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ONSOZ

Giliniimliz futbolunun degisimiyle artik futbolda klasik pozisyon kavrami
kalmamaktadir. Bunun sonucu olarak her pozisyonda aranan klasik pozisyona 6zgi
ozellikler degismektedir. Biitiin sporcular hem hiicum da hem savunmada gorev
yapmaktadirlar. Antrendrlerin taktikleri dogrultusunda, topun oynandigi saha
kiigtildiigii i¢in defans, orta saha ve forvet bloklar:1 siirekli ileri ve geri hareket
etmekte bunun sonucunda her bir oyuncu yaklasik olarak ayni mesafeleri kat
etmektedirler. Bu baglamda profesyonel futbolcularda, oyuncularin mevkilerine gore
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OZET

Bu arastirmanin amaci; profesyonel futbolcularin, mevkilerine gore aerobik
ve anaerobik kapasite iliskisinin incelenmesi ve karsilagtirilmasidir. Calismaya 32

erkek profesyonel futbolcu goniillii olarak katilmistir.

Aragtirmaya katilan profesyonel futbolcularin yas ortalamalar1 22,19 + 2,33
yil, boy uzunluklari ortalamasi 1,78 + 0,04 cm, ortalama viicut agirliklar: 73.05 +
7,39 kg, viicut yag yiizde ortalamalar1 % 9,01 + 3,43, viicut kitle indeks ortalamalar1
(BMI) 23,25 + 2,23, anaerobik gii¢ degerleri (AnP) 14,31 + 1,57 W/kg, anaerobik
kapasite degerleri (AnC) 7,5+0,4 W/kg, maksimal kalp atim hiz1 ortalamalar1
(KAHmax) 179 + 16,8 atim/dk ve maksimal oksijen kullanim kapasiteleri (VO2max)
51,8 +£ 4,25 ml/kg/dk bulunmustur.

Arastirma grubunu olusturan profesyonel futbolcularin mevkileri agisindan

maksimal oksijen kullanma kapasiteleri (VOomax), anaerobik giic (AnP) ve

anaerobik kapasite (AnC) degerleri arasinda istatistiksel bir farklilik bulunmamistir

(p>0.05). Defans — orta saha ve forvet oyuncularinin maksimal oksijen kullanma
kapasiteleri (VOomax) ile anaerobik kapasiteleri (AnC) arasinda istatistiksel bir
farklihik bulunmamistir (p>0.05). Defans — orta saha ve forvet oyuncularinin
maksimal oksijen kullanma kapasiteleri (VOomax) ile anaerobik giigleri (AnP)

arasinda istatistiksel bir farklihk bulunmamistir (p>0.05). Arastirma grubunu

olusturan profesyonel futbolcularin mevkilerine gore maksimal kalp atim hizlar
(KAHmax) acisindan istatistiksel bir farklilik bulunmamistir (p>0.05). Arastirma
grubunu olusturan profesyonel futbolcularin mevkilerine gore (Defans — orta saha,
orta saha — forvet, defans — forvet) aerobik (VOomax) Ve anaerobik kapasiteleri
(AnC) aralarindaki iligki agisindan bir farklilik gostermemistir (p>0.05).

Aragtirma grubunu olusturan profesyonel futbolcularin mevkileri agisindan

aerobik ve anaerobik kapasite iligkileri arasinda istatistiksel olarak bir farklilik

olmadig goriilmektedir.

Anahtar Kelimeler: Futbol, Pozisyon, Enerji Sistemleri, Aerobik ve Anaerobik Giig
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SUMMARY

The aim of this research is to examine the comparison of the aerobic and
anaerobic capacity relationship according to positions of the professional male
football players. It is found that the average of age is 22,19 + 2,33 year, the average
of body height 1,78 + 0,04 m, the average of body weight 73.05 + 7,39 kg, mean
body fat percentage 9,01 + 3,43 % body mass index 23,25 £2,23 , mean anaerobic
power (AnP) 14,31+1,57 W/kg, mean anaerobic capacity (AnC) 7,5+0,4 W/kg, mean

maximal heart rate 179+16,8 beat per minute and maximal oxygen consumption

(VO2max) 51,8 £4,25 ml/kg/ min of the professionals football players.

According- the positions (defence — midfield and forward) of the
professionals footballers consisting the research group, there isn't a statistical
difference among the capacity of utilization maximal oxygen consumption
(VO2max), anaerobic power (AnP) and anaerobic capacity (AnC) (p>0.05). There is
no a statistical difference — between defence - midfield and forward players using
maximal oxygen consumption (VO2max) and anaerobic capacity (AnC) (p>0.05).
There is no a statistical difference between defense - midfield and forward players

using maximal oxygen consumption (VO2max) and anaerobic power (AnP)
(p>0.05).

It isn't found any difference in terms of their maximal heart rate (HR max)

according to the positions of the professionals footballers, (p>0.05). According to the
research group consisted of professional football positions aerobic capacity
(VO2max) and anaerobic capacity (ANC) showed no significant difference in terms
of the relationship between them (p> 0.05).

There is no difference as statistically between aerobic and anaerobic capacity
relations in terms of status of professionel footballers constituting the research group.

Key words : Soccer, Position, Energy systems,Aerobic and Anaerobic Power



GIRIS

Spor; ugrasanlar1 acisindan yarigma kazanmaya dontik, fiziksel, zihinsel ve
teknik bir caba izleyenler agisindan heyecan ve estetik duygusu kazandiran bir siireg
genel biitiinliik i¢erisinde ise anatomi, fizyoloji, ortopedi, biyomekanik, psikoloji gibi

bilim dallarinin yardimu ile gelisen, siirdiiriilen bilimsel bir olgudur (Erkal,1992).

Sporda verimli olabilmenin ve bu verimi silirdiirebilmenin en Onemli
faktorlerinden bazilar1 planli, programli, disiplinli ve diizenli bir sekilde yapilan
antrenmanlardir. Sporda basariya ulasabilmek igin yapilan caligmalar, bilimsel
aragtirmalar ile desteklenmelidir. Antrendrler ve egitimciler olarak bizim
degistirebilecegimiz hususlar, etkili olabildigimiz konulardan baslamaktir. Bunlar ise
kisaca dogru oyuncu se¢imi, dogru antrenman c¢aligsmalari, gelismeleri yakindan takip
etme, basariy1 yakalamayla birlikte ilgi ¢ekebilmek vb. konulardir (Wanderford ve
Stewart, 2005).

Sporcu  performansinin  artirilabilmesi  i¢in  yapilacak  antrenman
programlarinin daha iyi hazirlanabilmesi sporcu profilinin 6nceden veya programin
herhangi bir asamasinda en iyi sekilde tespit edilmesinden ve kisilerin veya gruplarin
fiziksel uygunluk parametreleri igerisinde degerlendirilmesi, incelenen grup veya kisi
hakkinda temel bilgilerin olugmasini saglar. Futbol gibi yon degistirme gerektiren
spor dallarinda elastik kuvvet ve ¢abuk kuvvet performansin belirleyicisidir (Carlson
ve Naughton 1994, Coleman ve Hele 1998, Davis ve Kimmet 1986, Fox ve
ark.,1994).

Insanin belli diizenlemeler icinde fiziki aktivitesini, becerilerini, zihin ve ruh
hayatini, sosyal davraniglarmi gelistiren, bu 6zelliklerini belirli kurallar igersinde
yaristirmasini saglayan biyolojik, pedagojik ve sosyal yonleri olan bir ugras: olarak
ferdi veya kolektif oyunlar seklinde yapilan, genellikle yarismaya yol agan, bazi
kesin kurallara gore uygulanan ve ani yarar beklenmeyen hareketlerin tiimii olarak
tanimlanan spor; atletik sporlar, atli sporlar, su sporlari, doviis sporlari, mekanik

sporlar ve takim sporlar1 olarak siiflandirilmistir (inal, 2006).
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Biitiin bu 6zellikleri biinyesinde tasiyan, belki de sosyal etkileri en fazla olan
takim sporlarindan biri de futboldur.

Futbol sporunun giiniimiizde yapilan spor dallar1 arasinda 6nemi ve yeri
tartisilmaz. Milyonlarca kisi sporcu olarak, ¢ok daha fazla sayidaki kiside seyirci
olarak futbol sporuna katilirlar. Oynayanlar1 ve seyredenleri yaninda, ¢alistiranlari ve

yardimc1 elamanlar ile ¢agimiz futbolu bir endiistri haline gelmistir (Inal,2006).

Tim Diinyada ve Tiirkiye’de popiiler bir spor olan Futbol; aerobik ve
anaerobik enerji sistemlerinin doniisiimlii olarak kullanildig1 kuvvet, siirat, esneklik,
ceviklik, sigrama, gerek kardiyovaskiiler gerekse kassal dayaniklilik ve koordinatif
yetenekler gibi motorik becerilerin performansa birlikte etki ettigi bir spor dalidir

(Eniseler,1994; Polat,1996; Liitle , 2007; Devecioglu ve Coban,2002).

Biiyiik bir kitlenin ilgi gosterdigi spor dali olan futbol; yetenek, beceri,
zihinsel, psikolojik, sosyal 6zelliklerin yani sira fiziksel ve fizyolojik uygunlugun
Oonemi biiyiiktlir. Bir futbolcu futbol oyunu i¢in gerekli olan fiziksel kapasiteyi ve
viicut kompozisyonuna ihtiyag duyar. Futbolun 90 dakika boyunca oynanan ve
dayaniklilik gerektiren bir spor dali olmas1 nedeniyle iyi bir viicut kompozisyonuna
sahip olmak futbolcunun miisabaka boyunca performansini yiikseltip basarisini

artirabilir ( Eniseler ve Durusoy, 1993).

Giliniimiizde futbolun yiiksek tempo ile oynanmasi, futbolcularin gol atma ve
gol yememe cabalarinda hatasiz davraniglar sergileyebilmeleri i¢in siiratli olmasini,
gerekli esnekligi tasimasini, ¢abuk ve dayanikli olmasini zorunlu hale getirmisti
(Sevim,1992).

Futbol mag1 siiresinin genellikle daha uzun olmasi, daha biiyiik bir sahada
miicadele edilmesi ve mag siiresince devamli hiicum ve savunmaya dayali kosu
stiresinin daha fazla olmasi gibi nedenlerle futbol antrenmanlarinin siirat, ¢ceviklik ve

baz1 antropometrik 6zellikler yoniinden 6nemli oldugu bulunmustur (Baser, 1996).

Hazirlik sezonu c¢alismalarinda antrenmanin fiziksel temelini gelistirmenin
yani sira, takim sporlarinda yer alan sporcular tekniksel ve taktiksel becerilerinin

gelistirilmesine de yeterli zaman ayirmalidirlar. Fakat bu, daha ileri verimsel



basarilar i¢in fiziksel temel olusturacak olan dayaniklilik, kuvvet ve siiratin
gelistirilmesini goz ard1 edecek Slgiide oncelikli olmalidir (Bompa, 1998).

Etkili bir antrenman, kisinin yapisina uygun olan fiziksel yoOntemlerin
kullanilmasina, ayrica spor dalinin fiziksel ve fizyolojik ihtiyacina dayanmalidir.
Futbolculara uygulanan antrenman programinin amaci ise, onlarin fiziksel ve
fizyolojik verimini gelistirmektir. Sporcunun veriminin artmasi, antrenmanda
ulagilan calismanin niceligi ve niteliginin dogrudan bir sonucudur (Garganta ve

ark.,1993).

