun sekilde shuttle-
run testi uygulanmistir. Bu testte oyuncular 20 metrelik bir mesafe arasinda kosarlar.
Kosu temposu kaset araciligiyla verilen ve giderek artan bir ritimle belirlenir.
Oyuncunun kosu ritminin bozulmasi ve baslangi¢ ¢izgisine zamaninda gelememesiyle
test sonuclanir ve o andaki diizeyi oyuncunu tahmini MaxVO2 degerini belirler.

Durarak uzun atlama testinde oyuncularin ayak ucu baslangi¢, ayak topugu
bitis olmak Gzere horizontal planda sigrama mesafeleri ¢elik metre ile Slghlmustir.
Oyunculara iki deneme sansi verilmis ve en iyi derece degderlendirmeye alinmugtir.

5x5,5 metre mekik kosusu testinde oyuncular 5,5 metrelik mesafe iginde 5 kez
asimetrik olarak maksimal siratte kosu yapmuslardir. Baslangi¢ ve bitis ¢izgisine
yerlestirilen new test fotosel 6lgim araci ile dereceler saniye cinsinden tespit edilmistir.
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6.BULGULAR

Tarkiye 1. 2. ve 3. Liginde gesitli mevkilerde oynayan 63 profesyonel futbolcu
Uzerinde yapilan ¢aligmada; futbolcularin yas ortalamalari 25,16 = 3,10, adiik
ortalamalari 72,90 + 5,10 kg , boy ortalamalan 179,33 + 4,71 metre, 30 metre surat
hizi ortalamalan 4,28 + 0,16 sn., 5x5,5 metre mekik kosusu ortalamalari 8,35 + 0.29
sn. , durarak uzun atlama ortalamalari 2,36 £ 0,92 m. ve MaxVO; ortalama degerleri

54,31 + 2,60 mi/kg/dk. olarak bulunmustur (Tablo 8).

Tablo 8. Aragtirma Grubunun Genel Dagiim [statistikleri

N ort. Std. Sapma
Yas 63 25,16 3,10
Agirink (kg) 63 72,90 5,10
Boy (cm= 63 179,33 4,71
30M ¢c1kis 63 4,28619 0,16367 |
5x5,5 mekik kosusu 63 8,3563 ,2912
Durarak uzun atlama 63 2,3668 9,214
Maxvo2 63] 54,3127 2,6075

6.1. Tim Degiskenlerin Birbirleriyle Ofan iligkileri

Yas, adirlik, boy, 30 metre surat kosusu, 5x5,5 metre mekik kosusu, durarak
uzun atlama ve MaxVO, degiskenleri arasindaki iliskilerin degerlendiriimesinde; Yas
degiskeni ile diger degiskenler arasinda anlamii dizeyde bir iliski bulunamamistir
(Tablo 9).

Adirlik degiskeniyle boy, 30 metre sirat kosusu, 5x5,5 metre mekik kogusu
(p<0.01), durarak uzun atlama ve MaxVO, (p<0.05) degiskenleri arasindaki farkin

anlamli oldudu bulunmustur.

Boy degiskeni ile agirik, 30 metre surat hizi, 5x5,5 metre mekik kosusu
(p<0.01) ve MaxVO, (p<0.05) degiskenleri arasinda anlamli dizeyde farklilik
bulunmustur. Yas ve durarak uzun atlama degiskenleri arasindaki farkin anlamii

oimadigt géraimustar.
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30 metre sirat kosusu ile agirlik, boy, 5x5,5 metre mekik kosusu (p< 0,01) ve
MaxVO, (p< 0,05) degiskenleri arasinda anlamli dizeyde farklilik bulunmustur

5x5,5 metre mekik kosusu ile agirlik,boy,30 metre strat hizi (p< 0,01) ve
MaxVO, (p< 0,05) degiskenleri arasinda anlamii diizeyde farkhlik bulunmustur.

Durarak uzun atlama ile adirlik degiskeni arasinda anlamii dizeyde farklihik
bulunmustur (p<0,05). Diger'degi$kenlerle anlamh bir iliski bulunamamustir.

MaxVO, degiskeni ile agirlik,boy,30 metre stirat izi (p<0,05) ve 5x5,5 metre
mekik kosusu (p<0,01). degdiskenleri arasinda anlamh duzeyde farkhilik bulunmustur.
(Tablo 9)

Tablo 10. Butin Degiskenlere Ait Varyans Degerleri

Levene Statistic sdl | sd2 | P<.
Yas , 482 41 58] ,749
AgirTik (kg) , 844 4 581 ,503
Boy (cm= ,867 47 S8 ,489
30M cikis 1,118 47 58] ,357
5x5,5 mekik kosusu 1,374 4 581 ,254
purarak uzun atlama 1,590 4 58 , 189
Maxvo2 1,007 4 58 ,411

Yapilan Levene test istatistijinde, butin degiskeniere ait varyans degerleri

homojen olarak bulunmustur.
6.2. Yag Degiskeni ile ilgili Bulgular

Yas degiskenine gére mevkiler icin genel dadilim istatistikleri incelendiginde
bitiin mevkilerdeki oyuncularin yaslar ortalama degerlere yakindir. Kaleciler 24,30 £
4,10, orta savunma oyunculari 25,00 + 3,27, kenar savunma oyunculart 25.22 + 3.23,
orta saha oyunculari 2548 + 3,20, hiacum oyunculan 25,15 + 2.34 arasinda

bulunmustur (Tablo 11).
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Tablo 11.Yas Degigkenine G6re Mevkiler Igin Genel dagilim istatistikleri

ort. Icin %95
N ort std. std. G.A. En En
. sapma Hata Alt Ust. | kigiik | baylik
sinir sinir
Kaleci 8] 24,38 4,10 1,45 20,94 27,81 19 33
a 10| 25,00| 3,27 1,03] 22,66| 27,34 200 30
Kenar
Yas sav. 91 25,22 3,23 1,08 22,74 27,71 20 29
ora 23| 25,48 3,20 671 24,09 26,86 19 33
HGCcum 131 25,15 2,34 65 23,74 26,57 22 29
Toplam 63| 25,16 3,10 ,39 24,38 25,94 19 33
Tablo 12. Mevkiler Degiskenine Gére Yas Igin Bir Boyutlu Varyans Analizi
Kareler Kareler
toplami sd ort. F P<.
Gruplar arasi 7,551 4 1,888 ,186 , 945
Yas Gruplar i¢i 588,862 58 10,153
Toplam 596,413 62

Cesitli liglerde oynayan futbolcular arasinda yas agisindan mevkilere gére
anlamili bir farkliik bulunamamistir (Tablo 12).
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Sekil 11. Mevkiler Degiskenine Gére Yas Grafigi
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Tablo 13. Mevkilere Goére Yag degiskeni Igin Scheffe Cokiu Kargilagtirma Testi

95% Guven
araligi
¢9) (3) sporcunun g:rc'k std. P<
Bagimli S 5 Hata : Alt Ust
degisken | Sporcunu | " mevkii (-9 samir | sinte
Oorta Sav. -,6 1,51 ,9961 -5,43 4,18
Kaleci Kenar Sav. -, 8 1,55 ,990f -5,77 4,08
Orta Saha -1,10 1,31 L9491 -526 3,06
HUcum -7 1,43 L9901 -5,33 3,78
Kalect ,6 1,51 ,996] -4.13 5,43
orta Kenar Sav. -,22 1,461 1,0001 -4,88 4,44
sav. orta Saha -,4 1,21 ,9971 -4,32 3,36
Hucum -,15 1,341 1,000] -4,42 4,11
Kaleci , 8 1,55 ,990) -4,08 5,77
va schef Kenar Oorta Sav. s 1,40 1,000} -4,44 4,88
¥ | fe sav. orta Saha =2 1,25] 1,000] -4,24] 3,73
Hcum 6,84 1,38] 1,000] -4,33 4,46
Kaleci 1,10 1,31 ,949] -3,06 5,26
orta orta Sav. ,4 1,21 ,9971 -3,36 4,32
saha Kenar Sav. ,2 1,25] 1,000f -3,73 4,24
Hucum , 1,11 ,999] -3,19 3,84
Kaleci 7 1,43 ,9901 -3,78 5,33
Hiicum orta Sav. , 1 1,34 1,000 -4,11 4,42
Kenar Sav. -0,84 1,38] 1,000] -4,46 4,33
orta Saha ~,3 1,11 ,999| -3,84 3,19

Cesitli liglerde oynayan kaleci, orta savunma, kenar savunma, orta saha ve
hucum oyunculart arasinda yas degiskenine gére mevkiler agisindan anlamli
dizeyde farkhiik bulunamamistir (Tablo 13).

