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Futbolcularda Miisabaka Donemi Antrenmanlarinin
Antropometrik Ozellikler Uzerine Etkileri

ORIiJINAL ARASTIRMA Oz

Caligmanin amaci, futbolcularda miisabaka doneminde uygulanan
koruma antrenmanlarinin segilmis bazi fiziksel 6zellikler {izerine
etkisinin arastirilmasidir. Calismaya Tirkiye Futbol Federasyonu
Biilent TURNA1 (TFF) 3. liginde top oynayan 20 erkek sporcu
katilmigtir.Sporcularin  yas ortalamalar1 23,95 yil, spor yaslar1 5
yil, boylart 181,3 cm.,viicut agirliklar1 77,80 kg., BKI (Beden
Kiitle indeksi) 23,63 kg/m? olarak hesaplanmstir. 6 hafta boyunca,
haftada 5 giin olmak lizere miisabaka dénemi (koruma) antrenman
programi uygulanmistir. Ayrica haftada birgiin futbolcular resmi
miisabaka mag1 oynamislardir. Katilimcilara 6 haftalik uygulama
Sorumlu Yazar: Bulent TURNA, baslamadan 6nce ve sonra viicut yag yiizdesi, deri alt1 yag (biceps,
triceps, supscapula, pectoral, abdomen, iliac, quadriceps ve calf) ve
¢evre Olglimleri (omuz, kol, 6nkol, gogiis, karin, kalga, uyluk,
baldir) uygulanmigtir. Elde edilen sonuglar, SPSS 19.0 paket
programi kullanilirak analiz edilmistir. Verilen normal dagilimi
Orcid ID: 0000-0002-0416-7065 icin shapiro-Wilk testi, dn-test son-test karsilastirmasi i¢in Paired
Sample T Testi, mevkiler arasindaki farkliliklari belirlemek igin tek
ybli varyans analizi (Anova) kullamlmistir. Futbolculara
uygulanan 6n ve son testler arasinda viicut yag yiizdesi, deri altt
yag Ol¢limlerinden pectoral ve abdomen, gevre Olgiimlerinden ise
karin ve kalga verileri arasinda istatistiksel olarak anlaml1 bir fark
bulunmustur (p<0.05).Mevkisel farkliliklarin incelenmesinde
istatistiksel olarak bir fark bulunmamistir. Bu galismanin sonucu
olarak, miisabaka déneminde uygulanan koruma antrenmanlarinin
secilmis fiziksel 6zelliklerden bazilart {izerine etkisi oldugu fakat
oynadiklar1 mevkiler agisindan bakildigindan herhangi bir fark
bulunmamustir.

1Akdeniz Universitesi, Antalya/Turkiye

bulent_turna@hotmail.com

Anahtar kelimeler: Futbol, Antropometri , Misabaka Dénemi

Antrenman:
% Bilsisi
Gonderi Tarihi: 05.06.2019
Kabul Tarihi: 19.06.2019
Online Yayin Tarihi: 28.06.2019
15

Akdeniz Spor Bilimleri Dergisi (ASBD) / Mediterranean Journal of Sport Science (MJSS)


https://orcid.org/0000-0002-0416-7065

Yk Aeniz Spor Bilipnleri Pergisi

Mediterrasenst Jorirrnal o f Sport SBeciertce

Examination of the Correlation Between Leisure Boredom and Exercise

ORIGINAL RESEARCH

Bilent TURNA:

1Akdeniz University,
Antalya/Turkey

Corresponding Author: Bulent
TURNA

bulent_turna@hotmail.com

Orcid ID: 0000-0002-0416-7065

% Bilsisi
Gonderi Tarihi: 05.06.2019

Kabul Tarihi: 19.06.2019
Online Yayin Tarihi: 28.06.2019

Dependence

Abstract

The aim of this study was to investigate the effect of the protection
trainings applied on the selected physical characteristics of football
players during the competition period.Twenty soccers who play
football inTurkey Football Federation (TFF) 3. League participated
in the study. The average age of the soccer was 23.95 years, sports
age was 5 years, length was 181.3 cm, body weight was 77.80 kg,
BMI (Body Mass Index) was calculated as 23.63 kg / m2 The
competition period (protection) training program was implemented
for 6 weeks and 5 days a week. Also, once a week, the players played
an official match. Body fat percentage, subcutaneous fat (biceps,
triceps, supscapula, pectoral, abdomen, iliac, quadriceps and calf)
and circumferences (shoulder, arm, forearm, chest, abdomen, hip ,
thigh, calf) were applied.The results were analyzed by using SPSS
19.0 package program. Shapiro-Wilk test was used for the normal
distribution, Paired Sample T Test was used for pre-test post-test
comparison, and one-way analysis of variance (Anova) was used to
determine the differences between the position. A statistically
significant difference was found between pre and post test which
body fat percentage, pectoral and abdomen subcutaneous fat
measurements ,and abdominal and hip data from circumferences (p
<0.05).No statistical difference was found in the analysis of team
position differences.As a result of this study, it was found that the
protection trainings applied during the competition period had an
effect on some of the selected physical characteristics but there was
no difference in terms of the positions they played.

Keywords: Soccer, Anthropometry, Competition Period Training
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Giris

Profesyonel sporcularin daha yiiksek diizeyde basari elde etmeleri amaciyla

arastirmacilar bircok spor dalinin gerektirdigi fiziksel, fizyolojik ve psikolojik degerleri
tanimlayarak sporcularin karakteristik yapilarini ortaya koymaya yonelik ¢ok genis ¢aplh
calismalar yapmaktadirlar (Reilly, 1979). Bu tiir calismalar futbol brans1 i¢in de yapilmaktadir.