Fiziksel ve fizyolojik Ozellikler; antrenman planlanmasinda kullanilir.
Futbolcularin performansini en iyi sekilde tayin etmek icin, fiziksel ve fizyolojik

karakterlerini analiz etmek gerekir (Gencay ve Coksevim, 2000).

Futbolcunun performansini artirabilmesi i¢in dncelikle futbolcunun fizyolojik
profilinin saptanmasi gerekir. Antrenman, bu profile fizyolojik degerlere dayandigi
zaman futbolcularin performanslarinin  yiikselmesi miimkiindiir. ~ Antrendr,
futbolcularinin performanslarini tespit etmek icin antropometrik ve fizyolojik test

sonuglarina ihtiya¢ duyar (Kaplan,1997).

Anaerobik performans her tiirlii sportif aktivite i¢cin 6nemli olmakla birlikte,
anaerobik performansin agirlikli olarak kullanildigr spor dallarinda 6nemi daha da
artmaktadir. Bilindigi gibi futbol, basketbol, hentbol, buz hokeyi, Amerikan futbolu
gibi takim oyunlarmin ani atak veya baskili savunma zamanlarinda, orta mesafe
kosularinin bitise yakin ataklarinda, kisa mesafe kosularinda (100 m, 200 m), kisa
mesafe yiizme branglarinda (50 m, 100 m), atma ve atlama sporlarinda, giires, tenis,
kayak (alp), jimnastik gibi daha bir¢ok spor dalinda ani ve yiiksek siddetli gii¢
olusumuna ihtiya¢ duyuldugu i¢in anaerobik performans daha da on plana
¢tkmaktadir (Ozkan ve ark., 2007) .

Anaerobik gii¢, kisa siiren yiiksek siddetli kas aktivitelerinde bireyin fosfojen
sistemini kullanma yetenegi olarak tanimlanirken, anaerobik kapasite, anaerobik
glikoliz ve fosfojen sisteminin kombinasyonundan elde edilen toplam enerji miktari

olarak tanimlanmaktadir (Reiser ve ark., 2002).



Futbol hem aerobik hem de anaerobik sistemi kullanan ara aktivite gerektiren
bir spordur. Yarigma siiresince oyuncunun c¢alisma yogunlugu yiirimeden sprinte
yogunlasarak devam eder. Yani mag siiresince futbolcular kosma, vurma, atlama, gibi
performanslarint en iyi big¢imde siirdiirebilmek icin kuvvet, hiz ve gii¢
kombinasyonundan olusan giiclii acrobik ve anaerobik bilesenlere sahip olabilmek
icin sporcunun yapmasi gereken ani durus, kalkis ve doniislerde 6nemli anahtar
faktorlerdir (Bangsbo ve Michalsic 2002, Dupont ve ark.2004, Vaderford ve Stewart,
2004).

Futbolcularin, aerobik ve anaerobik dayaniklilik, esneklik ve néromuskiiler
koordinasyon gibi Ozelliklerin gelistirilmesi ve bu 06zellikleri kullanarak oyun
alaninda basarili olabilmelerinin yolu psikomotor parametrelerinin bir¢ogunda

sporcularinin belirli noktalarda olmasini gerekli kilmistir ( Agikada ve ark.,1999).

Futbol oyununun, bir temel aerobik dayaniklilik 6zelligi iizerine diizensiz
araliklarla ve zaman zaman ¢ok siddetli olabilen anaerobik agirlikli oyun karakteri
yansitan, ¢ok yonlii spor becerileri gerektiren bir spor dali olmasi, bu spor dali ile
ugrasan futbolcularinin {izerinde bir¢cok bilimsel c¢alismanin yapilmasina neden

olmustur (Agikada ve ark.1999).

Futbolda savunma ve hiicum oyuncular1 arasindaki fiziksel ve atletik yap1
farkliliklar1 ortadan kalkmaktadir. Bu olgu normal karsilanmalidir. Ciinkii siirati ve
cabuklugu yiiksek seviyedeki futbolculara ancak siirati ve cabuklugu gelismis
futbolcular ile kars1 konulabilmektedir. Futbolda patlayic1 sprintler genellikle 27,5
m’den daha uzun degildir. Biiylik siklikla ise 4-5 m dolaylarindadir. Giinlimiiz
futbolunda olagan iistii dnem kazanan baski uygulamasi nedeniyle ozellikle 1-3
saniye arasinda ardigtk maksimum eforlarin kisa dinlenme aralariyla yapilmasi

zorunluluk halini almistir (Rabson, 1987).

Etkili bir antrenman, kisinin tapisina uygun olan fiziksel yontemlerin
kullanilmasina, ayrica spor dalinin fiziksel ve fizyolojik ihtiyaclarina dayanmalidir.
Futbolculara uygulanan antrenman programinin amaci ise, onlarin fiziksel ve

fizyolojik verimini gelistirmektir. Sporcunun veriminin artmasi, antrenmanda



ulagilan ¢alismanin niceligi ve niteliginin dogrudan bir sonucudur (Garganta ve
ark.,1993).

Futbol ani hizlanmalar, yon degistirmeler, ani duruslar, kafa topuna ¢ikis ve
sut atmalar patlayici giic gerektiren anaerobik enerji ile ilgili hareketlerdir (Bompa,
1998).

Bugiin futbol igeriginin ve siddetinin giderek artmis olmasi, sporcularin
anerobik gii¢ ve kapasitelerini ¢cok daha 6nemli hale getirmistir. Futbol hem anerobik
hem de aerobik sistemi kullanan ara aktivite gerektiren bir spordur. Mag siiresince
futbolcular kosma, vurma, atlama gibi performanslarini en iyi bi¢imde siirdiirebilmek
icin kuvvet, hiz ve giic kombinasyonundan olusan giiglii aerobik ve anaerobik
bilesenlere sahip olmalidir (Bangsbo Michalsic, 2002). Bu nedenle anaerobik gii¢ ve
kapasitenin 6l¢timiinde kullanilan testlerin 6nemi de olduk¢a artmustir. Bu testlerin

biride Wingate anaerobik gii¢ ve kapasite testidir (WAnT).

Arastirmanin Amaci

Bu arastirmanin amacini Profesyonel erkek futbolcularin, mevkilerine gore

aerobik ve anaerobik kapasite iligskisinin incelenmesi olusturmaktadir.
Arastirmanin temel amaci dogrultusunda asagidaki sorulara cevap aranmustir.

Ana Problem

Profesyonel futbolcularin, aerobik ve anaerobik kapasite iliskilerinin
oynadiklar1 mevkilere gore (Defans, Orta saha, Forvet) farklilik var midir ?

Alt Problemler

- Profesyonel futbolcularin mevkilerine gore anaerobik gii¢ acisindan anlaml

fark var midir?

- Profesyonel futbolcularin mevkilerine gore aerobik kapasiteleri agisindan bir

farklilik var madir?



- Profesyonel futbolcularin mevkilerine gére anaerobik kapasiteleri agisindan
bir farklilik var midir?

- Profesyonel futbolcularin mevkilerine goére maksimal kalp atim hizlan

acisindan bir farklilik var midir?

- Profesyonel futbolcularin mevkilerine gore aerobik ve anaerobik kapasiteleri
aralarindaki iliski acisindan bir farklilik var midir?

Denenceler

- Profesyonel futbolcularin mevkilerine gore anaerobik gili¢ acisindan anlamli
farklilik yoktur.

- Profesyonel futbolcularin mevkilerine gore aerobik kapasiteleri agisindan bir
farklilik yoktur.

- Profesyonel futbolcularin mevkilerine gore anaerobik kapasiteleri agisindan
bir farklilik yoktur.

- Profesyonel futbolcularin mevkilerine gore maksimal kalp atim hizlar
acisindan bir farklilik yoktur.

- Profesyonel futbolcularin mevkilerine gore aerobik ve anaerobik kapasiteleri
aralarindaki iligki agisindan bir farklilik yoktur.

Sayiltilar

Aragtirma kapsaminda ele alinan Orneklemin evreni temsil ettigi var
sayllmaktadir. Arastirmada erkek profesyonel futbolcular, fiziksel uygunluk

testlerinde en yiiksek performanslarini sergiledikleri diistiniilmektedir.

Smirhliklar

Calisma Kirikkale ilinde 2011-2012 sezonunda tek profesyonel erkek futbol
takim1 olan ve Tiirkiye Futbol Federasyonu 3. lig 1. grupta yer alan Kirikkale Spor
Erkek Futbol takimindan 32 Erkek futbolcu ile sinirlandirilmastir.



Arastirmanin Onemi

Bu arastirma, Profesyonel futbolcularda aerobik ve anaerobik kapasite
iliskisinin oyuncularin mevkilere gore incelenmesi, Mevkiler arasi anlamli bir fark
olup olmadiginin belirlenmesi ve aerobik ve anaerobik giic ve kapasitenin
gelistirilmesi ve artirilmasina yonelik calismalarin planlanmasina agisindan 6nemli
oldugu elde edilen sonuglarin futbol takimlarinda calisan antrenorlere ve spor

bilimcilerine yararli olacag: diisiintilmektedir.

Calismada elde edilecek sonuglar dogrultusunda; sporcularin aerobik ve
anaerobik kapasite ve giiclerinin diizeyleri ve bu diizeydeki yetersizligi neticesinde
yapilacak calismalarin belirlenmesi yoniinde bu degerlendirmenin, liglerde c¢alisan
antrendrlere yararli olacagi disiiniilmektedir. Arastirma grubunu olusturan
profesyonel futbolcularinin, aerobik ve anaerobik giic ve kapasitelerine iligkin
mevcut durumun degerlendirilerek artirilmasi ve gelistirilmesine yonelik ¢aligmalar

planlanmasi agisindan 6nem arz etmektedir.

Futbol gibi, miisabaka icerisinde farkli pozisyonlarda oynayan sporcularin
sahip olmasi gereken farkli fiziksel, fizyolojik, antropometrik ve hatta teknik — taktik
ozelliklerin 6nem kazandig takim sporlarinda hedefe yonelik antrenman programlari
hazirlamak gereklidir. Bunun i¢in 6ncelikle miisabaka simiilasyonu yaratilarak ilgili
pozisyonlarin, fiziksel, fizyolojik, antropometrik, teknik — taktik gereklilikleri
belirlemek 6nem kazanir. Yapilan arastirma sonunda, futbolda savunmada, orta
sahada ve forvette oynayan profesyonel futbolcularin mevkilerine gore aerobik ve
anaerobik kapasitelerindeki farkliliklarin degerlendirilmesi, antrenman planlarinin da

yeniden kurgulanmasini saglayabilecektir.



BOLUM I

GENEL BIiLGILER

1.1. Futbol
Futbol giintimiizde diinya ¢apinda yaygin olan sporlardan birisidir.

Fedaration of International Football Association’a (FIFA) kayitlh 2003 {ilkeden
yaklasik 200 milyon lisansli futbolcu bulunmaktadir. Bu sporculardan yaklasik 40

milyonu bayan sporculardan olusmaktadir (Arnason, ark.2004).

Futbol; yiiriiyiis, kosu, aralikli kosu ve sprintleri iceren bir spor dalidir. On
birer kisilik iki takimdan olusan oyunda esas olarak oyuncular karsi takimdan top
almaya ve gol atmaya calisirlar. Oyun 45’dakikalik 2 yaridan olusur ve devreler

arasinda 15 dakika dinlenme verilir (Lephart, ark.1998).