6.3. Agirhk Degiskeni ile ilgili Bulgular

Agiritk degiskenine gére mevkiler icin genel dagihm istatistikleri incelendidinde
kalecilerin (77,75 + 2,82 kg) ve orta savunma oyuncularinin (75,60 £ 6,42 kg), kenar
savunma (72,33 £ 3,46 kg), orta saha (71,30 % 4,46 kg) ve hiicum oyuncularina gére
(71,08 £ 4,89 kg) daha agir ve ortalama degerierin tzerinde olduklarn gériimektedir
(Tablo 13).
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Tablo 14. Adiriik Dediskenine Gére Mevkiler Igin Genel Dagiim [statistikleri

N | ort Std. std. ort. I¢in %95 En En
: Sapma Hata G.A. kiiclk biayak
kaleci | 771 2,82 1,00 7540| 80,10 74 82
orta 75,
sav. 10 g 6,42 2,03 71,01 80,19 60 83
Kenar 72, ’
Agekﬂ; k| sav. 9 3| 3,46} 1,15| 69,67 75,00 66 78
g orta 71,3
Saha 23 0 4,46 ,93 69,38] 73,23 64 78
icum | 13 711 4.89( 1,36 68,12| 74,03 64| 83
Toplam | 63| /23| 5,10 64| 71,62| 74,19 60 83
Tablo 15. Mevkiler Degigkenine Gore Adirlik Igin Bir Boyutlu Varyans Analizi
Kareler Kareler
toplamt sd ort. F P<.
Gruplar arasi 365,736 4 91,4347 4,257 ,004
Ag'l rlik (kg) Grup'lar 1c1 1245.693 58 21,477
Toplam 1611,429 62

Mevkiler agisindan agirlik degiskenine gore anlamli diizeyde farkhiik bulunmustur F=4,257
(P<0.01). (Tablo 15)
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Tablo 16 . Mevkilere Gére Adirlik Dedigkeni Igin Scheffe Coklu Karsilagtirma Testi

95% %;ijyen
ort. std. ara’iq
- (€3] ()] P< "
Bagimla Fark(I-3) Hata Alt Ust
de«jgisken SF:nOef;/CkUi"iUﬂ S‘:’e';ﬁ(”%u" simir sinir
orta Sav. 2,1 2,201 ,915| -4,84 9,14
Kaleci Kenar sav. 5,42 2,251 ,230) -1,75 17,
orta Saha 6,45(%) 1,901 ,031 , 39 12,5
HUcum 6,67(%) 2,08 ,047 4,73 13,3
Kaleci -2,15 2,20] 9151 -9 14 4,84
Kenar Sav. 3,27 2,131 ,672] -3,51 10,04
orta Sav. —5rta saha 4,30 1.76] ,215] -1,20 3,
» HiUcum 4,52 1,951 ,264] -1,68 10,7
o Kaleci -5,42 2,25] ,230 —%(5)8 1,7{
- v Oorta Sav. -3,27 2,131 ,672] -10,04 3,
S | S| Kenar Sav. I~G5rta saha 1,03 1,82] ,988] -4,77 6,83
1 4 HOCcum 1,26 2,017 ,983] -5,14 7,6
2| = Kalec -6,45(%) 1,90] ,031]-12,50 -39
Q orta sav. -4,30 1,761 ,2151 -9,88 1,2¢
orta Saha [ Kenar Sav. -1,03 1,82 ,988] -6,83 4,77
Hiicum 23 1,61 90| -4,89 5,34
Kaleci -6,67(%) 2,081 ,047]-13,30 -4,73
Orta Sav. -4.52 1,95] ,2641-10,73 1,68
Hiicum Kenar sav. -1,26 2,011 ,983] -7,65 5,14
orta saha -,23 1,61 1901 5,34 4,89

Yapilan scheffe ¢oklu karsilastirma testinde kaleciler, orta saha ve hicum

oyunculari

arasinda agirlik agsindan anlamli

duzeyde farkliliklar bulunmustur

(p<0,05). Kaleciler, orta saha ve hiicum oyuncuiarina gére daha agirdir. Orta savunma

ve kenar savunma oyuncularinin dier mevkilerdeki oyuncular arsinda agirlik

acisindan anlamli duzeyde bir farklilik bulunamamistir (Tablo 16).



6.4. Boy Degigkeni ile ilgili Bulgular

Boy degiskenine goére mevkiler igin genel dagilim degerleri incelendiginde, kaleciler ve

orta savunma oyuncularinin boy uzunlugu ortalama degerlerin Gzerinde bulunmustur.

Diger mevkilerde oynayan oyuncularin boy uzunlukiar: ortalama degerler (1,79,33 m.)
civarindadir (Tablo 17).

Tablo 17. Boy Degiskenine Gére Mevkiler Igin Genel Dagiim Istatistikleri

N ort std. std. ort. I¢in %95 En En
: Sapma Hata G.A. klcihk | blyik
Kaleci | 8| 1848 3,02 1,07| 182,10| 187,15 181 190
orta | 5o 183,90 4,85 1,53 179,53| 186,47| 175 191
Kenar 177,4
oy Eena 9 : 4 2,35 ,78|  175,64| 179,25| 174 182
cm= orta 77,8
orta 1 23 d 3,85 80| 176,20| 179,54| 172 185
wicum | 13| 1701 4,36 1,21] 174,52] 179,79 170 187
Toplam | 63| /9:3 4,71 59| 178,15| 180,52| 170| 191
Tablo 18. Mevkiler Dedigkenine Gére Boy Igin Bir Boyutlu Varyans Analizi
Kareler toplam | sd K%r‘fg.er F P<.
Gruplar arasi 501,602 4 125,4007 8,318] ,000
Boy (cm= Gruplar ic¢i 874,398 58 15,076
Toplam 1376,000] 62

Mevkiler agisindan boy deg@iskenine gére anlamii diizeyde farkhitk bulunmustur
(P<0.01) (Tablo 18).
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Tablo 19. Mevkilere G6re Boy Dedigkeni Igin Scheffe Coklu Kargilagtirma Testi

95% Giiven araligl
(D €) Fark | Std. | p
. I J ar . <. ..
Bagimia ~ Hata Alt Ust
degisken | SPOrCUnun ) Sporcunun | (1-3) simr | simr
orta sav. 1,63 1,84 ,940 -4,23 7,48
Kaleci Kenar Sav. | 7,18(*) 1,89 ,011 1,18 13,18
orta Saha | 6,76(%) 1,59 ,003 1,68 11,83
HGcum 7,47C%) 1,74 ,003 1,92 13,02
Kaleci -1,63 1,84 ,940 . -7,48 4,23
Oorta Sav. | Kenar Sav. 5,56 1,78 ,058 -,12 11,23
Orta Saha | 5,13(*) 1,47 024 L 45 9,81
Hicum 5,85(%) 1,63 ,019 ,85 11,04
Kaleci 7 18(j‘5 1,89 ,011 -13,18 -1,18
Oorta Sav. -5,56 1,78 ,058 -11,23 ,12
Kenar
gz Sa - orta saha -,43| 1,53 ,999 -5,28 4,43
~2 )
! 2 Hucum ,29 1,68( 1,000 -5,07 5,65
S, ®
Kaleci 6,76(%) 1,59 ,003 -11,83 -1,68
orta Sav. a1 1,47 ,024 -9,81 -,45
Orta Saha 5,13C)
Kenar Sav. ,43 1,53 ,999 -4,43 5,28
Hicum ,72 1,35 ,991 -3,57 5,00
Kaleci 7 47(*5 1,74 ,003 -13,02 -1,92
ort . N , , -11,04 -,65
Hiicum rta Sav 5,85(*) 1,63 019 11,0
Kenar Sav. -,29 1,68 1,000 -5,65 5,07
orta Saha -,72 1,35 ,991 -5,00 3,57

Boy degiskeni agisindan mevkiler arasi farkliliklar incelendiginde kaleciler ile

orta saha, kenar savunma ve hlicum oyunculan arasinda anlamli dizeyde bir farkiilik

vardir (p<0,05). Ancak kaleciler ve orta savunma oyunculari arasinda anlamii diizeyde

bir farkhiik bulunamamistir. Orta savunma oyunculari ile orta saha ve hiicum

oyuncular arasinda boy degiskeni agisindan anlamii bir farklilik yoktur. Orta savunma,

kaleciler ve kenar savunma oyunculan arasinda da anlamh dizeyde farkitlik

bulunamamistir (Tablo 19).



6.5. Siirat Degiskeni ile ilgili Bulgular
30 metre surat kosusu degiskenine gére mevkiler i¢in genel dagihm dégerieri
incelendiginde , hiicum oyunculari ve kenar savunma oyuncularinin en iyi zamana sahip
olduklan orta savunma ve orta saha oyuncularinin daha kétl zamana ve kalecilerin ise en
k&t zamana sahip olduklart gérilmektedir (Tablo 20).