Futbol oyunu tiim diinyada elit seviyelerde oynanan en popiiler spor dalidir. Hem
fiziksel yap1 hem de aerobik-anaerobik enerji metabolizmalari yiiksek diizeyde devrededir
(Agostini 1994, Ozer 1993, Akgiin 1986). Futbol maginin enerji maliyetinin % 90'n1 aerobik
metabolizmanin sagladig tahmin edilmektedir (Bangsbo, 1994). Optimal diizeyde kazanilmig
aerobik dayaniklilik futbol oyununun temposunda, topla yapilan aksiyonlarda ve mag boyunca
kat edilen toplam mesafede artis saglayarak futbolcularin performansini arttirmaktadir (Ari,
2010). Bu nedenle elit futbolcularin yiiksek diizeyde aerobik dayanikliliga sahip olmalari
modern futbolda 6n kosul niteligi tasimaktadir (Mcmillan, 2005). Futbol oyunu dogasi geregi
yiiksek siddetli-aralikli yiklenmeleri, top stirme becerilerini, koordinasyon, esneklik, sirat,
kuvvet, kassal dayaniklilik, kardiyovaskiiler dayaniklilik ve istikrarli karar verme yetenegini
icerir. Bu uygunluk parametreleri, futbolcularin oyundaki mevkisi ve takimin oyun sitili ile
siklikla degismektedir (Svensson ve Drust 2005). Sporcularin mevcut biyomotorik
ozelliklerinin detayl bir sekilde analiz edilerek elde edilen bulgular dogrultusunda antrenman
programlar1 hazirlanmalidir (Turna, 2018). S6z konusu 6zelliklerin yaninda futbol oyununda
viicut yapist ve kompozisyonu sportif performansin arttirilmasinda oldukca blylik 0neme
sahiptir (Kartal ve Glinay 1994, Agostini 1994).

Sporcunun beden profili onun fizyolojik kapasitesi iizerinde etkilidir. Sporcularin
fiziksel ve fizyolojik 6zelliklerinin optimal diizeyde gelisememesi, teknik-taktik 6zelliklerini
dolayistyla mag performanslarini olumsuz yonde etkilemektedir. Ayn1 zamanda sporcu, yaptigi
spor brangina uygun fiziksel yapiya sahip degilse beklenilen performans diizeyine ulasmasi pek
miimkiin olmamakla beraber beden yapisi performans Uzerinde etkili olan parametlerden
sadece bir tanesidir (Acikada, ve Ergen 1990, Ramadan ve Byrd 1987). Sadece morfolojik
ozellikler dikkate alinarak kimin sampiyon olacagini tahmin etmek imkénsiz olsa da diger
taraftan kimin Ust diizey performans sporcusu olamayacagini tahlil etmek agisindan dnemlidir
(Ozer, 1993). Sporcularin antropometrik 6lciim degerleri, onlarin gelisimleri ile motor
performanslar1 arasindaki iligkinin ve sporcularin mevcut performans durumlarinin

g6zlenmesinde oldukca etkilidir (Turna ve Kiling 2016).
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Sporcular igin biiyiik 6neme sahip olan fiziksel gelisim; fiziki yapi, Sinir ve kas sisteminin
fonksiyonlarindaki degisim ve dengelenme siiresi ile ilgiliyken motorsal gelisim ise fiziksel
yapinin gelismesine bagli olarak organizmanin hareketle ilgili becerileri kazanma siresi ile
yakindan iligkilidir (Cimen ve ark. 1997, Hickson ve Rosenkoetter 1981, Malina 1994).
Sporcularin fiziksel yapilar1 yapmis olduklar1 spor branglarina gére incelendiginde hem postiir
hem de antropemetrik 6zellikler agisindan birbirinden farkliliklar géstermektedir (Karakus ve
Kiling 2006). Erkek futbol sporculart igin ideal ortalama viicut yagi miktar1 %8 ile %18
arasindadir (Nana ve ark. 2012). Uygulanan antrenman programlar1 viicut kompozisyonlari
iizerinde degisliklere neden olmaktadir. Kas kuvvetini, dayamikliligi, siirati ve esnekligi
gelistirmek amaciyla bilimsel temellere dayali sekilde gergeklestirilen antrenmanlar ayni
zamanda vicut kompozisyonunu da dizenlemektedir (Kartal ve Gilinay 1994).
Kardiyorespiratuvar calismalar ve kuvvet antrenmanlari viicut agirhgimmi diistirmektedir.
Aerobik dayaniklilik galismalarinin viicut profilleri tzerinde belirleyici etkisi olduguna dair
bir¢ok ¢alisma bulunmaktadir (Galliven ve ark. 1997, Osei-Tutu ve Campagna 2005).