Spor dallarinin kendine has ve beceri gerektiren bir 6zel yapis1 vardir. Futbol;
temelde aerobik dayaniklilik 6zelligi iceren, belirsiz araliklarda ve zaman zaman ¢ok
siddetli olabilen anaerobik giic gerektiren, cesitli yonlere sprintler, ani doniisler,
tekrarlayan ziplamalar, ikili miicadeleler ve topa vurma gibi hareketlerin yapildig: bir
spor dalidir. Bu tip eforlar daha c¢ok alt ekstremite noromuskiiler yapisina ve ortaya
cikardigr kuvvete baghdir. Kuadriseps kasi topa vurma ve ziplamada onemli rol

oynarken, hamstring kas1 kosu hareketlerinin kontroliinii saglar (Lephart,ark.1998).

Bir bagka tanimla diinyanin en popiiler sporu olan futbol kisa sprintler, arka
arkaya yapilan hizlanmalar ve yavaslamalar, donmeler, ziplamalar, sutlar ve ikili

veya ¢oklu miicadelelerden olusmaktadir (Arnason, ark 2004).
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1.1.1. Futbolda Oyuncularin Mevkileri

Futbolda oyuncularin gorev yaptigi ¢esitli pozisyonlar vardir. Bu pozisyonlar
degisik sistemlere, teknik direktorlere ve tilkelere gore degismekle beraber kisaca
kaleci, defans (savunma), orta saha, forvet (hiicum) oyuncular1 olarak
siiflandirilmaktadir. Futbolda takimlarin kullandigi 4-4-2 ve 3-5-2 gibi sistemler
bulunmaktadir (Arnason, A.2004).

Sekil 1. Futbolda Sistemlere Gore Mevkiler Sekil 1'de verilmistir

ORTA SAHA

7 e
[ // N\ @

\

4-4-2 Sistemi

1.1.1.1. Kaleci

Kalecinin, savunmadaki ilk gorevi topun kalesine girmesini engellemektir. Bu
davranis1 gergeklestirirken ceza alani i¢inde, gelen topu ya tutar ya da kalesinden

uzaklastirarak tehlikeyi dnlemeye calisir (Inal, 2006).

Takim arkadaglarinin dagilimlarini kontrol eder ve uyarir. Hiicumda ise topa
sahip olur olmaz topu, en uygun durumda bulunan ve en iyi sekilde hiicumu
gerceklestirebilecegine inandig1 arkadasi ile bulusturmaya c¢alisir. Onemli olan iyi
zamanlama yapmak ve topa temasi gerceklestirmektir (Inal, 2006).

11



1.1.1.2. Defans Oyunculari

Futbolda rakip hiicum oyuncularinin kaleye yakin alanlarda etkili olmasin
onlemek ve bu oyunculart kaleden uzaklarda durdurabilmek, markaj yapmak, en
uygun pozisyonlarda rakip ile kale arasina girerek tehlikeyi savusturmak, rakibin
topla bulusmasin1 dnlemek savunma oyuncularmnim gorevlerindendir. Iyi defans
oyuncular1 oyun iginde pozisyon hatasi yapmayan oyunculardir. Hiicum oyununda
ise pozisyon geregi hiicuma ¢ikma firsati buldugu an biiyiik risklere girmemeli ve top
kaybetmemelidir (Norton,ark.1999).

1.1.1.3. Orta Saha Oyunculari

Futbolda orta saha oyuncular1 orta alanda ¢ok genis bir alanda miicadele
etmeleri ve sistemler geregi orta alanda oynayan oyuncularin farkli taktik davranislar
sergilemek zorunda olmalar1 ¢ok farkli gorevler iistlenmelerini gerektirir. Hiicumun
kurulmasina katilmak, defans, hiicum oyunculari arasinda dengeyi saglamak, hiicum
oyuncularint desteklemek, rakip takimin orta saha oyuncularini kontrol etmek,
rakibin hiicum oyununu bozmak ve geciktirmek, savunma oyuncularini desteklemek,
oyunun temposu ve ritmini belirlemek orta saha oyuncularinin gérevleri arasindadir.
Ayrica orta sahay1 en kisa siirede ge¢ip hiicuma ¢ikmak, rakip kalede gol aramak,
savunmada ise rakip oyunculari1 marke etmek, alan savunmasi yapmak, kendi
bolgesine giren rakibi kovalamak ve takip etmek de gorevleri arasinda sayilabilir
(Inal, 2006).

1.1.1.4. Forvet Oyuncular:

En 6nemli goérevi, bulustugu topu en uygun vurus teknigi ile en iyi sekilde
kullanarak gol yapmaktir.

Topsuz yapacagi hareketlerin amaci, gol vurusu yapacagi yerlere gitmek,
arkadaglar1 icin rakip savunma oyuncularim1 tasiyarak bos alan yaratmak ve
arkadaslarina hazirlik paslari i¢in yardima gitmektir. Teknik olmali, oyun igerisinde
gol bolgelerine zamaninda hareketlenmeli, pozisyon geregi durumlara aninda
adaptasyon saglamalidir. Savunmada ise kaybedilen top sonrasi rakibe baski yapmal,
rakibin diizgiin sekilde topu ¢ikarmasini ve oyun kurmasini dnlemelidir

(Norton, ark., 1999).
12



Giliniimliz futbolu, oyun alaninda bulunan tiim oyuncularin savunma ve
hiicum davraniglarin1 hatasiz olarak gerceklestirmelidir. Bu pozisyonlara gore

futbolcularin farkli gérevleri igin farkli dzellikleri gdzlemlenmektedir (inal, 2006).

Futbolun oynandig1 ¢evre, doga ve futbol tarzi hakkinda tartismalar vardir.
Cagdas oyun tarzi ve oOzellikleri ile oyun ve oyuncular zaman i¢inde degisim
gostermistir. On yil ve Oncesi futbol anlayisi ve sekliyle glinlimiizde oynanan futbol
farklidir. Son yillarda yapilan arastirmalar, video kayitli ¢alismalar ve gozlemler
sonucu 1961-1997 wyillar1 arasinda oyun hizinin neredeyse iki katina ¢iktig
belirlenmistir. Bu yillara gore oyun sonlarinin daha tempolu, daha ciddi ve daha sik

aktiviteli oldugu bildirilmistir (Inal, 2006).

Videolu analizlerde sporcularin her oyun boyunca yaklasik 4600 ile 15000
metre arast mesafe kat ettigi bildirilmistir. Laboratuar calismalarinda kat edilen

mesafe ile yiiksek aerobik gii¢ degerleri arasinda iliski gdsterilmistir (Inal, 2006).

Yapilan baska caligmalarda ise elit bir futbolcunun 90 dakikalik bir mag
boyunca ortalama 10 ila 11 kilometre arasinda mesafe kat ettigi belirlenmistir. Bu
caligmalara gore futbolda kat edilen mesafe oyuncunun mevkilerine gore farklilik
gostermektedir. Orta saha oyunculari, defans oyuncular1 ve hiicum oyuncularina gore
daha fazla mesafe almaktadir (inal, 2006).

Ayrica orta saha oyuncularmin kat ettikleri mesafe daha c¢ok diistik
yogunluklu kosularla olusmakta fakat buna karsilik forvet ve hiicum oyuncularimin
kat ettikleri mesafenin biiyiik bir yiizdesi sprintten olusmaktadir (Bangsbo, ark.,
2002).

Genel olarak kisa orta saha oyunculariin diger pozisyonlardaki oyunculara
gore daha hizli, ¢evik ve daha dayanikli oldugu goriisii vardir. Antropometrik

ozellikler acisindan ise kritik bolgelerdeki (defans) oyuncularinin daha uzun boylu
olduklar1 goriilmiistiir.
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Bununla birlikte yapilan caligmalarda boy uzunlugu, beden kitle indeksi
(BKI) ve viicut agirhgi ile futbol pozisyonlari arasinda farkli iliskiler bulunmaktadir

(Moreno, ark., 2004).

Futbolda fizyolojik gereksinimler ve hareket paternleri: pozisyonu korumak,
atak oyun i¢in bosluklar yaratmak, defansif patern, siiratli deparlar, rakip oyuncuyu
takip ve skor i¢in aksiyon yaratma olaylarini icermektedir. Giiniimiizde oyuncularin
daha gii¢lii, daha hizli ve daha becerikli oldugu goriilmektedir. Dolayisiyla futbolda
fiziksel uygunluk parametrelerinin degistigi bu degisimin futbola etki ettigi bunun
sonucu olarak oyuncu sekilleri ve oyun parametrelerinin skorda etkin oldugu

gosterilmistir (Young, ark., 2005).

1.2. Hareket ve Antrenman Biliminde Enerji Sistemleri

Is yapabilme kapasitesi veya ortaya koyabilme yetenegi olarak tanimlanan

“‘enerji’’ dogada kendini alt1 farkli formda gosterir;
- Kimyasal enerji
- Mekanik Enerji
- Is1 enerjisi
- Isik enerjisi
- Elektrik enerjisi

- Niikleer enerji

Her birinin, bir digerine doniisebildigi enerji tiirleri arasinda, sportif
aktivitelerde gecerli olan; kimyasal enerjinin, mekanik enerjiye doniistimiidiir

(Ergen, 2002).

Ozellikle mekanik ve kimyasal enerji insan hareketlerinin ortaya konmasinda

onemli rol oynar (Giinay ve Cicioglu, 2005).
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Hiicrelerin yagamini siirdiirebilmeleri i¢in gerekli kimyasal siireglerin tiimiine
metabolizma denir. Metabolik reaksiyonlarmin biiyiik bir boliimii hiicredeki
fizyolojik sistemler i¢in gerekli enerjinin besinlerden saglanmasi ile ilgilidir. Enerji
veren besinler protein, yag ve karbonhidratlardir. Bunlar hiicrelerde okside olurlar ve
bu esnada biiylik miktarda enerji serbestler. Bu besinler viicut disinda da yakilsalar
biiylik miktarda enerji (1s1 enerjisi) verirler. Ancak hiicredeki fizyolojik siirecler i¢in

gerekli enerji sekli 1s1 enerjisi degildir (Koz, 2003).

Organizmada, her ¢esit hiicre aktivitesi gibi kas aktivitesi de enerjiye ihtiyag
gosterir. Organizma gerekli enerjiyi besinlerden temin etmektedir. Bu besinler;
Karbonhidratlar (KH), yaglar ve proteinlerdir. Ancak sportif faaliyetlerde KH’lar ve
yaglar 6n planda yer alirlar, proteinler daha ¢ok asirt aclik gibi durumlarda enerji

kaynag1 olarak kullanilir (Fox, 1996).

Sportif hareketin en onemli konularindan biri, insan viicudundaki enerji
iiretim mekanizmasidir. Clinkii insan viicudunun ¢esitli hareketleri yapabilmesi, sahip
oldugu enerji kapasitesine baghdir. Insan hareketleri cok cesitlidir; 2-3 saniyelik ani
ve ¢ok hizli enerji liretimi gerektiren sigrama hareketlerinden, iki saat kadar siiren
maraton kosusuna veya tenis karsilasmasi gibi uzun siireli ancak daha yavas enerji

iiretimi gerektiren hareketlere kadar farklilagir (Noyan, 1993).

Egzersiz siiresinde, kaslarin islevi, elde edebildigi KH miktarina bagimlidir
ve kaslar KH metabolizmasi i¢in sistemlerini gelistirmistir. Enerji eldesi i¢in KH’lar
once glikoza dontistiiriirler ve kan yolu ile tiim viicut dokularina tagmirlar. Dinlenme
kosullarinda kaslar ve karaciger tarafindan alinir ve kompleks bir seker molekiiliine
dontstiiriiliir.(glikojen). Glikojen, hiicre sitoplazmasin da, hiicre tarafindan ATP
formunda kullanilincaya kadar depo edilir. Glikojen, glikoza doniistiiriilmek tizere,
karacigerde de depo edilir, gerektiginde kan tarafindan aktif dokulara taginir ve orada
metabolize edilir. Kas ve karaciger glikojen depolari, diyetin 6zelligine bagimlidir,

sayet diyet yeterli miktarda KH igermezse, bu rezervler sinirlidir (Bilge, 2007).