Tablo 20. 30 metre Sdrat Hizi Degigkenine Gére Mevkiler Igin Genel Dagiim Istatistikleri

95% Guven Araligl

Standart std. En En
N | ortalama | *'cona Hata | Alt sinir | UST SIMIT | ik | biyiik
Kaleci | 8] 4,5188 1399 4,948 3,3018 43,6357 4,36 4,77
orca 10| 4,3220 ,1750| 5,533 4,1968 4,4472| 4,03| 4,55
onar | 9| 4,2622 ,1304| 4,345  4,1620 4,3624| 4,05| 4,48
orka | 23| 4,2665 ,1291| 2,693 4,2107 4,3224| 4,04| 4,52
Hicum | 131 4,1669 9,160] 2,543 7,1115 3,27223] 4,02 4,30
Toplam | 63]  4,2862 (16371 2,062 ,2450 4,3274] 4,02] 4,77

Tablo 21. Mevkiler Degiskenine Gére 30 m. Sdrat Igin Bir Boyutlu Varyans Analizi
Kareler Toplam sd orFtaF;mearm F P<.
Gruplar aras ,644| 4 ,161| 9,194 90
Gruplar Hig¢i 1,016 58 1,752
Toplam 1,661| 62

30 m. surat dediskenine gére mevkiler arasindaki fark anlami bulunmustur F=
9,194(P<0.01) (Tablo 21).
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Tablo 22. 30m Sdrat kogsusu Degiskeni Igin Mevkilere Gére Scheffe Cokiu Kargilagtirma Testi

95% Glven
aralig
(3) sporcunun
€9 mevkii f;fﬁ‘ﬁ";ak std. Hata | P<. | oo list
ﬁpgg\c{:agg sinir | simir
orta sav. ,1967 6,279| ,056 3,03(35(;5 ,3965
E_
Kaleci |_Kenar sav. ,2565(%) 6,432| ,006| 5,187| ,4612
orta saha ,2522(%) 5,434| ,001]| 7,935| 4251
Hicum ,3518(*) 5,949 ,000| ,1626] 5411
Kalec -,1967 6,279| ,056| -,3965| 3:033¢
w orta Kenar Sav. 5,978 ~ 6,082] ,914] -,1337 ,2533
o Sav. orta Saha 5,548 ~5,01I4] ,8731-,1041 ,2150
= Hicum 1551 5,568| ,116|, 50g1| 3322
m 3
g Kaleci -,2565(%) 6,432 ,006|-,4612| 5 14,7
= Orta Sav. 579778 5,082 9141 -,2533] 133/
Kenar 1.00
A sav. orta saha -4,2995-03 5,205| 1901 -,1609| 1613
% Hiicum 9,530 5,740| ,602| g 7337| 2779
Kaleci -,2522(%) 5,434 ,001] -,4251| ; g35q
orta Orta Sav. 55478 5,014 873 =, 2150] 1041
saha Kenar Sav. 4,300€-03 5,205 2001 - 1613 1699
Hiicum 9,960 4,593| ,331|,4 coan| 2457
KaTect B 3,949 000] -,5411] -,1676
Hiicum Orta Sav. = 1551 5.568] L1161 -,3322] 2.208
Kenar Sav. -9,5299 ~5,740] ,6021-,2779 8,734
Orta Saha 9.9599 4,593 331 -.2457] 4.655

30 metre surat kosusu degiskeninin mevkiler agisindan dederlendiriimesinde,
kaleciler ile kenar savunma oyuncular arasinda anlamii diizeyde farklilik bulunmustur
(p<0,01). Diger mevkilerde oynayan oyuncularin arasinda ise 30 metre surat hizi
agisindan anlamh diizeyde bir farklilik bulunamamistir (Tablo 22).

6.6. Cabukluk Degiskeni ile ilgili Bulgular

5x5.5 metrelik mekik kosusu, futbolda topsuz yapilan yliksek siddetli kosulara
benzerlidi agisindan 6nemlidir. Toplam 27,5 metrelik bir sprinti iceren bu test,
dénlslerde de organizma Uzerindeki etkisi de dikkate alindiinda 40-50 metrelik bir
sprintle  esdederde oldugu dusunulebilir.  Calismamizda ¢ikan  sonuglari
degerlendirdigimizde ortalama degerin 8,35 £ 0,29 sn. oldugu gértimektedir. Bu
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ortalama degeri dikkate aldigimizda mevkiler igerisinde en iyi derecenin hicum ve

kenar savunma oyuncularinda oldugu gérllmektedir. Orta savunma ve orta saha

oyuncularinin dereceleri

gérulmektedir (tablo 23).

daha kéti kalecilerin dereceleri

ise en koth olarak

Tablo 23. 5x5,5 m. Mekik Kosusu Gabukluk Degigkenine Gére Mevkiler Igin Genel Dagilim

Istatistikleri
std. std. ort. I¢in %95 En En

N ort. Sapma Hata G.A. kiicik | blyik
Kaleci 818,7525|  .1760| 6,221] 8.6054] 83,8996 8.,38] 8,98
‘S’gsa 10| 8,3820| ,2079| 6,576| 8,2332| 8,5308| 7,98 8,65

5x5,5 -
lll(tekik "Se;va'" 9)8,2511| ,2668| 8,894 8,0460| 8,4562| 7,84| 8,70

osus -
u ggﬁg 23| 8,3217| ,3045] 6,348] 8,1901| B8,4534] 7,68| 8,87
Hicum | 13]8,2260] ,1004| 5.281] 8,1119] 8,34 7,821 8,47
Toplam | 63]8,3563] ,2912] 3,660] 8,2830] 8,42 7, 8,98

Tablo 24. Mevkiler Degigkenine Gére 5x5,5 m. Mekik Kogusu lgin Bir Boyutlu Varyans Analizi

Kareler

Kareler

toplam sd ort. F P<.
Gruplar arasi 1,607 4 ,4021 6,385] ,000
5x5,5 mekik Gruplar -ici 3,650 58 6,293
kosusu
Toplam 5,257 62

5x5,5 m. mekik kosusu degiskenine gére mevkiler arasindaki fark anlamii

bulunmustur F=6,385 (P<0.01) (Tablo 24).
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Tablo 25. 5x5.5 m. Mekik Kosusu Igin Mevkilere G6re Scheffe Coklu Karsilastirma Testi

95% Gaven
aral g
[6))
(I sporcunun ort. std. p< )
Bagiml1 Sporcun mevkii Fark(1-1) Hata ' Alt Ust
degisken un_ sinmir | sinir
mevkii
orta Sav. ,3705| ,1190| ,058 s.osgé ,7491
E_
kaleci | kenar Sav. 5014(*)| ,1219| ,005| ,1136| ,8892
orta Saha '4308(*) | ,1030| ,004| ,1032| ,7584
Hacum 5256(*) | ,1127| ,001| ,1669]| 8842
o Kaleci -,3705| ,1190| ,058|-,7491| S:084E
o~ ‘S’g‘t,a Kenar Sav. 13097 L1153 862 ] =,2358] ,4976
w * [TOrta saha 5,006]  9,502] ,982] -,2421] 3626
s 0 HGCUm 1551]  ,1055] ,707] =,1806] 4908
2 = Kalec3 S014(F) | 12101 0051 -,8892] -,1136
e - Kenar |_OFta sav. —.1309]  ,1153] .862] -,4976] 2358
~ a s’ [Torta saha =7,0628] 9,863 .972] -,3844] 2432
@ Riicum 2,419| ,1088| 1:99)- 3219] 3703
7] KaTec3 T 2308(%) ] ,1030] .004| -,7584] -,1037
orta orta Sav. -6,0261 9,5021 ,9821] -, 3626 ,2421
saha |[Kenar Sav. 7,063 9,863] ,972| -,2432 , 3844
AGCUm 9,482 8,704 .879] -,1821] 3718
Kalecd —5756(F) | L1127 ,001] -, 8842 | -,1669
r orta Sav. -,1551 , 10551 ,707] -,4908 , 1806
HUCUM |\ onar sav. -2,4188| ,1088| 1901 3703| 3219
Orta Saha ~9,4816] 8,704 ,879] —,3718] 1821

5x6.5 metre mekik kosusu degiskeni mevkiler
kaleciler ile dider mevkilerde oynayan oyuncular

agisindan incelendiginde

arasinda anlamli dizeyde bir

farkhlik bulunurken (p<0.01). Dider mevkilerde oynayan oyuncular arasinda anlamit
diizeyde bir farklilik bulunamamuistir (Tablo 25).
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6.7.

Durarak Uzun Atlama Degiskeni ile ilgili Bulgular

Durarak uzun atlama, futbolda anaerobik glcln bir gostergesi sayiabilir,

Mevkiler igin genel dagim degerleri incelendiginde kalecilerin en iyi dederlere sahip

olduklari gértimektedir. Diger mevkilerde oynayan oyuncularin degerleri ise ortalama

degerler civarindadir (Tablo 26).

Tablo 26. Durarak Uzun Atlama Degiskenine G6re Mevkiler Igin Genel Dagilim Istatistikleri

T orc Std. | std. [ ort. icin %95 | En En
. sapma Hata G.A. : kiicik | blytik
Kalecd 8] 72,4438 ,1377] 4,870 2.3286] 2.5580] 2,272] 2.66
orca | 10| 2,3710| 9,504| 3,005| 2,30302,4390| 2,22| 2,52

Durarak { Kenar
rar o 9| 2,3844| 7,844| 2,615| 2,3242]2,4447| 2,26| 2,47
atlama ‘S’gﬁg 23| 2,3400| 8,169 1,703| 2,3047|2,3753| 2,13| 2,46
Atcum | 13| 2,35151 6,716 1,724 2.31401 2.3891] 2,22 2.44
Toplam | 63| 2,3668| 90,214 1,161 2.3436] 2,3900] 2,13] 2.66

Tablo 27. Mevkiler Degiskenine Gére Durarak Uzun Atlama Igin Bir Boyutlu Varyans Analizi

Kareler Kareler
toplam sd ort. F P<.
Gruplar arasi 6,990 4 1,747 2,220] ,078
Durarak uzun Gruplar i¢i ,456 58 7,870E-03
atlama
Toplam ,526 62

Durarak uzun atlama degiskenine gére mevkiler agisindan gruplar arasindaki farkin

anlamh olmadigt bulunmustur (Tablo 27).