Futbol dénemlemesine gore futbol takimlar1 sezon 6ncesinde kisa bir hazirlik donemine
fakat sezon icinde ise uzun bir misabaka donemi gecgirmektedirler. Musabaka donemi
sonrasinda ise bir ge¢is veya dinlenme siireci mevcuttur (Biger ve Akkus 2003). Sezon icinde
futbol oyuncularinin beklenilen diizeyde performans sergileyebilmeleri icin genel hazirlik
ddneminde, futbol oyunu igin gerekli olan fiziksel, fizyolojik ve psikolojik 6zellikleri gelistirici
caligmalar uygulanmalidir. Aksi takdirde hazirlik doneminde yapilan yetersiz ve ya verimsiz
antrenmanlar yarisma doneminde uygulanan antrenmanlar ile telafi edilememektedir. Hazirlik
doneminde elde edilen performans diizeyinin korunmasi amaciyla miisabaka doneminde de
miisabaka donemine uygun antrenmanlar yapilmaya devam edilmelidir (Ugras ve ark. 2002,
Bompa 2003). Futbolcularin fiziksel kapasitelerinin, sezon oncesi hazirlik asamasinda genel
olarak iyilestirildigi ancak yarisma sezonunda belirgin bir sekilde dalgalandigi gosterilmistir
(Mohr ve Krustrup 2014). Yarisma sezonu iginde yapilacak antrenmanlarin % 90’1 futbola
0zgl, % 10’u ise genel alistirmalardan secilerek programlanmalidir. Yarigma sezonunda;
kuvvet, surat ve cabukluk ozelliklerini gelistirici ¢alismalar azaltilmali fakat ¢alismalarin
yogunlugu ayni kalmali ve ya biraz daha arttirilmalidir. Dayaniklilik ¢aligmalar ise futbola
Ozgii bir sekilde uygulanmalidir (Bompa, 1989). Yarisma sezonunda da kuvvet ve glgc
caligmalarina yer verilmesi gerekir fakat antrenmanlarin kapsamu, siiresi, yogunlugu, set sayisi
ve tekrar sayisi hazirlilk donemine gore daha diisiik olmalidir (Toklu, 2018). Yarisma
doneminde uygulanacak olan kuvvet antrenmanlar1 futbola 6zgii alistirmalar1 igermelidir.

Kuvvet c¢alismalar1 yarigsma sonrasi haftanin ilk giinlerinde yapilmasi daha yararlhidir ve
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olusacak yorgunlugu en az seviyede tutmak icin antrenman kapsamini diisiik seviyelerde
tutmak gerekir (Bompa, 1989). Futbol oyuncularinin fizyolojik, psikolojik ve antropometrik
ozelliklerinin yaninda sporcularin sahada sergilemis olduklar1 performansin teknik ve taktik
acgidan gozlenmesi spor bilimcilerinin dikkatini ¢cekmektedir (Agikada, ve Ergen 1990).
Futbolda miisabaka donemi antrenmanlar1 daha cok taktiksel oyun ve drilleri icerisinde
barindirmalidir. Ayn1 zamanda antrenmanlar oynanacak olan magcin taktigine-oyun stiline ve

rakibe yonelik bir sekilde dizayn edilmelidir.

Sonug olarak elde edilen literatir bilgilerine gore, sezon 6ncesi hazirlik doneminde ve
sezon ici musabaka doneminde uygulanan antrenman programlarinin kapsamlarinin farkli
olmasi nedeniyle beden profili iizerinde ¢esitli etkileri mevcuttur. Bu nedenle futbol bransina
uygun miisabaka donemi ¢aligsmalar1 antrenman programlarina eklenmesi performansi olumlu
yonde etkileyen bir etmen olarak karsimiza ¢ikmaktadir. Bu ¢aligmada futbol oyuncularinda 6
haftalik miisabaka dénemi antrenmanlarinin beden profili lizerindeki etkilerinin arastirilmasi

amagclanmistir.
Gerec ve YOntem

Katilimcilar

Calismaya Antalya ilinde aktif olarak futbol oynayan 20 erkek futbolcu “bilgilendirilmis
gonulli olur formu” doldurarak katilmistir. Katilimcilarin yas, boy, kilo ve sporcu yasi gibi
tanimlayici 6zelliklerinin yani sira uygulama dncesi ve sonrasi olacak sekilde ¢evre 6l¢iimleri,

deri alt1 yag Olctimleri ve viicut yag yiizdeleri alinmistir.

Tablo 1. Futbolcularin Fiziksel Ozellikleri

N Minimum Maksimum Ortalama SS
Yas (yil) 19,00 32,00 23,95 2,91
Sporcu Yasi (yil) 3,00 13,00 5,80 2,62
Boy (cm) 20 173,00 192,00 181,35 5,19
Viicut Agirhg (kg) 66,00 90,00 77,80 6,10
BKI (kg/mz) 20,37 25,05 23,63 1,10
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Tablo 2. Miisabaka Dénemi Haftalik Antrenman Programi

Gun Program

Pazartesi Laktik Asit Eliminizasyon Antrenmani

10 dk. Isimnma kosusu, 5 dk. Dinamik germe egzersizleri, 10 dk. siirat ¢aligmast, 1:1, 2:2,

Sals 3:3 dar alan oyunu, 10 dk. Statik germe egzersizleri
Carsamba 10 dk. Isinma kosusu, 15 dk. Kas i¢i koordinasyon ¢aligmalari, 25 dk. taktik ¢caligmalar,
3 15 dk. Reaktif ¢eviklik, 10 dk. Soguma kosusu
10 dk. Isimnma kosusu, 15 dk. Ceviklik ¢alismalari, 20 dk. Plyometrik ¢aligmalar, 20 dk.
Persembe .
Taktik caligmalar
Cuma 10 dk. Isinma kosusu, 15 dk. Dairesel kuvvet ¢alismalari, 20 dk. Sut ¢alismasi, 25 dk.
Taktik ¢aligmalar, 10 dk. Soguma kosusu
Cumartesi Dinlenme
Pazar Musabaka

Sekil 1. Caligma siireci

Veri Toplama Araclar1 ve Verilerin Toplanmasi

Arastirmaya katilan futbolculardan yaglari, antrenman yaslari, mevki bilgileri kisisel
bilgi formu kullanilarak kaydedilmistir.