KH rezervlerinin yeniden doldurulmasi icin, nisastali ve sekerli besinlere
thtiyacimiz vardir. KH’l1 besinlerin diyette yetersiz bulunmasi, kas1 ve karacigeri

oncelikli enerji kaynagindan yoksun birakacaktir (Glinay, 1998).
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Sportif aktivitelerde, KH’larin yaninda yaglar da enerji kaynagi olarak
kullanilir. Viicut, KH’lardan sentezledigi yagin fazlasini depo eder.

Viicudun yag rezervleri KH’tan ¢ok daha fazladir. Fakat yaglar hiicre
metabolizmasi i¢in daha az yararlanilabilir enerji kaynagidirlar, ¢linkii yaglar 6nce
kompleks yag formu olan trigliseritten, temel komponentleri olan; gliserol ve serbest
yag asitlerine dontstliriilmesi gerekir. Cilinkii ATP eldesi yalnizca serbest yag

asitlerinden saglanabilir (Yakar, 2003).

1.2.1. Anaerobik Sistem

Anaerobik sistem; enerjinin oksijensiz ortamda saglandigi anlamina gelir.

Kisa stireli ve yiiksek siddetli aktiviteler i¢in gerekli enerji yoludur. Burada ATP,
ATP-CP ve laktasit sistemden saglanir (Fox, 1998).

Sadece karbonhidratlarin (yaglar ve proteinler hari¢) oksijen kullanilmadan
kismen (tamamen degil) par¢alanmasi ile bir ara maddeye (laktik aite) donlisimiinii
icerir. Bu metabolizma ile aerobik metabolizmada oksijen kullanilmadan enerji

iretimi s6z konusudur.(Sénmez, 2002)

ATP depolart yapilan fiziksel etkinligin tiirline gore ii¢ enerji sistemi ile
yenilenebilir:

- ATP-CP veya fosfojen sistemi
- Laktik asit veya anaerobik glikoliz sistemi

- Oksijen sistemi

Ik iki sistem, (ATP-CP- fosfojen sistemi ve laktik asit-anaerobik glikoliz
sistemi) anaerobik sistemlerdir. Uciincii sistem olan oksijen sistem ise, adindan da

anlasilacagi lizere, aerobik sistemdir.

1.2.1.1. Anaerobik Alaktik Sistem (ATP-CP Sistemi)

Oksijensiz ortamda gerceklesen ancak yan iriiniin laktik asit olmadig1 enerji
Olusumudur. Kreatin fosfat (CP) kas hiicresi i¢inde bulunan ve ATP gibi ¢ok yiiksek
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Enerji bagina sahip bir molekiildiir. Bu molekiilde sinirli bir sekilde kuru kasta
yaklagik olarak 80 mmol/kg bulunmaktadir. Maksimal yapilan eforlar da yaklasik
saniye de 9 mmol ATP/kg kullanilir ve 10 saniye gibi bir siirede biiyiik Olciide
tikenir. ATP-CP, maksimal yapilan egzersizlerde kas i¢i depo ATP kullanildiktan
sonra bliylik Olciide kullanilirlar. Kreatin fosfat depolarmin tam yenilenmesi 3-5
dakikadir (Glaister, 2005).

Bu safha "enerjiden zengin fosfojenlerden” (ATP-CP) anaerobik islevler
sonucu enerjinin olustugu siireci ya da sistemi ifade eder. Adindan da anlasilacagi
gibi bu sathada laktik asit olugsmaz. Alaktasit anaerobik sathada ¢ok siddetli ve kisa
stireli eforlar icra edilebilir. Anaerobik alaktasit sistemde, CP simirli sayida kas
hiicresinde depo edilir ve ATP-CP sistem sadece 8-10 sn iginde, yliksek hiz ve
patlayici aktiviteler icinde enerji kaynag: saglar (Caglar ve ark., 1998). Siire olarak
30 sn’den az ve ¢ok siddetli ¢aligmalarda kullanilan yoldur. Kasta kisitli miktarda
ATP bulunmasi nedeniyle yiiksek siddette fiziksel aktivitenin baslamasiyla ATP ¢ok
kisa siirede tiiketilir (Bompa, 1998).

Kasta sadece az miktarda ATP depolanabildiginden, enerji tiiketimi yorucu
fiziksel etkinlik oldugunda olduk¢a hizli olur. Buna karsilik kreatin fosfat (CP) ya da
ayni bi¢imde kas hiicresinde bulunan fosfokreatin, kreatin (C) ve fosfat (P) olarak
ayrigirlar. Bu slirec ADP+P’yi ATP ye doniistiirmekte kullanilan enerjiyi ortaya
cikarir ve sonra bir kez daha ADP+P’ye doniistiiriilerek kassal kasilma i¢in dogrudan
kullanilabilen bir enerji saglamaz. Daha ¢ok bu enerji ADP+P’nin ATP’ye
doniistiiriilmesinde kullanilmaktadir (Bompa, 2007).

Kaslarda depolanmis olan CP’nin parcalanmasi ile agiga ¢ikan enerji, ADP ve
Pi’nin (kasilma sirasinda ATP’nin kullanildigi hizda) bir araya gelmesi ile yeniden
elde edilir. Her bir mol CP pargalanmasi sonucu bir mol ATP olusur. Bu sekilde elde
edilen enerjinin miktar1 olduk¢a azdir ve birka¢ saniye siiren cok kisa siireli
aktiviteler i¢in kullanilabilir. Ornegin, tam siirat egzersizlerinde veya ¢ok kisa siireli

yiiksek siddetli tekrarlanan aktiviteler sirasinda, kas icinde CP depolari ¢cok hizl
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sekilde azalir ve bu nedenle 10-30 saniye i¢inde yorgunluk ortaya c¢ikar.Fakat CP
dinlenme sirasinda ¢ok ¢abuk bir sekilde rejenere edilebilir (Sonmez, 2002).

ATP kan veya bir baska doku tarafindan saglanamaz. Bu nedenle her hiicre
igersinde ATP iiretimi ve tekrar sentezlenmesi soz konusudur. Viicuttaki ATP
depolar yaklasik 85 gramdir. Bu miktar maksimum bir egzersizi ancak birka¢ saniye

devam ettirebilmeyi saglar.

Ancak, ATP’nin tekrar sentezlenmesini saglayan CP depolari, ATP
depolarindan 3-5 kat daha fazladir ve bu nedenle CP, enerjiden zengin fosfat rezervi

gorevi goriir (Yakar, 2003).

Fosfojenler adi1 verilen ATP ve CP kaslarin i¢inde bir miktar depo edilmis
halde bulunurlar. Kisa siireli maksimal egzersizler (en fazla 15 saniye siiren), depo
edilmis olan bu fosfojenlerin pargalanmalart ile agiga c¢ikan enerji tarafindan
gergeklestirilir. Clinkii yiiksek siddetteki aktiviteler sirasinda, ATP oldukga hizli bir
sekilde kullanilir ve organizmanin oksijen sistemi bu kadar hizli bir tempoda ATP
iretme becerisine sahip degildir. Bu nedenle, ATP’nin ¢ok hizli bir sekilde
iretilmesinin 6nemli oldugu acil enerji gereksinimi durumlarinda, kas icinde
depolanmis olan enerjiden zengin CP bilesimi, ATP’nin sentezlenmesi i¢in devreye
girer. CP, ayn1 ATP gibi kas igerisinde bir miktar depolanabilir ve parcalandiginda
bliylik miktarda enerji acia cikarir. Serbest kalan bu enerjide ATP’nin ADP ve
serbest fosfat (P1) molekiillerinden yeniden sentezlenmek i¢in kullanilir. Bir bagka
ifadeyle kaslarda depolanmis olan CP’nin pargalanmasi ile agiga ¢ikan enerji, ADP

ve Pi’nin bir araya gelmesiyle yeniden elde edilir.

Her bir mol CP parcalanmasi sonucu bir mol ATP olusur. Bu elde edilen
enerjinin miktar1 olduk¢a azdir ve ¢ok yiiksek siddette ve cok kisa siireli (10
saniyeden kisa) eforlar da kas kasilmasi icin gerekli enerjinin bir kism1 bu yolla
saglanmaktadir (Bediz ve Gokbel, 1994).

Bu durum insan viicudunun yapabilecegi hareketliligin cesitliligi acisindan

olduk¢a 6nem tasimaktadir. Ornegin siirat kosusu, atlama, atma, vurma ve buna
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benzer birkag¢ saniyelik hareketlerin tiimiiniin yapilabilmesi i¢in gerekli enerji temel
olarak fosfojen sisteminden saglanir (Bompa, 2007).

1.2.1.2. Anaerobik Glikoliz (Laktik Asit Sistemi)

Bu sistemde enerji, karacigerden ve kastan gelen glikojenin ve kandaki
glikozun birtakim kimyasal reaksiyonlardan ge¢mesiyle elde edilir. Bu siireg
organizmanin kullanimina bagl olarak, yavas ve hizli glikoliz olarak ikiye ayrilir.
Hizli1 olanda son iiriin olarak piriivik asit birikmeye baslandiginda laktik aside
cevrilir. Daha sonra bu organizmada diger hiicrelere oksidatif olanlara, aerobik
olanlara taginir. Sonugta son iiriinlerin kontrolii hiicre i¢indeki enerji gereksinimine
baghdir. Eger enerji hizli sekilde saglanmasi gerekiyorsa, sprint ve Kuvvet
antrenmani gibi, ilk 6nce hizli glikoliz kullanilir. Enerji gereksinimi ¢ok yiiksek ve
hizl1 degil ya da oksijenin yeterli oldugu durumlarda yavas glikoliz kullanilir (Travis,

2004).

Sportif aktivitede glikojenin pargalara ayrilmasi sirasinda oksijenin olmamasi
nedeni ile iki pirtivik asit molekiilii olusturur. Ortamda oksijen olmadig: i¢in sitrik
asit dongiisline giremeyen piriivik asit yan iiriin ad1 verilen laktik aside doniisiir. Bu
arada 3 Mol ATP olusur. Bu yolla ATP olusturulurken son {iiriin olarak ortaya laktik
asit ¢citkmasindan dolay1 bu sisteme laktik asit sistemi adi1 verilir. Cok uzun bir siire,
yiiksek siddette bir etkinlik siirerse, kasta biliylik miktarda laktik asit toplanip

yorgunluga neden olur. Bu ise fiziksel etkinligin kesilmesine yol acar (Giinay, 1998).

Anaerobik laktik sisteminde glukoz (karbonhidratlarin kaslarda kullanilabilir
hali) oksijen yoklugunda kismen pargalanarak piriivik aside doniisiimii sirasinda
kimyasal reaksiyonlarla olusan bu parcalanma sirasinda ATP iiretilir. Kaslarda bu
sirada yeterli oksijen bulunmuyor ise, olusan pirlivik asit laktik asite doniisiir ve
kaslarda laktik asit birikmeye baslar. Bu nedenle, bu sisteme anaerobik glikoliz
(glukozun oksijen kullanilmadan parcalanmasi) veya laktik asit sistemi (sonucta

laktik asit olustugu i¢in) ad1 verilir (Yakar, 2003).
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Pirivik asit olustugu zaman, eger kaslarda yeterli miktarda oksijen
bulunuyorsa, pirtivik asit laktik asite donlismez ve daha sonra anlatilacak olan

oksijen sistemi igersine girerek karbondioksit ve suya doniisiir (Koz, 2003).