6l




Hﬁcum

2%

Orta Saha

DY

o

SIS
Rt

.k.h,..iti
258
233:

55552

Kenar Sav.

3353333
3: ‘.x

375

\.uv.tv.
ook
£3522

“;fkt‘:,“
55555 S

E

i I

..Mzm >

%M&%?\Mm %ﬁmmw a3
iﬁmm SR

3 ax a8

w S S

ﬁ.ﬁ& Hod &&z% “3,&‘ o
SR ‘t %...:z:..w

i u\t ha am S

2 MMWW 3 ..\\\

“ i m? 3 \.\mx

\

"t

t
Kaleci

n . - - - - -
© < o o @

T 3 £ = &8 & 3 8
o o o o o~ of o o

BWEe UNZN Yelein( uesiy

Sporcunun mevki

Sekil 16. Mevkiler Degiskenine Gére Durarak Uzun Atlama Grafigi

62



Tablo 28. Durarak Uzun Atlama Degiskeni Igin Mevkilere Gére Scheffe Coklu Kargilagtirma
Testi

95% Guven
araligqi
(€))
(D Sporcunun ort. std. p<

Bagimi1 Sporcun mevkii Fark Hata . Alt st

degisken un sinir | simr
mevkii

orta Sav. 7,275] 4,208 ,5641 -6,11351 ,2066
Kaleci Kenar Sav. 5,931] 4,311 ,755] -7,7846] ,1965
Orta Saha ,1038] 3,641 ,102 ] -1,2105] L2196
HUcum 9,2211 3,986 ,267 | -3,4622] ,2190
o Kaleci -7,2750| 4,208 ,504] -,2066] 6,114
c orta Kenar Sav. -1,34447T 4,076 ,9997 -,143171 ,1162
o sav. Orta Saha 3,1001 3,360 ,930( -7,5914] ,1379
o~ HUcum 1,9461 3,732 ,991717-9,9261 [ ,1382
~ u Kaleci -5,93061 4,311 ,755] -,1965] 7,785
S 4 Kenar orta Sav. 1,344] 4,076 ,9991 -,7162] L1431
c -4 sav. orta Saha 4,444 3,488 ,804] -6,6532] ,1554
3 a HUGCum 3,291] 3,847| ,946]| -8,0488] 1553
= Kaleci -,1038] 3,641 ,102] -,2196] 1,210
o orta orta Sav. -3,1000] 3,360 ,9301 -,1379] 7,591
3 saha Kenar sav. | -4,4444| 3,488 8§04 -,1554! 6,653
® HGCum ~1,1538] 3,078] ,998| -,1095] 8,640
Kaleci -9,2212] 3,986 ,2671 -,21901 3,462
Hiicum orta Sav. -1,94672] 3,732 9911 -,13821 9,926
Kenar Sav. -3,2906] 3,847 946 -,1553] 8,949
orta Saha 1,154] 3,078 ,998 1 -8,6401] ,1095

Durarak uzun atlama degiskeni mevkiler agisindan incelendiginde mevkiler arasinda
istatistiksel agidan anlamii diizeyde bir farklilik bulunamamistir (Tablo 28)

6.8. MaxVO, Degiskeni ile ilgili Bulgular

MaxVO, degiskenine gére mevkiler icin genel dagilim degerleri incelendiginde ;
MaxVO, , kisinin O, kullanimi kapasitesinin ve dayanikliigin bir géstergesi olarak
kabul edilirse; MaxVO, degerlerinin en iyi olmasi sebebiyle en dayanikh oyuncuiarin
kenar savunma Ve orta saha oyuncular! oldugu gériimektedir. Kalecilerin en az, diger
mevkilerdeki oyuncularin ise ortalama MaxVO, degerlerine' sahip olduklari

gorilmektedir (tablo 29).
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Tablo 29. MaxVO, Degiskenine Gére Mevkiler Igin Genel Dagilim [statistikleri

std. std. £ s En En
N ort. Sapma nata |Ort- Icin %95 G.A. kiiciik | biiyik

Kaleci 81 50,6250 1,9241] ,6803 49,0164 52,2336 48,40 54,20
orta 10| 54,0800{ 1,4748; ,4664 53,0250} 55,1350| 51,40} 55,80

Sav.
Max “Se“" 9| 55,8778| 2,7271| ,9090 53,7816 57,9740 51,20 59,60
v0; av.

ggﬁg 23] 55,3217| 1,8752| ,3910 54,5108 | 56,1326 51,90| 59,40

Hacum 13153,8923] 2,6158] ,725> 52,3116 55,4730] 51,20 59,80
Toplam 63] 54,3127] 2,6075] ,3285 53,6560 54,9694] 48,40 59,80

Tablo 30. Mevkiler Degiskenine Gére Max VO, I¢in Bir Boyutlu Varyans Analizi

Kareler Kareler
toplam sd ort. F P<.
Gruplar aras? 157,095 4 39,2741 §8,613| ,000
Gruplar i¢i 264,455 58 4,560
Maxvo;
Toplam 421,550} 62

Mevkiler agisindan MaxVO, degiskenine gére gruplar arasinda anlamb farklilik
bulunmustur F=8,613 p<0.01 (Tablo 30).
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Tablo 31. MaxVO, Degiskeni Igin Mevkilere Gére Scheffe Coklu Karsilagtirma Testi

95% Guven
aralig
sp & n std
orcunu N
Bagiml | ¢ oganun n mevkii | O7t* Fark Hata P<. Alt Ust
degisken Bnevkﬁ sinir simr
orta -
el 3.4550¢%y | 1.0129| ,029| -6,6776| -,2324
Kenar - -
caleci Sav. 5,2528¢%)| 1,0376| ,000| -8,5540| ;1 g51¢
. orta - : -
saha | 4,6967(*) ,8765| ,000( -7,4853| 1 9082
Hicum | 3 67304 ,9595| ,030| -6,3202| -,2145
Kaleci | 3,4550(*)| 1,0129] ,029] ,2324] 6,6776
Kenar -1,7978 ,9811{ ,506| -4,9193| 1,3237
orta sav. 3?‘4.—;1
orka -1,2417 ,8088| ,672| -3,8151| 1,3316
Hiicum 11877 8982 1991 -2 6699 3,0453
2| @ Kaleci | 5.2528C%) | 1,0376( 000 I1,9516] 8,5540
x F3 orta
|8 cern o 1,7978 ,9811| ,506/| -1,3237| 4,9193
N o
e - o /5560 8396 ,979| -2,1151( 3,2272
AUCum 1,9855 9259 ,343] -,9605] 4,9315
Kaleci | 4.6967(%) 8765] ,000] 11,9082 7,4853
orea 1,2417|  ,8088| ,672| -1,3316| 3,8151
orta Saha . a' r
. -,5560 ,8396| ,979| -3,2272]| 2,1151
Rtcum 174794 ~7409] ,453] =-,9279] 3,786
Kaleci | 3,2673(¥) ,9595| ,030| ,2145]| 6,3202
) orta -,1877 ,8982| 1991 -3 0453} 2,6699
Hucum K 'r_
v -1,9855 ,9259| ,343| -4,9315| ,9605
orta
o -1,4294 ,7409| ,453| -3,7868| ,9279

Yapilan scheffe istatistik analizi sonuglarina gére futbolcularin MaxVO,
degerleri farkli mevkiler agisindan degerlendirildiginde, kaleciler ile diger mevkilerde
oynayan oyuncular arasinda anlamit duzeyde farkiihk bulunmustur (p<0.01). Diger
mevkilerde oynayan futbolcular arasinda ise MaxVO, agisindan anlamii dizeyde bir
farkhlik yoktur (Tablo 31).



7.TARTISMA

Baslangicindan guinimuze kadar futbolcular oyun sistemleri ve mevkilerine
gore, farkli gérevier uUstlenmiglerdir. Futbolcular, sistemier i¢indeki mevkilerde
gorevierine uygun teknik kapasiteye ve taktik bilgilere sahip olmalidirlar. Bununia
birlikte her gegen gin hizlanan oyun temposu, futbolculardan daha kompleks 6zellikler
istemektedir. Ayrica bu kompleks yapiyla birlikte mevkiler arasindaki gérev farkiifiklar
da futbolu daha karmasiklastirmakta, st diuzeyde ozelliklere ihtiyac géstermektedir.
Bu ézellikler teknik ve taktik yeterlilikle birlikte mevkilere gére fiziksel uyguniuk
agisindan kuvvet, dayanikhlik, strat ve c¢abukluk gibi motorsal 6zellikler olarak
aciklanabilir. Genel olarak bir futbolcunun sahip olmast gereken bu 6zelliklerle birlikte,
farkli mevkilerde gérev yapan oyuncularin fiziksel ve fizyolojik 6zelliklerinde degisiklik
gosterdigi bilinmektedir. Buna ek olarak her mevkiinin kendi icerisinde belirleyici
kriterleri vardir. Uygulanmak istenen bir oyun sistemin yapisi icerisinde bu kriterlerin

6nemi bayuktar.