Boy uzunlugu olgiimleri, SECA marka hassas boy/agirlik olger cihaz kullanilarak
katilimcilar ayakta ve dik pozisyondayken dururken skalanin {izerindeki kayan kaliper
katilimcinin kafasmin en {ist noktasina dokunacak sekilde ayarlanarak yapilmistir. Uzunluk
1mm hassasiyetle okunarak kaydedilmistir ( Aslan ve Kog 2015, 56-65).

Viicut agirhik 6lgtimleri, hassaslik derecesi 0.1 kg olan SECA marka hassas boy/agirlik
6lger cihaz ile katilimcilarin iizerinde sadece sort varken, ¢iplak ayakla yapilmistir. Veriler kg

cinsinden kaydedilmistir.
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Beden kutle indeksi
Beden kiitle indeksi ise katilimcilarin boy ve kilo degerlerinin bedenin uzunluguna gore
agirlik dagilimmi agiklayan "Viicut Kiitle Indeksi" (Body Mass Index) ile hesaplanmistir

(Tamer, 2000, 48-49).

VKI= agirlik / boy2
VKI = kg / m2

Viicut Yag Yiizdesi

Viicut yag yiizdeleri Lange formiilii kullanilarak hesaplanmstir.
Viicut Yag Yiizdesi(%)= (Biceps+Triceps+Subscapula+Pectoral+iliac+Quadriceps)*0,097+3,64

Derialt1 yag ol¢iimleri
Holtain (Ltd., Crymycn, UK) marka skinfold kaliper kullanilarak ve antropometrik 6l¢lim
protokoliine uygun olarak biceps, triceps, subscapula, pectoral, abdomen, iliac, quadriceps ve
calf bolgelerinden almmistir. (Ozer 1992, Zorba 1995). Olgiimler katilimcinin sag tarafindan
2’ser kez alinarak ortalama degerleri kaydedildi. Triceps deri alt1 yag kalinligi; tist kolun
"akromion" ve ulnanin "olekranon" c¢ikintilar1 arasindaki mesafenin ortasindan tutularak
olculdu (Ozer, 1993). Subscapula deri alti yag kalnhigi: Kollar asagi sarkitilmis olarak
skapulanin hemen altindaki deri tutularak 6lciildii (Ozer, 1993). iliac deri alt1 yag kalmhg:
iliumun hemen iistli dolayisiyla viicudun yan-orta hattindan, hafif diagonal bir sekilde deri
katlamasi tutularak 6l¢iim alindi (Tamer K. 2000). Calf deri alt1 yag kalinligi; calf kasimin en
genis bolgesinin medialindeki deri ile yag dokusu tutularak olciilmiistiir (Ozer, 1993).
Quadriceps deri alt1 yag kalinligi; katilimei ayakta, viicut agirligi sol bacak tizerinde ve sag dizi
hafif biikiilii pozisyonda iken kasik (katlanti) ve patellanin proksimali arasindaki noktadan
Olgiim alinmustir. Biceps deri alt1 yag kalinligi; katilime1 anatomik pozisyonda biceps kasinin
en fazla ¢ikint1 yapan bdlgesi olan akromiyon ¢ikintis1 ve antekubital ¢gukurun 6n hizasindan
dikey bir sekilde 6l¢iim alinmistir (Karli, 2006).

Cevre Olctimleri

Cevre dl¢timleri esnek olmayan 7 mm. kalinliginda mezura kullanilarak katilimeinin sag
tarafindan 2’ser kez ol¢iilerek ortalama deger kaydedildi. Kol ¢evresi: katilimcilar ayakta dik
durusta, kollar yanda serbestce sarkitilmis durumda iken mezura kolun orta noktasina
(akrominon ile olecranon arasi) gelecek sekilde 6lgiim alindi (Tamer 2000, Ozer 1992). Baldir
Cevresi: maksimum calf kalinliginda mezura bacagin uzun eksenine dik olarak sarildi ve 6l¢lim
alind1 (Ozer, 1992). Karin Cevresi: sporcular, ayakta karn1 normal gevsek pozisyonda, kollar

yanda sarkitilmis, bacaklar bitisik durumda mezura ile umbilicus seviyesinden yere paralel
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olarak dlgiildii (Ozer, 1992). Gogiis cevresi; dordiincii kaburga sternal cevresinden gececek
sekilde olciildii. Onkol Cevresi; dnkolun en genis noktasindan kol serbest sekilde dl¢iim alind.
Omuz ¢evre; deltoid kasmnin en genis noktasindan gegecek sekilde 6lciildii (Ozer 1992, Zorba
1995). Kalga ¢evresi; katilict anatomik pozisyonda mezura yere paralel sag ve sol trochanterion
noktalarindan gegecek sekilde Ol¢iilmiistiir. Uyluk ¢evresi; katilimci anatomik pozisyonda,
mezura yere paralel femur orta noktasindan gececek sekilde dlgiilmiistiir (Akgakaya, 2009).

Bulgular

Calismaya katilan futbol oyuncularmin yas ortalamasi 23.95 yil, boy ortalamasi 181,35
cm, viicut agirhgi ortalamasi1 77,80 kg., BKI ortalama degeri 23,63 kg/m? ve sporcu yaslari
ortalamasi 5 yildir (Tablo 1).