Karbonhidratlar viicutta glikoz adi verilen basit sekere doniisiir. Glikoz ya
hemen kullanilir ya da daha sonra kullanilmak iizere kaslarda ve karacigerde glikojen
olarak depolanir. Burada karbonhidrat, glikoz, glikojen ve seker kelimeleri ayn1 anda
kullanilacaktir. Laktik asit ise, anaerobik metabolizma sonucu olusan atik bir

maddedir (S6nmez, 2002).

Glikozun oksijen kullanilmadan parcalanmasi sonucu olusan laktik asit
kaslarda birikmeye basladiginda ve yiiksek miktarlara eristiginde, kaslarda yorgunluk
ortaya ¢ikar. Cilinkii insan viicudu ancak belli miktardaki laktik asit
konsantrasyonunu tolere edebilir. Istirahat sirasinda kanda bulunan laktik asit miktari
yaklagik 1 mmol/L olarak kabul edilir (Giinay, 1998).

Yiiksek siddette bir egzersiz sirasinda kandaki laktik asit miktar1 16-20
mmol/L’ye kadar yiikselebilmektedir. Kasta ise bu oran daha biiyilkk miktarlara
ulagmaktadir. Kaslarda laktik asit birikiminin ger¢eklesmesi ile birlikte viicudun asit-
baz dengesi bozulur ve viicutta asidik bir ortam olusur. Bu asidik ortam, bir takim
fizyolojik fonksiyonlar1 etkiler; insan viicudunun normal ¢aligmasi engellenir ve

erken yorgunluk olusur (Noyan, 1993).

Anaerobik laktik sisteminde, laktik asit olusumu erken yorgunluga neden
oldugu i¢in, bu sistemin olumsuz bir yonii olarak degerlendirilir. Bu sistemin baska

bir dezavantaji ise, sonucta aciga ¢ikan enerji miktaridir.

Bu sistemde, kaslarda depolu bulunan glikojenden elde edilen bir mol glikoz
molekiiliiniin anaerobik olarak parcalanmasi sonucu, en fazla 3 mol ATP iiretilir.
Eger kan glikozu enerji kaynagi olarak kullanilir ise, 2 mol ATP iiretilir. Aradaki 1
mol ATP farki kan glikozunun molekiilii aerobik olarak (oksijen kullanilarak)

pargalandig1 zaman ise, 39 mol ATP iiretilir. Ozetle, bir mol glikozdan anaerobik
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sistem yolu ile 39 mol ATP elde edildigi kabul edilir (Nindl, Mahar, Harman, Patton,
1995).

Alaktik sathayi takiben devreye giren laktik satha, adindan da anlasilacagi
gibi laktik asit birikimiyle karakterizedir. Bu, glikojenin anaerobik yikiminin bir
sonucudur. Laktik safhada; kas hiicrelerinde ve karacigerde depolanabilen glikojenin

anaerobik yikimina bagl olarak yogun laktik asit birikir (Caglar ve ark. 1998).

Laktik anaerobik sistemde, ATP-CP sistemine gore daha uzun siiren (30 sn-

90 sn) siddetli calismalarda kullanilan yoldur. Bu enerji yolu oksijen yoklugunda
kasin ATP iiretmek i¢in basvurdugu yoldur. Kasin anaerobik glikoz i¢in kullandig
enerji kaynagi glikojendir (Bompa, 1998).

Bu sistemde karbonhidratlarin tam olarak pargalanmadan laktik asite
doniisimii s6z konusudur. Viicutta tiim karbonhidratlar basit seker olan glikoza
cevrilir ve glikoz ya acil olarak kullanilir ya da sonra kullanilmak {izere kas veya
karacigerde glikojen olarak depolanir. Kasta depo edilen glikojen glikoza
parcalanabilir, bu glikoz da daha sonra enerji i¢in kullanilabilir. Bu siire¢ tamamen
oksijensiz olarak gerceklestigi i¢cin anaerobik metabolizma oldugu soylenir. Glikoliz

sirasinda her bir glikoz molekiilii iki pirtivik molekiiliine ayrilir (Guyton ve Hall,

2001) ortamda oksijen olmadigi icin piriivik asit laktik aside doniisiir. Bu arada 3
mol ATP olusur. Bu yolla ATP olusturulurken son {irlin olarak ortaya laktik asit
cikar. Anaerobik enerji metabolizmas: devam ettigi siirece, laktik asit olusumu ve
kan-kasta birikiminde de artma meydana gelmektedir. Laktik asit birikimi yiiksek bir
seviyeye ulasinca kas kasilmasini engeller, glikojen yikimi hizini yavaglatir ve

yorgunluga neden olur (Astrand ve Rodahl, 1986).

Glikozun glikojenden ayrilmasindan sonra laktik asit olusumu asamasina

kadar parg¢alanmasi, bir dizi kimyasal reaksiyon sonucu olusur.

Glikolitik reaksiyonlar adi verilen bu olaylar 12 kimyasal reaksiyonu igerir ve

her kimyasal reaksiyon bir spesifik enzim (katalizor, hizlandiran, kolaylastiran)
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gerektirir. Bu enzimlerden reaksiyonlar1 kontrol edici rol oynayanlar (6rnegin,
fosfofruktokinaz (PFK), heksokinaz(HK), piriivat kinaz (PK) ve laktat dehidrogenaz

(LDH) enzimleri) o6zellikle onemlidir. Bu enzimleri etkileyen her sey, glikolitik
reaksiyonlarinda etkiler. Ornegin, bu reaksiyonlar sonucu olusan laktik asit, kaslarda

belli bir seviyenin {izerinde birikmeye basladigi zaman PFK enzimini inhibe eder.

Aktivitesi azalmis olan PFK, katalize etmesi gereken reaksiyonu katalize
edemez ve glikolitik reaksiyonlar zinciri devam edemez. Bu nedenle ATP firetilemez
ve ATP iretilemediginden egzersiz i¢in gerekli enerji elde edilemez. Sonucta
organizma, egzersizi devam ettiremez duruma gelir ve bu durumda yorgunluk adi

verilen durum ortaya ¢ikar ( Nindl, Mahar, Harman, Patton, 1995).

Sonug¢ olarak ya egzersiz birakilmak zorundadir ya da egzersizin siddeti
azaltilmalidir. Ayrica bu sistem fosfojen sistemi kadar hizli degildir; ancak yarisi
kadar hizda isler ( Guyton ve Hall, 2001).

Toparlanma sirasinda laktik asit viicuttan asagidaki sekillerde atilir;

- Laktik asit karbonhidratlarin pargalanmasi sonucu ortaya ¢ikan bir iiriin
oldugundan, tekrar karbonhidratlara geri doniistiiriiliir. Bir baska anlatimla
yiiksek siddetteki 1-3 dakikalik egzersizler sonucu kaslarda olusan laktik asit,
karaciger ve kaslarda tekrar glikoz veya glikojene doniistiiriiliir. Bu yolla,

birikmis olan toplam laktik asitin % 18’1 metabolize edilir.

- Birikmis olan laktik asitin biiyiik bir kismi(% 72 ) ise, kaslarda oksijen ile
okside olur ve enerji olarak kullanilir. Bir bagska deyisle, oksijen var oldugu
stirece, laktik asit pirtivik aside geri doniisiir ve oksijen sistemi igersinde

kullanilarak enerji elde edilir (Diindar, 1998).

Laktik asit sistemi, biitiin sporcular i¢in diger anaerobik enerji sistemi olan

ATP-PC sistemi oldukc¢a 6nem tasir. Bu sistem ayn1 ATP —PC sistemi gibi ¢ok acil

durumlarda devreye girer ve ¢ok hizli sekilde ATP elde edilmesini saglar.
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Ozellikle 1-3 dakika siiren yiiksek siddetteki egzersizler sirasinda gerekli olan
enerji (ATP), laktik asit (anaerobik glikoz) sistemi sayesinde elde edilir (Ergen ve
Ark.,2002).

Bu sisteme 0rnek olarak verilebilecek sportif drneklerde, yaklagik 40 s kadar
olan aktiviteler verilir ki bunlar dogalar1 bakimindan yiiksek siddettedirler (200 m-

400 m kosusu, 500 m hiz pateni, baz1 jimnastik dallari). Enerji ilk olarak 8-10 s
boyunca ATP-CP sistemince ve bundan sonra laktik asit sistemince karsilanir.

Laktik asit sistemi, kas hiicrelerdeki ve karacigerdeki glikojeni parcalara

ayirarak, ADB+P’den ATP olusturmak {izere enerjiyi serbest birakir ( Bompa, 2007).

Ozet olarak, anaerobik glikoliz veya laktik asit sisteminin kullanilmasi ile

- Yorgunlukla sonuglanan laktik asit olusumu meydana gelir.

- Oksijen kullanim1 gerekmez.

- Sadece karbonhidratlar (glikoz ve glikojen) enerji kaynagi olarak kullanilir.

- Cok az miktarda enerji (3 mol ATP ) tiretilir.

1.2.2. Aerobik Sistem

Bir ve iki dakikayr gecen agir yiiklenmelerde enerji ihtiyaci aerobik olarak
karsilanir. Enerji ihtiyaci karbonhidratlarin indirgenmesi ile saglanir. Uzun siiren
caligmalarda 6n planda kas glikojeni ve daha az ol¢iide de karaciger glikojeninden
yararlanilir. Boylelikle karacigerde karbonhidrat rezervleri kan yolu ile kaslara verilir
ve kaslardaki glikojen rezervinde tasarruf saglanir. Yiiklenme siiresinin artmasi ile
enerji ihtiyaci giderek yaglarin oksidasyonu yoluyla karsilanir. Daha zor durumlarda
proteinler (aminoasitler) devreye girer. Oksidasyona ugrayan besin maddelerinin
tiirli; ¢aligmanin nitelik ve niceligine, beslenmeye ve sporcunun antrenman

durumuna baglhdir (Sevim, 2007)
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Aerobik sistem temel maddeleri olan, karbonhidratlar, yag ve proteinlerin
oksijen ile tamamen yanarak (pargalanarak) CO2 ve (ATP-CP ve laktik asit) daha
karmagiktir ve c¢ok daha fazla kimyasal reaksiyon gerektirir. Fakat bu sistem
sonucunda ¢ok daha fazla (ATP) enerji elde edilir. Ornegin, bir mol glikozdan laktik
asit sistemi yolu ile 3 mol ATP diiretilirken, aerobik sistemle ayni miktardaki
glikozdan (1 mol glikoz=180 gr) 39 mol ATP iiretilir. Bu durum enerji tiretimi ile
ilgili olduk¢a 6nemli bir farkliliktir. Ayrica, aerobik sistem, yaglarin enerji kaynagi

olarak kullanilan tek sistemdir.

Bir molekiill yag asitinin oksijenli ortamda pargalanmasi sonucu
karbonhidratlardan ¢ok daha fazla ATP iiretimi saglamir. Ornegin,1 mol glikojenden
39 mol ATP iiretilirken,1 mol palmitik asitten(1 karbonlu serbest yag asiti) 129 mol
ATP firetilir.

Bu nedenle aerobik sistem, enerji liretimi miktari agisindan anaerobik sisteme
gore cok daha etkili bir sistemdir. Ancak, bu sistem oksijenin varligin1 gerektirir.
Aerobik sistemde, oksijenin kaslara, hatta kas icindeki mitokontri (hiicrenin enerji
evi, hiicrenin fabrikasi) ad1 verilen 6zel organele ulastirilmis olmasi gerekir. (Yakar,

2003).