Calismamizin amaci, bir futbol takiminda yer alan farkl mevkilerdeki futbolcular
arasindaki fiziksel ve fizyolojik farklitikiari ortaya ¢ikarmaktir. Bu bakimdan fiziksel
agidan futbolcularin mevkilere gére yas, boy ve agirliklarinin da degerlendiriimesi
yaptimistir. Futbolcularin fiziksel 6zelliklerinin  degerlendiriimesinde ¢alismamiz
sonuglarina goére kalecilerin diger mevkilerdeki oyunculara gére daha agir ve uzun
oldukiar géraimektedir. Bu alanda yapilan bir ¢ok g¢aligsma sonuglar da ¢alismamizin
verileriyle paralellik géstermektedir. ingiliz futbol oyunculart (zerinde yapilan bir
calismada kalecilerin ve orta savunma oyuncularnnin boy ve kilo agisindan benzerlik
gosterdigi ve diger mevkilerle kiyaslandiinda daha uzun ve daha adir oldukiari
belirtiimistir (28). Yine Portekiz 1. Liginde oynayan oyuncular (zerindeki bir
arastirmada da cok benzer sonuglar oldugu gértimektedir (66).

Futbol oyuncusunun 90 dakika icinde toplam kat ettigi mesafe cesitli
arastirmalar sonucunda 8680 m.,11.601 m.,10.225 m. civarinda élgGimastar (6, 12, 14,
58, 68, 80, 82). Futbolcular mag igerisinde belirtilen mesafeleri kosarken ¢esitli hareket
sekillerini dedisik siddetlerde 6érnegin; dururken hizlanan, cesitli hizilarda kosarken
durup kesilen, veya durmadan hiz degisiklikleri seklinde gergeklestirirler. Toplam kat
edilen mesafedeki hiz degisiklikleri ile ilgili yapian bir aragtirmada Avrupa kupasina
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katilan 5, Guney Amerika turnuvasina katilan 10 futbolcu Uzerinde 736 kez hiz
degisiklikleri saptanmistir. Yine 29 Japon futbolcuda 882 kez, diger bir 20 Japon
futbolcuda 956 kez hiz degisikligine rastlanmistir (83). Katedilen mesafede oyuncuiarin
motivasyon durumu, teknik ve taktik kapasitesi, kondisyon diizeyi ve rakibin durumu

etkili olabilir.

ingiltere 1. Liginde yapilan bir galigmada yurime, jogging ve sprint arasindaki
oran 3/5/1'dir (67). Baska bir arastirmaya gére de ,ylksek siddetteki aktivitelerin dusik
siddetteki aktivitelere orani 1/7 dir. Her bir dakikada ylksek siddetteki kosu 7,5 saniye,
aerobik kosu 52.5 saniye olarak gergeklegsmektedir (84). Futbol oyunu sirasinda
kullanilan hareket gekillerine gére hareket sayilarinin 298'i jogging, 226's1 yarame, 98'i
submaksimal kosu, 35’ sprinttir (80).

Dustk siddetteki efor sureleri minumum 1 saniye, maksimum 457 saniye,
ortalama olarak 51,6 saniyedir. Yiksek siddetteki efor sireleri ise minumum 0,5
saniye, maksimum 24,3 saniye, ortalama 3,7 saniyedir. Mesafe olarak incelendiginde
yuksek siddetteki efor mesafeleri minimum 1.5 metre, maksimum 105 metre, ortalama
22,4 metredir (80).

Futbolcunun toparianma 6zelligi énem tasimaktadir. Bu bakimdan submaksimal
bir eforu devam ettirebilme yetenegi, ge¢ yorulup erken toparlanabilmesi aerobik
kapasitenin dlzeyine baglidir. Futbol oyunu sirasinda aerobik metabolizmanin buylk
bir yuzdeye sahip olmasi, futbolcularin oyun sirasinda geg yorulup erken toparlanma
gereksinimi, futbol oyunculari igin aerobik ve anaerobik kapasitenin 6nemini gosterir.

Futbot oyununda laktasit anaerobik metabolizmanin da &nemli etkileri vardir.
Ornegin 4-15 saniye sireli % 95 siddetindeki yiuklenme sonrasi dinlenme stiresi kisa
olursa, CP yenilenmesi 2 dakikada tamamlanacagindan fosfat reaksiyonu yerine
anaerobik glikoliz asil enerji kaynadi olur (71). Futbol oyunu sirasinda 98 kez
submaksimal kosu, 35 kez sprint meydana geldi§i distndlurse, bitin bunlarnin ne
kadar kisa araliklarla olabilecedi rahatlikia anlasthir. Reilly ve Thomas tarafindan futbol
oyununda ortalama olarak 15 metre civarinda sprintler 90 saniye aralikiarla,
submaksimal kosularin da 30 saniyede bir meydana geldigi rapor edilmistir (67). Bu
nedenle futbol oyuncusunun bu sekilde bir uyuma ihtiyaci vardir.
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Oyun igerisinde bir futbolcunun 22,4 metrelik sprintleri ortalama olarak 35-52
kez kostugu bildiriimektedir. Bu yuksek sayiabilecek sprint sayisi futbolda alaktasit
anaerobik metabolizmanin da énemli roli oldugunu gésterir (41, 79, 82). Bir futbol
karsilagsmasinda submaksimal kosu ve sprintlerin, rakipteki topun kazaniimasinda, gol
vurusu 6ncesinde, rakibi takip etmede, rakibi topla ya da topsuz olarak ge¢gmede
meydana geldidi dikkate alindiginda alaktasit anaerobik metabolizmanin énemi daha

iyi anlasilir (67).

Bir mag esnasinda, bir oyuncunun sportif verimi, fizik-kondisyon seviyesi takim
icerisinde Ustlendigi taktiksel rol ve oynadigi mevkilerle temel bir iligki igerisindedir.
Futbolcularin bir misabaka esnasinda fiziksel kondisyonlarinin sunulugu, mevkiler
arasinda temelde c¢ok buylk farkliliklar gostermez. Genel olarak birbirlerine yakin
degerler icerir. Bununla birlikte mevkilerin birbirleriyle az ancak énemli sayilabilecek
taktiksel talepleri vardir. Bu talepler cercevesinde yapilan bazi c¢aligmalar bu
farkhiklan agikga ortaya koymaktadir. Bu alanda yaptlan galigmalardan biri olan
Withers ve ¢alisma arkadaslarinin yapmis oldugu arastirmada, bir mag sirasinda farkh
mevkilerde oynayan futbolcularin taktiksel gérevieri geregdi topla ve topsuz olarak
yaptiklari hareketler degisiklikler géstermektedir (82). Orta savunma oyunculari,
toplam kat edilen mesafenin ortalama 8106 metresini dusiik siddette, 1268 metresini
ylksek siddette kosular yaparak gergekiestirmiglerdir. Kenar savunma oyunculan ise,
disUk siddetteki kosulari 8119 metre, yUksek siddetteki kosulari 2678 metre olarak
gercgeklestirmislerdir. Her iki mevkideki bu oyuncular temel olarak savunma gérevierini
ustlenmiglerdir. Ancak taktiksel agidan farklh istemlerden dolayr dusuk siddetteki
kosular agisindan aralarinda farkhlik olmadid: ama yuksek siddetteki kosular agisindan
kat ettikleri mesafede Gnemli sayilabilecek farkiiiklar gériimektedir. Yine ayni
calismada topla yapilan hareketler incelendiginde kenar savunma oyuncularinin bir
ma¢ icerisinde toplam olarak ortalama 8 kez kafa vurusu yaptigi, orta savunma

oyuncularinin ise 14 kez kafa vurusu yaptidi izlenmistir (2).