Tablo 3. Deri Alti Yag Olciim Verilerinin On Test —Son Test Karsilagtirilmasi

Protokol Test Sirasi Ortalama SS T P
On Test 3,66 1,91
Biceps (mmhg) ntes ' ! 1,285 214
Son Test 3,64 1,93
- h On Test 9,36 4,24 400 604
riceps (mmhg) Son Test 9,37 4,24 K '
On Test 9,07 2,28
Supscapula (mmhg) Son Test 9.00 228 1,184 251
On Test 8,60 3,06 .
Pectoral (mmhg) Son Test 8.19 289 4,321 ,000
On Test 14,05 5,11 .
Abdomen (mmhg) Son Test 13.29 4.79 5,314 ,000
. On Test 6,39 2,47
lliac (mmhg) Son Test 6,40 243 -,317 ,755
. On Test 11,13 3,62
Quadriceps (mmhg) Son Test 1112 3,63 ,125 ,902
On Test 9,44 4,60
Calf (mmhg) Son Test 9.39 458 1,057 ,304
On Test 7,69 1.11
.. - ‘o , N
Viicut Yag Yiizdesi (%) Son Test 7.64 111 4,52 ,000

(p<0,05).

Calismaya katilan futbol oyuncularinin deri alt1 yag dl¢iimlerinden elde edilen verilere
gore pectoral, abdomen ve viicut yag ylizdesinde On-test son-test degerleri arasinda istatistiksel
olarak anlamli bir fark oldugu tespit edilmistir (p< 0.05). Fakat biceps, triceps, supscapula, iliac,
quadricep ve calf degerleri arasinda on test ile son test degerleri arasinda anlamli bir fark
bulunamamistir (p>0,05).
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Tablo 4. Cevre Olguim Verilerinin On Test- Son Test Karsilastirilmas:

Ortalama

Protokol Test Sirasi (cm) SS T P
On Test 116,85 4,45

Omuz (cm) ,567 577
Son Test 116,75 4,27
On Test 28,40 1,09

Kol (cm) -,698 ,494
Son Test 28,50 1,27

. On Test 26,95 ,99

Onkol (cm) ,000 ,900
Son Test 26,95 1,19

. On Test 95,80 4,04

Gogis (cm) ,000 ,900
Son Test 95,80 4,03
On Test 84,05 3,08

Karin (cm) 5,141 ,000
Son Test 83,25 3,27
On Test 100,90 3,66

Kalga (cm) 8,396 ,000
Son Test 99,35 3,54
On Test 57,70 2,69

Uyluk (cm) -1,453 ,163
Son Test 58,00 2,59
On Test 38,70 2,34

Baldir (cm) -,203 ,841
Son Test 38,75 2,44

(p<0,05).
Calismaya katilan futbol oyuncularinin gevre 6l¢iimlerinden elde edilen verilere gore

karin ve kalga bolgesinin 6n-test son-test degerleri arasinda istatistiksel olarak anlamli bir fark
oldugu tespit edilmistir (p< 0.05). Fakat omuz, kol, 6nkol, gogiis, uyluk ve baldir 6n test ile son
test degerleri arasinda anlamli bir fark bulunamamastir (p>0,05).

Aragtirmamizda On-test son-test karsilagtirmalarinda viicut yag yiizdesi, deri alt1 yag
Olciimlerinden pectoral ve abdomen ayrica ¢evre Ol¢limlerinde karin ve kalca degerleri arasinda
istatistiksel olarak fark bulundugu icin mevkisel farkliliklar incelenirken sadece bu
parametreler arasindaki sonuglara bakilmistir.

Tablo 5. Mevkiler Arasi Cevre Ol¢iim Verilerinin Karsilastirilmas:

On Test Son Test

Mevki N F P F P
(x ss (x tss

Defans 7 83,714+3,450 054 83,142+3,670

Karin OrtaSaha 7 83,428+2,507 ’ 0,588 82,571+2,299 0,363 0,701
Offensive 6 85,166+3,488 84,166+4,070

Kalca Defans 7 100,714+3,860 99,714+3,683
OrtaSaha 7 99,714+3,498 0,93 0,410 98,000+3,605 0,847 0,446
Offensive 6 102,500+3,674 9 100,500+3,391

Calismaya katilan futbolcularin karin ve kalga ¢evre 6l¢iimlerinden elde edilen veriler
oynadiklar1 mevkilere gore karsilagtirildiginda 6n-testler ve son-testlerde istatistiksel olarak

anlamli bir fark bulunamamuistir (p>0.05).

23

Akdeniz Spor Bilimleri Dergisi (ASBD) / Mediterranean Journal of Sport Science (MJSS)



Mediterrasenst Jorirrnal o f Sport SBeciertce

Yk Aeniz Spor Bilipnleri Pergisi

Tablo 6. Mevkiler Arasi Yag Olciim Degerlerinin Karsilastirilmasi

On Test

Son Test

Mevki N F p F P
(x £ss) (x ss)
g Defans 7 13,942+4,825 13,128+4,487
A 0,00
(cmc;men OrtaSaha 7 14,171+4,820 3 0,997  13,585+4,599 0,018 0,982
Offensive 6 14,03346,585 13,150+6,149
Pectoral Defans 7 8,300+2,78 1 7,885+2,630
(cm.) OrtaSaha 7 9,91442,927 7 0,347 9,385¢2,725 1,026 0,380
Offensive 6 7,43343,448 7,15043,345
. . Defans 7 7,907+1,319 7,854+1,314
ViicutYag
Viizdesi OrtaSaha 7 7,672+1,102 0,237 0,792  7,622#1,114 0,223 0,802
Offensive 6  7,465+1,006 7,423+1,021
(p<0,05)

Aragtirmaya katilan futbolcularin abdomen, pectoral ve viicut yag yiizdesi 6n-testleri
oynadiklari mevkilere gore karsilastirildiginda istatiksel olarak anlamli bir fark bulunamamigtir
(p>0.05). Ayni sekilde abdomen, pectoral ve viicut yag yiizdesi son-testleri oynadiklari
mevkilere gore karsilastirildiginda istatiksel olarak anlamli bir fark bulunamamustir (p>0.05).
Tartisma ve Sonug¢