Oksijenli sistem olarak da adlandirilan aerobik yol, mitokondrilerde besin
maddelerinin enerji saglamak tizere oksidasyonu demektir. Aerobik yol, oksijenin
ortamda bulunmasi ile karbonhidrat ve yaglarin, su ve karbondioksite kadar

parcalanmasi ile enerji elde edilmesini saglamaktadir (Giinay, 1998).

Kan tarafindan tasman oksijen, kapiller damarlardan hiicreler arasi siviya
gecer ve buradan da hiicrenin igersine girer. Hiicre igerisinde sitoplazmada bulunan
miyoglobine baglanarak, mitokondrilerin i¢ine tasiir. Yag, karbonhidratlar ve
gerekirse de proteinler, mitokondride oksijenin kullamildigi bir seri kimyasal
reaksiyonla pargalanarak karbondioksit ve suya doniistiiriiliirler ve bu arada da ATP
tiretilir (Karatosun, 1997).

N¢ker’e gore (Sonmez,2002). dinlenme durumunda enerjinin % 80 glikojen
ve %20’si serbest yag asitlerinden aerobik enerji yolu ile kazanilir. Uzun siire devam
eden yiiklenmelerde serbest yag asitlerinin enerji olusumuna katkis1 % 50’ye kadar
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varir. Hollmann’da yaklasik ayni goriisii savunmaktadir. Aerobik enerji olusumunda
serbest kalan enerji, anaerobik enerji olusumunda elde edilen ATP ‘den 19 kere
fazladir. Calismanin nitelik ve niceligine gore, yaklagik 2-6 dakikaya kadar enerji
ihtiyac1 anaerobik yoldan demin edilir. Ancak bundan sonra artan yiliklenmelerde

enerji aerobik olarak temin edilir (Sevim, 2007).

Kas dokusu, mitokondri ve miyoglobin (hiicre i¢inde oksijen tasiyici) adi
verilen organeller agisindan zengindir. Ozellikle kirmiz1 kas lifleri ¢ok daha fazla

sayida mitokondri ve miyoglobin igerirler.

Bu nedenle bu lifler acrobik kas lifleri olarak da adlandirilirlar. Mitokondri ve
miyoglobin sayisinin fazla olmasi, aerobik kimyasal olaylarin daha fazla
gerceklesmesi, oksijenin daha ¢ok kullanilmasi ve dolayisi ile de aerobik yolla daha

cok enerji liretimi anlamina gelir (Sonmez, 2002).

Aerobik sistemde, diger 2 anaerobik sisteme gore daha fazla ATP
iretilmesinin yani sira, laktik asit gibi bir yan {riin (atik madde) olugsmaz. Sadece
ATP, karbondioksit ve su olusur. ATP gerekli enerji i¢in kullanilir. Karbondioksit
kas hiicresinden kana diffiize olur ve akcigerlere taginarak buradan atmosfere verilir.
Ortaya cikan su ise, hiicrenin kendisi i¢in gereklidir, ¢iinkii hiicrenin biiyiik bir

kismini (sitoplazmay1) su olusturur (S6nmez, 2002).

Yogun bir yiiklenme ile karsilasilan viicutta 6nce ATP rezervleri sadece kisa
bir siire i¢in enerji saglayabilir. ATP rezervlerinin tilkenmesi tlizerine (kreat-
fosfat/CP) rezervlerine el atilir. Enerji yiiklii fosfatlar, ¢alismanin yogunluk
derecesine gore en fazla 30 sn siire ile yeterler. Yiiklenme baglar baslamaz glikoz
yoluyla ATP olusturulur. 30-40 saniye sonra en yiiksek noktaya ulasan glikolizin
enerji gereksiniminin karsilanmasina olan katkis1 zamanla azalir. Sonugta oksidasyon
olayr giderek agirlik kazanir ve kas calismalarimin baska enerji kaynagi durumuna
gecer. Ozetle, kaslardaki enerji olusumun temel enerji kaynagi olan ATP, kas
calismasmin baslangicinda CP (kreatin fosfat) asidi, daha sonra anaerobik glikoz
yikilmasi1 ve en sonrada aeroboksidatif metodolojik olaylarla yeniden birlesir. Gegici

olarak bosalan rezervler calisma ve yeniden toparlanma ile yeniden dolar

(Sevim,2007).
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Aerobik sistemde proteinler de parcalanabilir ve ATP firetimine katkida
bulunabilirler. Fakat proteinler, viicutta genellikle enerji kaynagi olarak
kullanilmazlar; daha ¢ok hiicre yapimi, kan yapimi gibi yapisal islevler icin ve

viicudun uzun siireli aclik durumlarinda kullanilirlar.
Aerobik sistemin i¢erdigi kimyasal reaksiyonlari su sekilde siralayabiliriz:
- a) Aerobik glikoliz (glikozun oksijenli ortama giris i¢in parcalanmast)

b)Beta-oksidasyon (Yag asitlerinin oksijenli ortama giris i¢in

parcalanmasi)
- Krebs ¢emberi

- Elektron transport sistemi

Aerobik sistem, ATP+P’den ATP’yi tekrar birlesim haline getirmek iizere
enerji iretmeye baglamak i¢in yaklasitk 60-80 s’ye gereksinim duymaktadir.
Oksijenle glikojenin pargalara ayrilmasi i¢in kalp ve solunum hizi, gerekli oksijen
miktarini kas hiicrelerine tasimak icin yeterli derecede artirilmalidir. Her ne kadar
glikojen, hem laktik asit hem de aerobik sistemlerde ATP’yi tekrar birlesim haline
getirmek i¢in kullanilan enerjinin kaynagi olsa da, aerobik sistem oksijenin
varliginda glikojeni parcalara ayirir ve bdylece az miktarda ya da hi¢ laktik asit
iiretmeyip sporcunun antrenmani daha uzun bir siire siirdiirmesine olanak saglar

(Bompa, 2007).

Aerobik sistem 2 dakika ile 2-3 saat siiren olaylar i¢in ana enerji kaynagidir.
(800m ve iizeri mesafede atletizm dallari, kayak, kros, uzun mesafe siirat pateni). 2-3
saati asan calismalar ATP depolarmin yenilenmesi i¢in yaglarin ve proteinlerin
parcalanmasina sebep olabilirler. Bu durumlarin herhangi birisinde, glikojen, yaglar
ve proteinlerin parcalanmasi, viicuttan solunum ve terleme yoluyla atilan
karbondioksit ve su yan tirlinleri iiretir. Bu sporcunun ATP’yi yenileme hizi, kisinin

aerobik kapasitesi ile ya da maksimum oksijen tiiketim hiziyla siirlidir (Bompa,
2007).
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Farkli branglarda ATP/CP, LA ve O2 kullanim oranlar1 tablo 1'de verilmistir.

Tablo 1. Farkli bransglarda ATP/CP, LA ve O2 kullanim oranlar1

SPOR DALI ATP/CP LA 02 KAYNAK
Okguluk 0 0 100.00 Mathewx,Fox,1976
Atletizm 100 m 49,50 49,50 1,00 Mader 1985
200 m 38,27 56,69 5,05
400 m 26,70 55,30 18,00
800 m 18,00 31,40 50,60
1500 m 20 55 25 Mathewx,Fox,1976
3000 m eng 20 40 60
5000 m 10 20 70
10000 m 5 15 80
Maraton 0 5 90
Atlamalar 100 0 0
Atmalar 100 0 0
Beyzbol 95 5 0
Basketbol 80 20 0 Dal Monte 1983
Biatlon 0 5 95
Binicilik 20-30 20-50 20-30
Jimnastik 90 10 0
Hentbol 80 10 10
Kiirek 2 15 83 Hawald 1997
Aticilik 0 0 100 Dal Monte 1983
Kayak ALP 80 20 0
Kuzey 0 5 95

utbol 60-80 20 0-10

Hiz pateni 500 m 95 ) 0

1500 m 30 60 10

5000 m 10 40 40

10000 m 5 15 80

Yiizme 100 m 23,95 51,10 24,95 Mader 1985
200 m 10,70 19,30 70

400 m 20 40 40 Mathewx,Fox,1976
800 m 10 30 60

1500 m 10 20 70

Tenis 70 20 10 Dal Monte 1983
Voleybol 80 10 10
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Enerji sistemlerinin farkli branslarda karsilastirilmasi ile ilgili degerler tablo 2°de

verilmistir.

Tablo 2. Enerji sistemlerinin karsilastiriimasi

Sistemler Maksimal gii¢ Maksimal Kapasite | Performa Aktivite Ornegi
(mol) (mol) ns
(1 dakikada (Uretilebilen toplam | Siiresi(s)
Uretilebilen ATP ATP miktari)
miktari)
Anaerobik Alaktik Atmalar, Atlamalar,
Sistem 3.6 0.7 8-10 100m kosu,25 m yiizme
Anaerobik Laktik 200-400 m kosu,100 m
Sistem 1,6 1.2 10-60 yiizme,buz pateni..
Aerobik Sistem Uzun mesafe kosulari,
1.0 90.0 60 ylizme, bisiklet, kiirek

1.3. Enerji Sistemlerine Yonelik Antrenman Yo6ntemleri

Uygulanan diizenli calisma c¢esitli antrenman metotlar1 ve igeridi, tek tek
dayaniklilik yetenegi saglar. Dayaniklilik antrenman metotlar1 fizyolojik yonden dort

ana gruba ayrilir.

- Siirekli Kosular Metodu

Bu antrenman metodunda aerobik kapasitenin gelistirilmesi temel ilkedir.
Yapilan c¢aligmalarda calisma siiresi uzun ve yiiklenme siddeti az yogunlukta
uygulanirsa daha ¢ok organizmadaki yag metabolizmasinin islerligi gelistirilir. Bu
durumun tersi ¢aligmalarda. (siire kisa, yogunluk fazla)glikojen metabolizmasinin
islerligi artirilabilir. Bu ¢alisma ile organizmadaki kilcal damarlarin (kapiller)
gelistirilmesi, biyokimyasal gelisimin daha ekonomik ¢aligmasi1 ve vital kapasitenin

artmasi saglanir.
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- Interval Metodu

Organizma tizerindeki etkilerini yliklenme araliklarinda gerceklestirmektir.
Interval antrenmanmin karakteristik 6zelligi ¢alisma ve dinlenmenin yada yiiksek ve
alcak yiiklenmeli devrenin sistemli olarak degisimidir. Dinlenme aktif veya pasif
olarak degerlendirilebilir. Antrenmanin devami ne kadar iyi ve tempo mesafesi ne
kadar kisa ise verilen dinlenme siiresi o kadar kisadir.Interval antrenman medotu

kendi arasinda ti¢e ayrilir;

-Kisa Siireli Interval Antrenman Metodu: 15-20 sn arasi calismalar soz
konusudur.

-Uzun Siireli Interval Antrenman Metodu: 1-8 dakika aras1 yapilan calismalar
kapsar.

Interval antrenmanlarda temel kural sudur; Kalp atim sayis1 180-200
ulasildiginda ¢alisma durdurulur.120-130’a kalp atim sayis1 diisiince ¢alismaya
devam edilir. Interval calismalarda kisaca dikkat edilmesi gereken ilkeler

sunlardir;

- Calismanin stiresi

- Calismanin kapsami

- Calismanin siddeti, yogunlugu
- Dinlenme

Interval antrenman ikiye ayrilir.