Yine mevkilerin farkli kondisyonel taleplerini arastiran bir ¢alisma da Alman
ulusal takimi oyuncular Gzerinde yaptimistir. Bu ¢alismada disik siddetteki hareketler
acisinda orta saha oyunculari ortalama 9 bin metre civarinda en fazla mesafeleri elde
ederken, hiicum oyunculari ortalama 6 bin metre civarinda mesafe kat etmislerdir (18).
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Bu alanda yapilan bir baska ve kapsamii bir galisma da Danimarka 1. Ve 2. Ligi
oyunculan tzerinde J.Bangsbo tarafindan yapiimistir (12, 13). Bu ¢calismada savunma
oyuncular, orta saha oyuncularn ve hicum oyunculan bir misabaka esnasinda dustk
siddette ve yuksek siddette yapti§i kosular incelenmis ve dlsik siddette kosularda
durma, yurime, jogging, dustk hizda kosu ve geri geri kosular ele alinmig, yuksek
siddetteki kogular da orta hiz, yuksek hiz ve sprint seklinde dederlendiriimistir. Galigma
sonugclarina gére toplam hareketin tekrar sayisi agisindan dusik siddetteki hareketler
agisindan, savunma oyuncularn (durma-158, yurime-354, jogging-268, dustk hiz-210,
.geri geri kosu-37) orta alan oyunculari(durma-97, yurime 317, jogging-257, disuk
hi1z-277, geri geri kosu-30) hiicum oyuncularn (durma-125, yﬂrUmé—330, jogging-229,
dusuk hiz-231, geri geri kosu-5) sayida hareket etmislerdir. Her G¢ mevki, disuk
siddetteki kosular itibariyle degerlendirildiginde savunma oyuncularinin digik siddette
egzersizleri daha fazla kullandigi, htcum oyuncularinin ise en az kullandig
gorulmastur. Yuksek siddetteki kosular bakimindan degerlendirildiginde de savunma
oyuncularinin (orta hiz-106, yiksek hiz-41, sprint-16) orta alan oyunculan (orta hiz-
127, yuksek hiz-58, sprint-17) hicum oyunculart (orta hiz-120, yuksek hiz-69, sprint-
24) digerlerine goére hiicum oyuncularinin en fazia yuksek hizda kosulan uyguladid,
en az savunma oyuncularinin uyguladigi gértimustar. Calismamizdaki 30 metre sprint
ve 5x5,5 metrelik mekik kosusu testlerinin sonuglar incelendiginde hicum ve kenar
savunma oyuncularimin  zaman olarak en iyi degerlere sahip olduklan

gézlemlenmektedir.

Sprint zamani iyi olan futbolcularin bir futbol maginda énemli ve etkili bir role
sahip olduklari séylenebilir. Futbol oyununda futbolcunun sirati, rakibi durdurmada,
topu kazanmada ve korumada, gol atma pozisyonlarinda futbolcu igin avantajdir.
Ayrica futbolda sonucu etkileyen bir ¢cok olayin, yiuksek hizda bir sprint aninda ya da
sonrasinda ortaya ¢tktigi ifade edilebilir. Daha iyi sprint zamanina sahip bir futbolcunun
hareket sirasinda 0.03 sn kadar bir zaman avantajinin, topa mesafe olarak daha 6nce
ve Onde ulagabilmesi bakimindan gok énemli oldugu séylenilebilir (33).

Guney Amerika'da elit futbolcular (zerinde yapilan bir caligmada Orta saha
oyuncularinin, hiicum oyuncularina goére daha fazla mesafe kat ettikieri
gozlemlenmistir (orta saha oyuncular:9826+-1031 metre, hicum oyuncular: 7736+-
929 metre). Ayrica savunma oyunculari hicum oyuncularina gére geriye dogru
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yaptiklan kosuda daha fazla mesafe aldiklar gézlemlenmistir (savunma oyunculari:
276+-155 metre, hiicum oyunculari: 68+-25metre). Bu ¢alisma sdnuglarma gére de
hicum oyunculart slrat bakimindan, savunma oyuncularina gére daha iyi bir
performans géstermislerdir (savunma oyunculari: 231+-142 metre, hicum oyunculari:
557+-142 metre) (70).

Futbol oyununda motorik &zelliklerin her biri ayrn 6énem tasimaktadir. Ayni
zamanda bir gok ézellikle birlikte deger kazanmaktadir. Ozellikle futbolun bir takim
oyunu olmasi ve farkli mevkilerde farkh goérevier Ustlenmesi motorik &zelliklerin
cesitliliginin degerini arttirmaktadir. Bu acidan degerlendirildiginde futbolcunun
dayanikliik ézelligi de 6n plana gikmaktadir. Bu alanda yapilmis bir ¢ok ¢alisma vardir.
Bu caligmalarda, bir futbol karsilasmasi sirasinda futbolcularin maksimal VO,
kullanimi Sigtimagtar. 1974 Danya kupasina katilan Alman ulusal takimi futbolcular
(zerinde yapilan c¢alismada, oyuncularin MaxVO, degerleri ortalama 54,6 mi/kg/dak.
bulunmustur (48). Ayni ¢alisma 1982 Dinya kupasina katilan Alman ufusal takimi
Uzerinde tekrar uygulanmis ve MaxVO, degerleri ortalamasi 59,4 mi/kg/dak olarak
tespit ediimistir (18).

1978 yilinda Silva A.C'nin Brezilyada 20 profesyonel futbolcu ile yapti§: calisma
sonucunda futbolcularin ortalama MaxVVO, dederleri 55,2 mi/kg/dak. bulunmustur (2).

Turkiye 1.,2. ve 3. profesyonel liglerinde oynayan G¢ futbol takiminin baz
fiziksel ve fizyolojik 6zelliklerinin belirlendigi 54 futbolcu Gzerinde yapilan ¢alismada
ortalama MaxVO, de@erleri 50,3+-4,27 mi/kg/dak olarak saptanmistir (78).

Yine Romanya 1. Ligi futbolcularinda Georgescu ve arkadaslart tarafindan
yapllan ¢alismada futbolcularin MaxVO, degerleri ortalama 55,7ml/kg/dak.
bulunmustur (2).

1987 yiinda lzmir bélgesinde profesyonel futbolcular (zerinde yapilan
calismada 1. Ligde oynayan futbolcularda 51,55 mi/kg/dak, 2. Ligde oynayan
futbolcularda 51,17mi/kg/dak, 3.ligde oynayan futbolcularda 48,09 mi/kg/dak. ortalama
MaxVO;, degerieri tespit edilmistir (3).

Holmann ve arkadaslarinin Alman uiusal takimi ile yapmis oldugu bagka bir
calismada da MaxVO, degerleri ortalama 62.02+-4,49 mi/kg/dak olarak bulunmustur.
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Bu ¢alismada en iyi oyunculann MaxVO, degerleri 66,14+-4,29mli/kg/dak bulunurken,
kalecilerin MaxVO, degerleri 56,2 mi/kg/dak olarak belirtilmigtir (48).

44 Elit Hirvat futbolcu Uzerinde yapilan bir ¢alismada ortalama MaxVO,
degerleri 52,07ml/kg/dak bulunmustur (59). Bilindigi gibi MaxVO,' nin iyi olmasi
futbolcunun muisabaka sirasinda dlusik veya orta siddette kat ettifi mesafeyi
etkilemektedir. Konuyla ilgili ¢calismamizda Turkiye 1. 2 ve 3. Liginde oynayan 63
profesyonel futbolcunun MaxVO, degderleri lgtlmustur. Olgimler sonucunda MaxVO,
ortalama deger 54,31 + 2,60 mi/kg/dak olarak tespit ediimistir. Bu sonuglar genel
olarak bu alanda yapilmis oélgimlere yakin degerlerdir. ilk MaxVO, degerlerinin
6lctlmeye baslanildidi yillarda Brezilyali oyunculardan az bir deder olarak daha az
oldugu gértiimektedir. Yine Romanya 1. Ligi oyunculariyla mukayese edildiginde yakin
degerlerdir. Ancak 6zellikle Alman ulusal takimi (zerinde yapiimig olan ¢alisma
sonuclariyla mukayese ettijimizde ortalama olarak olumsuz agidan oldukg¢a farklilik
oldugu géruimektedir. Yine ayni ¢alismada mevkiler agisindan yapiian degerlendirme,
calisma sonucuyla iliskilendirildiginde Almanlari 66,14 + 4,29 mi/kg/dak. derecesiyle en
yiksek seviyede, Calismamizdaki denek olarak alinan Turk oyuncularinin 59,87
mi/kg7dak. olarak bulunmustur. En dustk deder olarak ayni caligmada kalecilerin
MaxVO, 56,2 mi/kg/dak. olarak tespit edilmistir. Calismamizda da kalecilerin MaxVO,
degerieri 50,62 mi/kg/dak.olarak en dustk deder olarak bulunmustur.

Bir futbol karsilasmasi sirasinda oyuncularin toplam katettikleri mesafeler
bakimindan en yUksek degerierin orta alan oyunculannda géruldaga belirtiimistir. (15,
31,67,69,82). Ayni zamanda orta alan oyuncularinin, disik siddetteki kosularia
joggingi daha fazla yaptiklar gértimistir. Buna ragmen yuksek siddetli kosularda
gruplar arasinda 6nemii farkliliklar yoktur. Orta alan oyuncularinin en fazla toplam
mesafeye sahip olmasi, bu oyuncularin hem yiksek fiziksel uyguniuk dizeylerinden,
hem de savunma ve hiicum arasindaki bélgede Ustlendikleri rolii yerine getirmesinden

kaynaklanmaktadir.