Calismaya katilan futbolculara 6 haftalik miisabaka dénemi antrenman periyodunda 6n
ve son test olarak uygulanmis olan derialt1 yag ve ¢evre 6lgtimleri sonucunda elde edilen veriler
incelenmis ve viicut yag ylizdesi, deri alt1 yag Ol¢limlerinden pectoral ve abdomen, gevre
Olclimlerinden ise karin ve kalca verileri arasinda istatistiksel olarak anlamli bir fark
bulunmustur. Futbolcularda musabaka doneminde uygulanan antrenmanlarin bazi fiziksel
ozellikler tizerinde etkilerinin oldugu fakat mevkiler arasinda musabaka déneminde uygulanan
antrenmanlarin beden profili lizerinde istatiksel olarak anlamli bir fark yaratmadigi sonucu
ortaya ¢ikmistir. Bu ¢aligma futbolda miisabaka doneminde yapilan antrenmanlarin énemini ve
etkilerini ortaya koymaktadir.

Literatiirde futbolcularda miisabaka donemi antrenmanlarinin ¢esitli fiziksel 6zellikler
iizerinde etkisinin bulundugunu ve bulunmadigini gdsteren ¢alismalar mevcuttur. Hazar ve Ibis
(2010) futbolcularda miisabaka donemi antrenmanlarmin cesitli performans parametreleri
tizerinde etkisini incelemek amaciyla yapmis olduklari ¢aligmada futbolcularin 6n ve son test
viicut yag ylzde degerleri arasinda anlamli bir fark oldugunu tespit etmislerdir. Uygulamis
olduklar1 miisabaka donemi antrenmanlar1 sonrasinda sporcularin ortalama viicut yag yiizde
degerinde azalmaya oldugu saptanmistir. Bu ¢alismanin bulgular1 ¢alismamizin miisabaka
donemi antrenmanlar1 futbolcularin ortalama viicut yag yiizdesi degerini azalttig1 sonucunu
desteklemektedir. Arda ve Akkoyunlu (2015) futbolcularda misabaka dénemine uygulanan

pliometrik antrenmanlarin fiziksel ve fizyolojik parametrelerine etkisinin incelenmesi amaciyla
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yapmis olduklari calismada futbolcularin 6n ve son testlerde viicut yag ylizde degerleri arasinda
anlamli bir fark bulunmadigini tespit etmislerdir. Diker ve Miiniroglu (2018) futbolcularda
misabaka donemi antrenmanlarinin ¢esitli performans parametrelerine etkisini incelemek
amaciyla yapmis olduklari ¢aligmada futbolcularin 6n ve son testlerde viicut yag yilizde
degerleri arasinda istatiksel olarak anlamli bir fark bulunamamistir. Bu calismanin aksine
yapmis oldugumuz ¢alismada viicut yag yilizdesi On test ile son test degerleri arasinda istatiksel
olarak anlamli bir fark tespit edilmistir. Turna ve Kiling (2016) miisabaka déneminde futbol
oyuncularinda rutin olarak yapilan kombine performans analizine bagli mag¢ performans
diizeyleri arasindaki iliskinin arastirilmasi amaciyla yapmis olduklari ¢alismanin bulgularina
gore futbol oyuncularinin ortalama viicut agirliklar1 77,78+7,31 kg. ve viicut yag yiizdeleri

8,33%1,3 olarak ol¢iilmiistir.

Literatiirde farkl1 mevkilerde oynayan futbolcularin farkli ve benzer fiziksel 6zelliklere
sahip oldugunu gosteren ¢alismalar mevcuttur. Karakas ve ark. (2011) futbolcularda mevki ve
fiziksel yapmin viicut kompozisyonu iizerine etkilerini incelemek amaciyla yapmis olduklar
caligmada mevkiler arasinda kalca ¢evresi ve abdomen deri alt1 yag kalinlig1 istatiksel olarak
anlamh bir farklilik gostermemektedir. Karabag ve arkadaslarinin (2011) yapmis olduklari bu
calismanin bulgular1 ¢calismamizin futbol oyuncularinda mevkiler arasinda c¢evre ve deri alti
yag kalinlig1 degerlerinde farklilik olmadigmi sonucunu desteklemektedir. Taskin (2006)
miisabaka doneminde profesyonel futbolcularda bazi fiziksel parametrelerin incelenmesi
amaciyla yaptig1 calismanin sonucunda futbol oyuncularinin boy uzunlugu ve viicut agirliginin
mevkiler arasinda farklilik gdstermesinin, futbol oyuncularinin beden profilini belirlemede
onemli bir etmen oldugunu belirtmistir. Bu ¢aligmanin bulgularina gore miisabaka déneminde
profesyonel futbol oyuncularindan kalecilerin viicut agirliklar1 ortalamast 77 kg, savunma
oyuncularinin 74 kg, orta saha oyuncularinin 71 kg ve hiicum oyunculariin 73 kg. oldugu
saptanmustir. Viicut agirligi degiskeni bakimindan mevkiler arasinda istatistiksel olarak 0,01
hata diizeyinde anlamli bir farklilik tespit edildigi belirtilmistir. Maranci ve Miiniroglu (2001)
farkli mevkilerde oynayan futbolcularin bazi fiziksel 6zellikleri, reaksiyon zamanlar1 ve viicut
yag ylizde degerlerini karsilastirmak amaciyla yapmis olduklari ¢alismada defans oyuncularmin
viicut yag yiizde degeri 9.6, orta saha oyuncularinin viicut yag yiizde degeri 6.8 ve forvet
oyunculariin viicut yag yiizde degeri 7.4 olarak ol¢iilmiistiir. Bizim bulgularimizin aksine bu
calismanin sonuglarinda mevkiler arasinda viicut yag yiizde degerleri arasinda istatiksel olarak
bir fark bulunmugstur. Kalecilerin viicut yag yiizde oranlar1 orta saha ve forvet oyunculari ile