- Yaygin (Extensiv) Interval antrenman: Yaygin antrenmanda ¢alisma

yogunlugu diisiik, ancak siireklidir

- Yogun (Intensiv) Interval antrenmani :Yogun Interval antrenmanda ¢alisma

yogunlugu yiiksek, yliklenme siiresi az ve dinlenme aralig1 uzundur.

- Tekrar Metodu

Tekrar metodu se¢ilen mesafenin tekrar bitirilmesi anlamina gelir. Cabuk,

kisa, orta, ve uzun siire dayaniklilig1 arttirici 6zelliktedir. Her dinlenmeden
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sonra,miimkiin olan maksimal siirat artirilarak bir yenisine gecilir. Asil amag

miimkiin oldugu kadar az tekrar sayis1 ve yiikklenme yogunlugunun yiiksek olmasidir.

- Miisabaka Metodu

Miisabaka metodu kombine bir antrenman metodudur. Yapilan spor dalina
0zgii dayaniklilik ¢aligmalarini kapsar. Calismanin bi¢imi, spor dalinin 6zelligine ve

ihtiyac¢larina uygun olmalidir.

- Ozel Antrenman Metodlar:

Yukarida bahsettigimiz antrenman metodlarinin diginda 6zel antrenman

sekilleri de vardir. Bunlar;

- Yiikseklik Antrenman Metodu

Yiikseklik antrenmani, sporcunun oksijen eksikligine zorlanmasidir. Kanin 02
bagimli doyumuna az ve biitlin organizmanin fizyolojik uyum saglamasiyla, deniz
seviyesine doniisiinden sonraki sportif faaliyetlerindeki dayaniklilik yeteneginin

artirilmasidir.

- Tempo Kosular:

Tempolu kosuda, temel periyodik siirat giderek artan anaerobik kapasite ile
de alinir. Organizma devamli aerobik, anaerobik/anaerobik, aerobik arasinda enerji
saglar. Devamli madde degisimi gerektirir. Enzim sistemi, aerobik ve anaerobik

enerji rezervleri igin uygunluk saglar.

- Tepe Kosular

10 derece ve 15 derecelik egimlerde calismalar yapilir. Ozel dayaniklilik
antrenmanlarinda faydalidir. Keul ve Nurmekiwi’ye gore, bu antrenman seklinde
karbonhidrat ihtiyac1 c¢ok fazladir. Yiiksek yogunlukta yapildigi i¢in laktik asit
birikimi yiiksek seviyededir. Yiiz elli metreye kadar olan ¢alismalarda anaerobik

kapasite gelistirilir. Dort yiiz metre iizerinde aerobik kapasite gelistirilir.

-Sicrama Kosu Antrenmanlari

Bu antrenman sekli sok metodu dedigimiz metottur. Genelde ¢ok kullanilan

antrenman metodudur. Orta mesafeli kosularda 6zel dayaniklilik antrenmani olarak
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yararlanilir. Tirmanma kosular ile benzerligi vardir. Ancak diger bir 6zelligi de
parkurlarda kosulabilmesidir.

1.3.Sporda Enerji Sistemlerinin Degerlendirilmesine Yonelik Performans
Testleri

Sporcular ve sporcularin sporsal verimleri hakkinda daha fazla bilgi sahibi
olmak, diizenli, planli ve siirekli bir degerlendirmeyi gerektirir. Saglam bir
antrenman yontemi, planlama siirecinin temel bir parcasi olabilmek icin sporsal
degerlendirmeye gereksinim duyar. Tiim degerlendirme yontemleri ve test araglari
sporcunun gelisimini, kapasitesini ve verimindeki diisiisii nesnel olarak oOlgmeyi

amaclamalidir (Bompa,1994).

Testi; kisiye 0zgii ve yinelenen davranis degismelerini saptamaya yarayan,
bireyden alinan bir davranig 6rnegi olarak tanimlarsak, motorik spor testlerini teknik,
taktik, fizyolojik ve psikolojik bir ¢cok faktoriin etkiledigini de belirlemis oluruz
(Sevim, 1997).

1.3.1. Anaerobik Performans Testleri

Sporcular ve sporcularin sporsal verimleri hakkinda daha fazla bilgi sahibi
olmak, diizenli, planli ve siirekli bir degerlendirmeyi gerektirir. Anaerobik

performans testlerinden bazilar1 agagida verilmistir.
- 10 Stride Test
- 30 metre Acceleration Test
- 60 metre Speed Test
- Shuttle Run Test
- 150 metre Endurance Test
- 250 metre Endurance Test

- 400 metre Sprint Test
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- 300 yard Shuttle Test

- 400 metre Drop Off Test

- Margaria-Kalamen Power Test

- 400 metre Control Tests

- 40 metre Sprint Test

- 30 metre Sprint Fatigue — Power Maintenance T.
- Concept 2 Rowing Step Test

- Flying 30 metre Test

- Kosmin Test

- The LAS (Lactic vs. Speed) Test

- PWC-170 Cycle Test

1.3.2.1. Wingate Bisiklet Testi

Wingate anaerobik testi (WAnT) anaerobik performansin hep laktasit
(ortalama gii¢) hem de alaktasit (zirve giic) bileseni hakkinda bilgi verebilen,
anaerobik ozelligi belirlemeye yonelik testlerden birisidir (Inbar ve Bar-Or 1986).
WAnNT 1970 yillarin baginda Wingate Enstitilistinde gelistirilmistir.

1970 yilindan sonra biitiin diinyada kasin giiciinii, dayanikliligin1 ve yorula
bilirligini 6lgmek, kisa siireli yiiksek yogunluklu egzersizlerde kas metabolizmasi
hakkinda bilgi edinmek ve atletik performansi degerlendirmek amaciyla egzersiz
fizyolojisi laboratuvarlarinda ¢ok sik olarak kullanilmaya baslanmistir (Reiser ve
ark., 2002; Calbet ve ark., 2003; Sanda ve ark.,2004). Kas giiciinii biyokimyasal,
histokimyasal ve fizyolojik Olciitlere bakmaksizin indirek olarak Olciilmesi; kasin
maksimal giicii, dayanikliligi ve yorgunlugu hakkinda bilgi vermesi; basit, emniyetli
ve objektif olmasi her yerde bulunabilecek pahali olmayana ara¢ ve gerece ihtiyag
duymasi; 6zel bir beceri gerektirmesi her yas (Armstrong ve ark.,2000; Riner ve
ark.,1998), cinsiyet (Martin ve ark., 2004; Murphy ve ark.,1986), farkli spor
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branglarinda (Al-Hazza ve ark., 2001; Bencke ve ark.,2002; Katch,1974; Melhim,

2001) ve fiziksel uygunluk diizeyine sahip kisilere, yani sira alt ekstrimitelere oldugu
kadar iist ekstrimitilerede uygulanabilir olmasi bu testin yaygin olarak kullanilma
nedenlerindendir (Adams, 1990).

1.3.2.1.1. Wingate Anaerobik Gii¢ Test Protokolii

Wingate test protokoliiniin bes farkli zaman evreleri bulunmaktadir. Bunlar
sirast ile hazirlik, toparlanma arasi, hizlanma, wingate testi ve soguma evresidir.
(Adams, 2002). Hazirlik evresi; genellikle diger anaerobik testlerde oldugu gibi bu
testte de tavsiye edilmektedir. Bu evre boyunca 4-6 saniye siireli, 4-5 tane maksimal
pedal hizint igeren sprintlerin yer aldigi diisiik siddetli pedal g¢evirmeyi igeren 5
dakikalik bir periyodu igerir. Toparlanma aras1 evre ise, hazirlik egzersizinden sonra
2 dakikadan az yada 5 dakikadan fazla olmamalidir. Isinma siiresince olusabilecek
herhangi bir yorgunlugu toparlayabilmek icin en az iki dakika saglanmalidir; kas 1s1s1
ve kan akimini korumak i¢in bu siire maksimum 5 dakikadan fazla olmamalidir.
Toparlanma arasi evre sirasindaki aktivite, minimal direngte pedal ¢evirmek (10-20
rpm 1kg ya da 10 N) ya da sadece bisiklette oturmak gibi basit bir dinlenmeyi
icerebilir. Hizlanma evresi oldukga kisa olmakla birlikte toparlanma arasi evresinden

hemen sonra baslar ve iki evreden olusur.

Birinci evrede, daha Once test esnasinda kullanilmak iizere belirlenmis
direncin 1/3 oraninda direngle, 5-10 sn siire ile 20-50 rpm ile pedal gevirmeye
dayanirken, ikinci evrede ise 2-5 sn siireyle, rpm derece derece artirilir ve direngte
test esnasinda kullanilmak iizere belirlenmis dirence yliikseltilir. Bu sebepten

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

Wingate anaerobik gii¢ testi 30 sn siire ile en yiliksek mekanik giicii
saglayacak sekilde onceden belirlenen sabit yiike karst bisiklet ergometresinde
maksimal pedal ¢evirmeye dayanir. Uygulanan test siiresince Ol¢iimler otomatik
olarak bes saniyede bir alti esit zaman aralifinda yapilmaktadir. Bu Olgiimler
sonucunda anaerobik performans hakkinda bilgi edinmenizi saglayan bazi veriler

elde edilir (Adams, 1990).
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En yiiksek anaerobik Gii¢ (AnP): Test siiresince meydana getirilen herhangi
bir beg saniyelik zaman dilimi igerisinde elde edilen en yiiksek mekanik gli¢tiir

(AnP).

Ortalama Anaerobik Gii¢ (AnC): Test siiresince meydana getirilen ortalama

glctir.

Yorgunluk indeksi: Test siiresince meydana gelen giic azalmasinin yiizde
olarak ifade edilmesidir. Test siiresince meydana getirilen herhangi bes saniyelik
zaman dilimi icerisinde elde edilen en yliksek gii¢ degeri ile en diisiik deger arasinda
farkin elde edilen en yiiksek gii¢ degerini bdliinmesi ile bulunur (YI=Yorgunluk

Indeksi).

Bu alanda c¢alisan arastirmacilar tarafindan test siiresince elde edilen en
yiilksek mekanik giliciin alaktik (fosfojen) anaerobik islemlere dayandigi ve
maksimum anaerobik giiciin gostergesi olarak ifade edilirken, ortalama giiciin ise
kastaki anaerobik glukoz hizinin gostergesi ve anaerobik kapasite olarak

adlandirilmaktadir (Beyaz, 1997).

Bu protokoliin son evresi olan soguma, 2-3 dk siireyle minimal direngte pedal
cevirerek basit bir dinlenmeyi igerir (Inbar ve ark.,1996).

1.3.2.1.2. Wingate Anaerobik Gii¢ Testinin Siiresi

WANT gecerli olan test siiresi cumming tarafindan tanimlanan 30 saniyelik
bisiklet ergometresi testine dayandirilmaktadir. Bu siire Margaria’nin supramaksimal
treadmil kosu testine dayanarak anaerobik glikojen olizisin devreye girmesi igin
yeterli oldugu ifade edilmektedir. Bu 30 saniyeli protokoliin seg¢ilmesinin asil

belirleyicisi olan 30,45 ve 60 saniyelik protokoller ile yapilan karsilastirilmalardir.