Futbolcularin MaxVO, dederleri ile yapilan bir ¢ok ¢alismada profesyonel
oyuncularin ortalama degerleri 56-69 mi/kg/dak. olarak bulunmustur (7, 13, 15, 26, 79).
Pek ¢ok ¢alismada futbol oyuncularimin MaxVO, degerlerinin oyun mevkileriyle iligkili
olarak farklihk goésterdigi belirtilmistir. Bu c¢alismalarin  birinde Danimarka’li
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futbolcularda kenar savunma oyunculan ve orta alan oyuncularinin dider mevkilere
gére en yiksek degerde MaxVO;'ye sahip olduklari gorllmustir (kenar savunma
oyunculari:61,9 ml/kg/dak., Orta saha oyunculan: 62,4 mi/kg/dak.,, hicum
oyunculan:60,2 mi/kg/dak., Orta savunma oyunculari: 56,4 mi/kg/dak., kaleciler: 56,4
mi/kg/dak.). Géruldugu gibi Orta savunma oyuculan ile kalecilerin degderleri en dlsik
olarak izlenmistir (15). Ingiltere’de yapilan bir ¢alismada kalecilerin diger mevkideki
oyunculara gére en dustk (56.4 + 3,4 mi/kg/dak), orta saha oyuncularinin da en
yuksek degerlere (61.4 + 3,4 mi/kg/dak) sahip olduklan belirtiimistir (28).

Portekiz 1. Liginde, 2'si kaleci, 3'ti orta savunma oyuncusu, 2'si kenar savunma
oyuncusu, 8'i orta saha oyuncusu ve 6's! hiicum oyuncusu olan toplam 21 profesyonel
futbolcu Uzerinde yapilan diger bir ¢alismada da kalecilerin 52,7 mi/kg/dak, orta
savunma oyuncularinin 54,8 mi/kg/dak, kenar savunma oyuncularninin 62,1 mi/kg/dak.,
orta saha oyuncularinin 61,9 mi/kg/dak ve hiicum oyuncularinin 60,6 mi/kg/dak. olarak
MaxVO, degerleri saptanmistir (66). Bu ¢alismada da géralduga gibi kenar savunma
oyunculari ile orta saha oyunculari en yiksek MaxVO, degerlerlerine sahiptir.

Calismamizin sonuglar icerisinde kenar savunma ve orta saha oyuncularinin
en iyi degerlere sahip oldugu sonucu Bangsbo ve N.Puga ve arkadaglarinin MaxVO;
degerlerinin mevkiler agisindan farkhiiklarini degerlendirdikleri ¢alisma sonuglariyla
értusmektedir. Bu galismalarda da kenar savunma ve orta saha oyuncularinin en iy
degerlere sahip olduklari goézlenmektedir. Ayni caligmadaki diger mevkilerin
sonuglariyla mukayese yapildiginda ¢alismamizda denek olarak alinan orta savunma
oyunculannin sonuglari (54.8 mmol/dak/kg) Danimarkali oyunculara gére daha dusik
dederde ¢ikmistir. Portekizli oyuncularla karsilastinidiginda ayni deger tespit ediimistir.
Yine denek olarak aldigimiz  hicum oyuncularinin  MaxVO, degerleri
(53,89 mmol/dak/kg) her iki galismadaki hicum oyuncularinin MaxVO, degerleriyle
mukayese edildiginde oldukga diustk oldugu gézlemlenmistir. Bu caligmalardaki
kalecilerin degerleri de galismamizda denek olarak alinan kalecilerin degerlerinden
(50,62 mmol/dak/kg) daha iyi oldugu géraimastar.

Calismamizda élgim yaptigimiz bir dier parametrede futbolcularin slrat ve
cabukluk 6zelliginin dlgtilmesidir. Bir futbol miusabakasinda ézellikle performansa etkisi

acisindan ¢ok dnem tastyan sarat 6zelligi hem sprint 6zelligini degerlendirmek igin 30



metrelik diz bir hat Uzerindeki hizt, hem de futbolda cok sik tekrarlanan degisken
acilardaki hizi élgebilen mekik testi ile futbolcularin hizi ve gabuklugu tespit edilmeye
calisilmistir. Oncelikle bu alanda yapilan calismalar incelenerek sonuglanmizia
mukayese edilecektir. Bu konuyla ilgili yapilan ¢alismalann birinde Turkiye profesyonel
3. Ligi 4. Grupta yer alan 10 takim Gzerinde “Fizyolojik ve fiziksel parametrelerin futbol
takimlarinda basariya etkisi” konulu bir ¢aligma yapimisgtir. Bu galigmaya 21 kaleci, 60
savunma, 66 orta alan, 47 hiucum oyuncusu olmak uzere toplam 194 futbolcu
katilmistir. Surat agisindan degerlendirildiginde, futbolcularin mevkilerine gére anlamh
dizeyde farkliliklar bulunmustur. Yapilan 50 yarda surat testinde futbolcuiarda 5.42 +
0.27 saniye ortalama deg@erler kaydediimistir (50).

Almanya 1. Lig takimlarindan Kéin futbol kulibiniin 20 profesyonel futbolicusu
ile Gst dizey 19 amatdr futbolcu Uzerinde yapitan ¢alismada futbolcularin 30 metre
sirat kosusu olghlmustir. Profesyonel futbolcularda 4.19 + 0,14 saniye, amatér
futbolcularda 4,33 + 0,16 saniye degerler tespit edilmistir (56). Calismamiz sonucunda
30 metre surat kosusu degerlerinin (4,28 + 0,16 sn.) Alman profesyonel oyuncularinin
30 metre surat hizi dederleriyle karsilastirdigimizda Tirk profesyonel futbolcularin
derecelerinin  daha kéth, amatérlerie karsilastirdigimizda daha iyi  oldugu

goértimektedir.

Turkiye 1. 2. Ve 3. Liglerinde oynayan 91 futbolcunun 30 metre sprint zamanlart
dlgtlmistur (78). Futbolculann oynadikian liglere ve mevkilere gére 30 metre sprint

zamanlart asagidaki tabloda gdsterilmistir.

Tablo 32. Turkiye 1.2.3. Liginde Oynayan 91 Futboicunun 30 m. Sprint Zamanlari

N Lig Mevkii 30 metre (sn)
14 1 Savunma 406 +0.11
9 1 Qrta Saha 413+0.8
7 1 Hicum 401+£0.15
17 2 Savunma 4.11+£0.12
7 2 Orta Saha 409+0.13
8 2 Hicum 409 + 0.06
10 3 Savunma 417 +£0.08
12 3 QOrta Saha 416+ 0.10
7 3 Hicum 403 +£0.08




Tabloda géruldugu gibi hicum oyunculari en iyi, savunma oyunculari hiicum

oyuncularindan daha kétu fakat orta alan oyuncularindan daha iyi derecelere sahiptir.

Turkiye 1., 2. ve 3. Lig oyunculariyla ilgili yapilan bir diger ¢aligmay: yukarda
bahsettiimiz calismayla karsilastirdigimizda mevki farkhiiklan benzer ¢gtkmistir. Bizim
calismamizda da savunma ve orta saha oyuncularinin dereceleri dider mevkilere gére
daha kétll gitkmistir. Yine her iki ¢alismada da hicum oyuncularinin degerleri diger

mevkilere gére daha iyi bulunmustur.

Bir arastirma da 1995-1996 sezonunda Turkiye 3. Liginde sampiyon olan bir
futbol takiminda, futbolcularin mevkilerine gére 30 metre sprint zamanlar dlgUimuastar.
Aragtirmada 6 savunma, 6 orta saha ve 6 hicum oyuncusu olmak Gzere 18 oyuncu
degerlendiriimistir. Savunma oyunculari 4.1048 + 0.540 sn., orta saha oyuncular
4.2082 * 0.492 sn., hiicum oyunculari 4.0667 £ 0.504 sn. dereceler elde etmiglerdir.
Aragtirmanin sonuglarina gére futbolcular arasinda istatistiksel agidan énemli farklilik
olmamasina ragmen, hlcum oyuncularinin en iyi, savunma oyuncularinin hacum
oyuncularina gére daha kot ama orta alan oyuncularina gére daha iyi olduklar
géruimektedir (60). Ingiltere 1. Liginde oynayan 135 futboicu Uzerinde yapilan bir
¢aligmada da hidcum oyuncularn en hizli grup, orta alan ve orta savunma oyuncuilari
daha yavas, kaleciler en yavas olarak tespit edilmistir (28). Bu arastirmadaki sonuglar
¢alismamiz sonuglariyla értugmektedir.

Futbolcularin 30 metre sprintleri (zerinde yapilan arastirmalarda hicum
oyunculan ve savunma oyuncular en iyi derecelere sahip bulunmustur. Slrat, hicum
oyuncular igin temel bir 6zelliktir. Hedeflenen bir vurusu yapabilmede, rakip oyuncuyu
topla veya topsuz olarak gegmede 6énemlidir. Ayni zamanda savunma oyuncularinin

da htcum oyuncularini durdurabilmeleri igin stratli olmalar énemlidir.