karsilastirdiginda anlamhi bir fark saptandigimi belirtmislerdir. Kizilet ve ark. (2004)nin
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profesyonel futbol oyuncularinda bazi fiziksel ve motorsal 6zelliklerin mevkiler acisindan
degerlendirilmesi amactyla yaptiklar1 ¢aligmada sporcularin agirliklarini, viicut yag yiizdesi ve
boy uzunluklarmi tespit etmislerdir. Olglimler sonucunda kalecilerin ve orta savunma
oyunculariin boy uzunluklari ile viicut agirlik degerleri diger mevkilerde oynayan futbolculara
kiyasla anlamli derecede yiiksek bulunmustur. Bu farkliligin sebebinin kalecilerin ve orta
savunma oyuncularimin bir¢ok farkli biyomotorik 6zellikleri oyun esnasinda farkli sekilde
kullanilmasindan kaynaklandigi belirtilmistir.

Bu c¢alismanin sonucu olarak, miisabaka doneminde uygulanan koruma
antrenmanlarinin se¢ilmis fiziksel 6zelliklerden bazilari iizerine etkisi oldugu fakat oynadiklari

mevkiler agisindan karsilastirildiginda herhangi bir fark bulunmamustir.

Kaynakga

Acikada, C. and Ergen, E. (1990). Bilim ve spor. Ankara, Buro-Tek Ofset Matbaacilik.

Agostini, R., (1994) Medical and Orthopedic Issues of Active and Athetic Women, Hanley and Belfus Inc,
Philadelphia.

Akcakaya, 1. (2009). Trakya Universitesi futbol, atletizm ve basketbol takimlarindaki sporcularin bazi motorik ve
antropometrik ézelliklerinin karsilastirilmas: (Master's thesis, Trakya Universitesi Saghk Bilimleri
Enstitusi).

Akgiin, N. (1986). Egzersiz fizyolojisi. Baskz, 1, 60-198.

Arda D. ve Akkoyunlu Y. (2015) Profesyonel Futbolculara Uygulanan Pliometrik Caligmalarm Fiziksel Ve
Fizyolojik Parametrelere Etkisinin Incelenmesi. Dumlupmar Universitesi Saghk Bilimleri Enstitiisii
Yiiksek Lisans Tezi.

Ar1 E. (2010) Futbolda Déniislii Kosularin Anaerobik Esik Degeri Uzerindeki Etkisinin Arastirilmasi. Karadeniz
Teknik Universitesi Sosyal Bilimler Enstitisil, Yiiksek Lisans Tezi.

Aslan C. S. ve Ko¢ H. (2015).Amatdr Futbolcularin Segilmis Fiziksel, Fizyolojik ve Motorik Ozelliklerinin
Mevkilerine Gore Karsilastirilmasi. Celal Bayar Universitesi Beden Egitimi ve Spor Bilimleri Dergisi.
$.56-65.

Bangsbo, J. (1994). The physiology of soccer--with special reference to intense intermittent exercise. Acta
Physiologica Scandinavica. Supplementum, 619, 1-155.

Biger, M. and Akkus, H. (2003). The Effects Of Pre-Season Traming On Some Physical And Physiological
Parameters On Soccer Players. Beden Egitimi ve Spor Bilimleri Dergisi, 7(2).

Bompa, T. O. (1989). Physiological intensity values employed to plan endurance training. Track Technique, 108,
3435-3442.

Bompa, T. O., (2003). Antrenman Kurami ve Yontemi. Bagirgan Yayimevi. Ankara.

Cimen, O., Cicioglu, 1. and Giinay, M. (1997). Erkek Ve Bayan Tiirk Gen¢ Milli Masa Tenisgcilerinin Fiziksel Ve
Fizyolojik Profilleri. Gazi Beden Egitimi Ve Spor Bilimleri Dergisi, 2(4), 7-14.

Diker G. ve Miiniroglu R.S. (2018). Futbol Oyunculariyla Yapilan iki Farkli Siiratte Devamlilik Antrenmaninin
Aerobik/Anaerobik Performansa Ve Egzersiz Sonrasi Toparlanma Siiresine Etkisinin incelenmesi.
Ankara Universitesi, Saglik Bilimleri Enstitiisii Doktora Tezi.

Galliven, E. A., Singh, A., Michelson, D., Bina, S., Gold, P. W. and Deuster, P. A. (1997). Hormonal and metabolic
responses to exercise across time of day and menstrual cycle phase. Journal of Applied Physiology, 83(6),
1822-1831.

Hickson, R. C. and Rosenkoetter, M. A. (1981). Reduced training frequencies and maintenance of increased
aerobic power. Medicine and Science in Sports and Exercise, 13(1), 13-16.

Karakas, S., Yildiz, Y., Kose, H., Temogin, S. and Kizilkaya, K. (2011). Profesyonel ve amator futbolcularda
takim, mevki ve fiziksel yap1 faktdrlerinin viicut kompozisyonu iizerine etkileri.

Karakus, S. and Kiling, F. (2006). Postiir ve sportif performans. Kastamonu Egitim Dergisi, 14(1), 309-322.

Karli, U. (2006). Elit Diizey Giires¢ilerde Viicut Kompozisyonunun Incelenmesi (Doctoral dissertation, Doktora
Tezi, Hacettepe Universitesi Saglik Bilimleri Enstitiisii, Ankara).

Kartal, R. ve Giinay, M. (1994). Sezon 0ncesi yapilan hazirlik antrenmanlarinin futbolcularin bazi fizyolojik
parametrelerine etkisi. Spor Bilimleri Dergisi, 5(3), 24-31.

26

Akdeniz Spor Bilimleri Dergisi (ASBD) / Mediterranean Journal of Sport Science (MJSS)



Yk deniz Spor Pilipnleri Pergisi
Mediterrasenst Jorirrnal o f Bport Science

Kizilet, A., Erdem, K., Karagézoglu, C., Topsakal, N. and Caligkan, E. (2004). Futbolcularda Baz1 Fiziksel Ve
Motorsal Ozelliklerin Mevkiler Acisindan Degerlendirilmesi. Gazi Beden Egitimi ve Spor Bilimleri
Dergisi, 9(3), 67-78.

Malina, R. M. (1994). Physical activity and training: effects on stature and the adolescent growth spurt. Medicine
and science in sports and exercise, 26(6), 759-766.

Maranci, B., and Miiniroglu, S. (2001). Futbol Kalecileri ile Diger Mevkilerde Bulunan Oyuncularin Motorik
Ozellikleri, Reaksiyon Zamanlar1 Ve Viicut Yag Yiizdelerinin Karsilastirilmas1. Gazi Beden Egitimi ve
Spor Bilimleri Dergisi, 6(3), 13-26.

Mcmillan, K., Helgerud, J., Macdonald, R. and Hoff, J. (2005). Physiological adaptations to soccer specific
endurance training in professional youth soccer players. British journal of sports medicine, 39(5), 273-
277.

Mobhr, M. and Krustrup, P. (2014). Yo-Yo intermittent recovery test performances within an entire football league
during a full season. Journal of sports sciences, 32(4), 315-327.

Nana, A., Slater, G. J., Hopkins, W. G. and Burke, L. M. (2012). Effects of daily activities on dual-energy X-ray
absorptiometry measurements of body composition in active people. Medicine & Science in Sports &
Exercise, 44(1), 180-189.

Hazar B. ve Ibis S. (2010). Amatdr futbol takiminda miisabaka dénemi antrenmaninin performans parametrelerine
etkisi. Nigde Universitesi, Sosyal Bilimler Enstitiisti, Yiiksek Lisans Tezi.

Osei-Tutu, K. B. and Campagna, P. D. (2005). The effects of short-vs. long-bout exercise on mood, VO2max., and
percent body fat. Preventive medicine, 40(1), 92-98.

Ozer, K. (1993);. Antropometri sporda morfolojik planlama. Kazanc: Matbaacilik, 114.

Ozer K. (1992). Antropometrik Olgiimler, Kazanc1 Matbaas1, Istanbul,

Ramadan, J. A. S. E. M. and Byrd, R. (1987). Physical characteristics of elite soccer players. The Journal of sports
medicine and physical fitness, 27(4), 424-428.

Reilly T. (1979). What Research Tells The Coach About Soccer, American Alliance for Health, Physical
Education, Recreation and Dance, Washington DC.

Svensson, M. and Drust, B. (2005). Testing soccer players. Journal of sports sciences, 23(6), 601-618.

Tamer K. (2000).Sporda Fiziksel-Fizyolojik Performansin Olgiilmesi ve Degerlendirilmesi. Ankara: Bagirgan
Yayinevi.

Taskin, H. (2006). Profesyonel Futbolcularda Bazi Fiziksel Parametrelerin Ve 30 Metre Sprint Yeteneginin
Mevkilere Gére Incelenmesi. Spormetre Beden Egitimi ve Spor Bilimleri Dergisi, 4(2), 49-54.

Toklu, A. (2018). Amatdr futbolcularda mag sezonu siiresince sezon i¢i antrenman programinin kas hasart
biyokimyasal parametreler {izerine etkisi. Saglik Bilimleri Enstitiisii Beden Egitimi Ve Spor Anabilim
Dali, Yiiksek Lisans Tezi.

Turna B., (2018). Dinamik ve Statik Germe Egzersizlerinin Biyomotorik Ozelliklere Akut Etkisi, LAP Lambert
Academic publishing, Saarbricken.

Turna B., Kiling F. (2016). "Examining the Relation Between the Performance Levels of the Footballers and the
Data Obtained With the Routine " Combined Performance Analyses ", Us-China Education Review A,
vol.6, pp.657-668.

Ugras, A., Ozkan, H. ve Savas, S. (2002). Bilkent iiniversitesi futbol takimimin 10 haftalik 6n hazirlik sonrasindaki
fiziksel ve fizyolojik karakteristikleri. Gazi Universitesi Gazi Egitim Fakiiltesi Dergisi, 22(1).

Zorba E, Ziyagil M. A. (1995). Body Composition and Measurement Method. Erek Publishing, Trabzon, Turkey.

27

Akdeniz Spor Bilimleri Dergisi (ASBD) / Mediterranean Journal of Sport Science (MJSS)



	Giriş
	Gereç ve Yöntem
	Katılımcılar
	Tablo 2. Müsabaka Dönemi Haftalık Antrenman Programı
	Şekil 1. Çalışma süreci
	Veri Toplama Araçları ve Verilerin Toplanması
	Beden kütle indeksi
	Vücut Yağ Yüzdesi
	Derialtı yağ ölçümleri
	Çevre ölçümleri
	Bulgular
	Tablo 3. Deri Altı Yağ Ölçüm Verilerinin Ön Test –Son Test Karşılaştırılması
	Tablo 6. Mevkiler Arası Yağ Ölçüm Değerlerinin Karşılaştırılması
	Tartışma ve Sonuç
	Kaynakça