Reily ve Thomas'in ingiliz futbol oyuncularinin bir misabaka sirasindaki
sigramalanyla ilgili yaptiklari bir arastirmada savunma oyunculari 20.4 kez, hicum
oyunculart 19.6 kez, kenar savunma oyunculari 11.1 kez ve orta saha oyuncularinin
10.3 kez ortalama sigrama yaptikiari kaydediimistir (67). Aktivitelerin miktarinin oyuncu
tipinden ve takimin taktik profilinden de ¢ok fazla etkilendigi bilinmektedir. Mevkiler
arasinda farklilikiar olmamasina ragmen futbolcularin ttminde sigrama 6zelligi dnemii

bir faktdrdir. Bu bakimdan futbolcularin sigrama kaslarinin gelistiriimesi ve &zellikle de
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horizontal planda yapilan sigramalar 6nem tasimaktadir. Horizontal plandaki
sigramalarin énemi bu alanda bir ¢ok galigmaya yansimigtir. Bu ¢aligmalarin birinde
Turkiye 3. Liginde sampiyon olan takimin her mevkideki 6 ‘sar oyuncunun durarak
uzun atlama mesafeleri incelenmistir. Calisma sonuglarinda, savunma oyunculari
2.1417 £ 0.0285 metre, orta alan oyuncular 2.2052 + 0.0350 metre, hiicum oyunculan
2.3317 = 0.0662 metre ortalama degerler elde edilmistir. Hicum oyuncularinin en iyi

derecelere sahip olduklar belirtilmistir (60).

30 liskogyah futbolcu ile yapilan sigrama becerisiyle ilgili bir galismada
oyuncular ortalama 2.10 £ 0.08 metre ile 2.35 + 0.20 metre arasinda durarak uzun
atlama dereceleri elde etmislerdir (53). Bu arastirmalar ¢alismamizin sonuglaryla
karsilastinildiginda iskog futbolcularin  dereceleriyle denek olarak aldigimiz
futbolcularin ortalamalari birbirine yakin de@erlerdedir. Bir onceki g¢aligmadaki
degerlendirmede mevkiler arasinda istatistiksel agidan énemli bir farklilik olmamasina
ragmen savunma oyunculart kétl, hicum oyuncularinin ise daha iyi olduklan
gorilmektedir. Calismamizda ise savunma oayuncularinin  degderlerinin  diger
mevkilerdeki oyunculara gére iyi oldugu géralmdstir. Ancak, kalecilerin dederlerinin en

iyi oldugu tespit ediimistir.

Amerikan futbolu oyunculan, rugby oyunculari ve futbolcular arasinda yapilan
motor performans deg@iskenlerinin karsilastinimasi ile ilgili analizde gruplann durarak
uzun atlama ve cabukluk testleri uygulanarak degerler karsilastinimistir. Futbolcular
durarak uzun atlama testinde 2.10 + 0.2 metre ile 2.50 + 0.2 metre arsinda degerler
elde etmislerdir (52). Bu degderlerle dider gruplar arsinda anlamli bir farklilik
bulunamamustir. Yapilan ¢abukiuk testinde ise futbolcularin dederleri diger gruplardan
daha iyi bulunmustur (7.5 £ 0.7 sn) (52).

Bir oyuncunun kas kuvvetinin de takim igerisindeki mevkisiyle iliskili oldugu
géruimektedir. Danimarka'daki st duzey futbolcularia ilgili yapilan bir galigmada huzlt
kasilan kastimalarin orta alan oyuncularinda en dusik, kenar savunma oyuncularn ve
kalecilerde daha dustk oldugu, hticum oyuncular ve orta savunma oyuncularinin ise
digerlerine giire daha hizli kas kasiimalarini yaptikiari belirtilmistir. Bu farkhliklar kiginin
kendi sahip oldugu yapidan ve oyun igindeki gérevinden kaynaklanabilir (12).
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Sonug olarak;

1- Arastirma grubunu olusturan futbolcularin ortalama degerlere gére mevkiler
arasinda yas farkliliklart yoktur. Her mevkide hem yashh ve hem de daha geng
oyuncular yer aimaktadir. 19-33 yaslar arasinda orta alan oyuncusu vardir. Yas faktoru

futbolcularin fizyolojik analizlerinin sonuglarini etkilememis gérunmektedir.

2- Kaleciler ve orta savunma oyunculari diger mevkilerde oynayan oyunculara
gére daha adir ve uzun boylulardir. Kenar savunma, orta saha ve hlcum oyunculari
daha hafif ve orta boyluduriar. Arastirma grubundaki oyuncular genel olarak

mevkilerinin gerektirdigi uygun fiziksel yapiya sahiptirier.

3- En sdratli oyuncular hiicum oyuncularidir. Kenar savunma ve orta alan
oyunculari hiicum oyuncularina gére yavag, savunma oyunculart daha yavas ve
kaleciler en yavag grubu olusturmaktadiriar. Strat agisindan mevkiler arasindaki bu
farkliiklarin, futbol antrenmanlarinin plantamalarinda ve geng¢ yasg gruplarinin yetenek
secimi yapilirken dikkate alinmalidir. Ayrica surat gelisiminin en yi oldugu, genglerin
temel egitim devresi calismalarinda da o6nemie vyer almasinin gerektigini
dustnmekteyiz. Ancak, c¢alismamiza benzer yaptan uluslar arasi arastirmalarda
genellikle en hizli oyuncularin hicum oyunculan ile savunma oyunculan olduklar
gdrmmektedir. Bu farklihgin, Turkiye'de yetenek segimi yapilirken gunumiz futbol
oyununda mevkilerin ¢zelliklerinin iyi analiz edilememis olmasindan veya Glkemizdeki
takimlarin tercih ettikieri oyun sistemlerinden kaynaklanabilecegini duginmekteyiz.

4- Cabukiuk acgisindan mevkiler aras) farkiihiklar strat kosusu ile paralelik
gostermektedir. Cunki her iki dzellik birbiriyle yakin iligkidedir. Ancak kenar savunma
oyunculart, htcum oyunculari ile hemen hemen ayni dederlerdedir. Orta saha ve orta
savunma oyuncularinin degerleri de birbirlerine yakindir. Kaleciler ise en agir

oyunculardir.

5- Kaleciler, patlayict kuvveti en iyi olan gruptur. Sirasiyla kenar ve orta
savunma, hicum ve orta saha oyuncular gelmektedir. Tum grup icerisinde patlayici
kuvveti en az olan orta saha oyunculandir. Kalecilerin en iyi derecelere sahip olmasi,
mevkisinin  gerektirdigi  teknik ve  taktik  zorunluluktan  kaynaklandigini
dusiundUrmektedir. Cunk kaleciler diger oyunculara gére atlama vé sicramalart daha
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fazla gerceklestirmektedirler. Yine topu oyuna sokarken elle ve ayakla uzun vurus
yapabilmesi bu ézelliginin iyi olmasindan kaynaklanmaktadir.

6- MaxVVO, degerlerine gére en dayanikli oyuncular kenar savunma ve orta
saha oyunculari olarak gértilmektedir. Bu oyuncularin digerlerine gére daha dayanikit
olmalarinin nedeninin, genel olarak bir futbol oyunu boyunca toplam kat ettikleri
mesafenin daha fazla olmasindan kaynaklandidi dustniimektedir. Bu oyuncular ayni
zamanda oyun igerisinde daha genis ve uzun alanian kullanmak zorunda
kalmaktadiriar. Orta savunma ve htcum oyuncular ise ortalama degerlere sahiptirler.
Bu oyuncularin ise oynadikiari mevki bakimindan orta saha ve kenar savunma
oyuncularina gére oyun igerisindeki hareket alanlari daha azdir. Kaleciler, dayaniklihk

agisindan en dusuk degeriere sahiptirler.

Futbol, farkli édnem derecesinde ve gesitliliinde fizyolojik istemlerin oldugu
karmasik bir spor dalidir. Bu karmasik yapi futbolculanin farkh o6zelliklerinin futbol
oyunu esnasinda ihtiya¢ duyulan oranda kullaniimasint gerektirir. Bu bakimdan bir
futbolcunun oyun esnasindaki performansin  yorumlanmas: tek yonli  bir
degerlendirmeyle yapilamaz. Futbolun karmasik yapisi i¢erisinde hem fiziksel hem de
teknik yénleri ayri ayn veya birlikte degerlendirmelidir. Ayrica, futbolun bir takim oyunu
olmasi ve mevkiler arasindaki gérev farkiihklarinin, oyunculan fiziksel-fizyolojik ve
teknik-taktik degiskenliklere yonlendirdigi dustintimektedir.

Futboldaki bu degiskenliklerin dikkatle degerlendiriimesi antrendrler igin
yonlendirici ve yol gosterici olmahidir. Antrenman planiamalarinin temel amaci
futbolculardan beklenen tim taleplerin gelistirilmesidir. Ancak, higbir antrenman
planlamas! bu hedefe ulasmayr mumkin kilamaz. Bu bakimdan antrenman
planilamalarinda ozellesme prensibi 6nemle dederlendiriimelidir. Futbolun temel
taleplerinin karsilanmasi igin yapilan antrenman planiamasina ek olarak yapilacak
testlerle futbolcularin belirlenen eksik yonlerinin gelistiriimesinin yaninda, Gstin
yénlerinin de ortaya ¢ikarilarak destekieyici 6zel antrenmanlara alinmasin gerektirir.
Yine bu farkli antrenman plantamalarinin yaninda farkh mevkilerdeki futbolcularin da
hem fiziksel-fizyolojik hem de teknik-taktik yeterliliklerini gelistirecek sekilde
duzenlemeler yaptimalidir.
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