Denekler 30 saniyelik test protokoliinde tiim eforlart ile testi uygulamaya
calisirken daha uzun olan test protokollerinde testi tamamlamamaya kaygisindan
dolay1 biitlin giiglerini ortaya koyamadiklar1 ifade edilmektedir (Inbar ve Bar-Or,
1986; Bar-Or, 1987). Uzun siireli test protokolleri daha fazla aerobik yapiya sahip
oldugu i¢in 60 saniyelik test protokollerinin kullanilmasi onerilmektedir (Inbar ve
Bar-Or, 1996)
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1.3.2.1.3. Wingate Anaerobik Gii¢ Testinin Giivenirligi

Wingate Anaerobik Gii¢ Testinin test-retest giivenirliligini inceleyen bir ¢ok
yaymn vardir. Tirk populasyonu {lizerinde yapilan bir c¢alismada spor okulu
ogrencilerinde WanT’1n giivenirlik kat sayis1 0.88-0.95 arasinda bulunmustur (Kosar
ve Hazir, 1994). Asagidaki veriler Wingate testinin giivenirlik diizeyini

gostermektedir (Reilly ve ark., 2000).
Wingate anaerobik gii¢ testinin test-retes giivenirlikleri Tablo 3’de verilmistir.

Tablo 3. Wingate Anaerobik Gii¢ Testinin test-retest giivenirlilikleri

Denek r Kaynak
Cocuk ve geng 0.95-0.97 Bar —Or et al (1997)
yetiskinler
18 yetiskin, kronik 0.89 Berman ve Bar -Or
akciger hastalar
12 aktif geng yetiskin 0.96 Evans ve Quinney.(1981)
9 beden egitimi boliimii 0.95-0.96 Kaczkowski akt.(1982)
ogrencisi
10-12 yaslarindan olusan 0.89-0.93 Daton-Bar —Or.(1983)
28 kiz ve erkek
19 askeri personel 0.91-0.93 Patton et al.(1985)
6-20 yaslarindan olusan 0.94-0.98 Trosh er al.(1985)
58 kas hastasi
6-20 yaslarindan olusan 0.96 Trosh er al.(1985)

38 kas hastasi

Yapilan arastirmalarda gilivenirlik kat sayilar1 0.89-0.98 arasinda oldugu
goriilmektedir (Bor-OR, 1987).
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1.3.3. Aerobik Performans Testleri

Sporcular ve sporcularin sporsal verimleri hakkinda daha fazla bilgi sahibi
olmak, diizenli, planl1 ve siirekli bir degerlendirmeyi gerektirir. Aerobik performans

testlerinden bazilar1 asagida verilmistir.

- Fox Test

- 3 Basamak Testi

-4 PVC 170 Test

- Balke Test

- Bonen Kosu

- Harvart Basamak Testi
- Balke Testi

- Cooper Testi

- 20 Metre Mekik Testi

1.3.3.1. Aerobik Fonksiyon (20 metre Mekik Testi)

Test,20m'lik mesafeyi her dakikada 0,5 km/sa artacak sekilde
uyarlanmistir. Aerobik giicii 6lgmek icin tasarlanan bu test kaygan olmayan zeminde
gergeklestirilmelidir. Test sirasinda sinyal {reticiden gelen sinyallere gore
kosulmaktadir.sinyal sesinden Once ¢izgiye ulasilmasi durumunda, diger yone
kosmak i¢in sinyal sesinin beklenmesi gerekir, sinyal sesinin ilk kez kagirilmasi
durumunda test sonlandirilir. test ici, sinyal {retici,m,belirte¢ huniler, skor kagidi
gereklidir. Katilimeilar,kaymayr onleyecek ayakkabi giymelidir,her katilimcinin
kosmas1 i¢in 100-150 cm genis bir alan1 olmalidir.Uygulamak i¢in 20 m'lik
mesafenin her iki ucunu isaretleyici huniler ve bant yada tebesirle cizerek isaretlenir.
Testi uygulamadan once katilimcilarin bandi bir ka¢ dakika dinlemesine izin
verilmeli boylece ne yapacaklarini anlamalar1 saglanmalidir.Sinyal tiretici 21 (21 dk)
seviye igerir, kaset ilk dk'da mesafeyi kosmak i¢in 9 sn saglar, her dakikanin
ardindan hiz yaklasik 1/2 saniye artar tek seviye bir tur sonucunu belirtir (Winnick ve
short, 1999).
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1.4. Futbol Fizyolojisi

Futbol’da elit sporcularin iist diizeyde miisabakalarin gerektirdigi fiziksel ve
fizyolojik Ozelliklere sahip olmalar1 gerekir. Bu ozellikler ma¢ ve antrenmanlar
sirasinda tamamen futbola 6zgili kosullarda yapilan Olgiimlerle saptanabildigi gibi,
saha ve egzersiz laboratuarinda yapilabilen testlerle de ortaya konulabilmektedir.

Futbolda fiziksel ve fizyolojik 6zellikleri orta derecede olan bazi futbolcular, teknik

ve taktik 6zelliklerini {ist diizeyde kullanarak basarili olabilmektedirler.

1.4.1. Futbolda Kullanilan Baskin Enerji Sistemleri
Futbol, oynatilan ritme bagli olmakla beraber arastirmalar % 50 aerobik, %

50 anaerobik kapasitenin dnemli rol oynadigini gostermektedir. Girilen anaerobik
ortamdan viicudun tekrardan toparlanmasi biiylik Ol¢iide sporcularin aerobik
kapasitelerine bagli olmaktadir (Sharky, 1986). Literatiirde futbolda enerji

kullanimlar ile ilgili bir tutarlik gériilmemektedir.

1.4.1.1. Futbol ve Anaerobik Gii¢

Anaerobik performans temel olarak kisa zamanda sonuglanan patlayici tarzda
egzersizleri igermektedir. Burada acil olarak ihtiya¢ duyulan enerji kaynagi ATP, CP
ve anaerobik glikoliz’den saglanmaktadir. Bu yolla iiretilebilen toplam enerji miktar

da anaerobik kapasiteyi olusturmaktadir (Caglar, 1998).

Anaerobik enerji kazanma yoluyla, viicut oksijensiz ortamda belli bir siire
icersinde yiiksek bir verimliligi ortaya koyabilecek duruma erisir. Sportif oyunlarda

bir¢ok yiiklenmeler anaerobik enerji olusumunda yapilmaktadir.
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Her kas c¢alismast ATP’nin (Atenozintrifosfat) ATP’ye (Adenozinfosfat)
indirgenmesi ve anorganik P (Fosfat)’nin agiga ¢ikmasi ile baslar. Bu arada enerji

serbest kalarak kas kasilmasi saglanir (Sevim, 1993).

Oksijensiz ortamda enerji olusturulmasi ve kullanilmasini kapsayan anaerobik
enerji sistemi iki safhada incelenmektedir (Cakiroglu, 1997).

- Alaktik Anaerobik safha: Bu safha “’enerjiden zengin fosfojenlerden”’
(ATP-CP) anaerobik islevler sonucu enerjinin olustugu siireci ya da sistemi
ifade eder. Adindan da anlasilacagi gibi bu sathada laktik asit olusmaz.

Alaktasit anaerobik sathada ¢ok siddetli ve kisa siireli eforlar icra edilebilir.

- Laktik Anaerobik safha: Alaktik sathay: takiben devreye giren laktik satha
adindan da anlagilacagi gibi laktik asit birikimi ile karakterizedir. Bu,
glikojenin anaerobik yikimiin bir sonucudur. Laktik safhada; (kas
hiicrelerinde ve karacigerde depolanabilen) glikojenin anaerobik yikimina

bagli olarak yogun laktik asit birikir.

Anaerobik alaktik sistemde, CP sinirli sayida kas hiicresinde depo edilir ve

ATP-CP sistem sadece 8-10 sn. iginde, yiiksek hiz ve patlayici aktiviteler i¢inde
enerji kaynagi saglar (Caglar, 1998). Siire olarak 30 sn.den az ve cok siddetli
caligmalarda kullanilan yoldur. Kasta kisitli miktarda ATP bulunmasi nedeni ile

yiiksek siddette fiziksel aktivitenin baslamasiyla ATP ¢ok siiratli sekilde tiiketilir.

Laktik anaerobik sistem ise ATP-CP sistemine oranla daha uzun 30 sn. ile 90 sn.
stiren siddetli ¢aligmalarda kullanilan yoldur. Bu enerji yolu oksijen yoklugunda
kasin ATP iiretmek i¢in bagvurdugu yoldur. Kasin anaerobik glikoliz i¢in kullandig:

enerji kaynagi glikojendir (Bampa, 1998).

Agirlik antrenmanlari, sualtt sporlari, futbol, basketbol gibi ve takim sporlari
hizlilik gerektiren hareketler insan organizmasini anaerobik enerji harcamaya

zorladig1 goriilmektedir (Fox, 1984).

Futbol oyunu analiz edildiginde hareket sekilleri sunlardir: durma, yiiriime, jogging,
supmaks, kosu, sprintler. Oyun igerisinde bir futbolcunun ortalama 22,4 m’lik
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mesafeli sprintleri 35-52 kez kostugu diisiiniiliirse anaerobik metabolizmanin biiyiik
bir rol oynadig1 goriilmektedir.

Yar1 maksimal kosu ve sprintlerin rakipten topu kazanilmasinda, gol oncesi,
rakibi kontrol etmede, rakibi toplu veya topsuz ge¢gmede meydana geldigi

diistintiliirse anaerobik metabolizmanin 6nemi daha da artmaktadir (Eniseler, 1994).

Futbolcularin ani reaksiyonlarin da, ani olarak topa vurma ve kafaya yiikselme
girisimlerinde, yon degistirme, sut cekme ve ikili miicadele gibi hareketlerde birden
bire patlayict ¢ikislar yaparak savunma ve hiicum girisimlerinde bulunmalarda
anaerobik sistem onemli bir rol oynamaktadir. Buna bagli olarak futbolda form
grafiginin degerlendirilmesinde, anaerobik kapasitelerinin belirlenmesi ve antrenman

programlarinin buna gore diizenlenmesi 6nem kazanmistir (Kunter, 1997).

1.4.1.2. Futbolda Aerobik Gii¢

Maksimal efor da aerobik yoldan ATP elde edilmesi 2 dakikayi bulmaktadir.
Glikojen hem aerobik hem de anaerobik ortamlarda yikima ugrayarak ATP ‘nin

tekrar sentezinde 6nemli rol oynamaktadir.

Oksijenli ortamda yikima ugrayan glikojen daha az laktik asit meydana
getirmektedir. Daha az laktik asit sporcunun daha uzun siire fiziksel aktivitesini
stirdiirmesine olanak saglar. 2 dakikadan 2-3 saate kadar olan aktivitelerde bas enerji
kaynagi aerobik sistemdir. 1500m., 300m., 5000m., 1000m., maraton ve kros buna
bir 6rnektir. Futbol, oynatilan ritme bagli olmakla beraber arastirmalar % 50 aerobik,
% 50 anaerobik kapasitenin dnemli rol oynadigin1 gostermektedir. Girilen anaerobik
ortamdan viicudun tekrardan toparlanmasi1 biiyiilk Ol¢iide sporcularin aerobik
kapasitelerine bagli olmaktadir. Aerobik kapasiteleri giiglii olan futbolcular, laktik
asiti kaslarindan daha cabuk uzaklastirarak daha erken toparlanma olanagina sahip
olurlar ki bu futbolcularin aerobik kapasiteleri daha az gelismis rakiplerine karsi mag
boyunca daha ¢ok iistiinliik kurmalarina daha canli ve ¢abuk goriinmelerine yardimci
olurlar (Sharky, 1986).
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BOLUM 11

GEREC VE YONTEM

2.1. Arastirmaya Katilan Grubun Ozellikleri

Kirikkale ilindeki profesyonel futbol takimi olan ve Tiirkiye Futbol
federasyonu 3.lig 1.grupta yer alan Kirikkale Spor futbol takimindan 32 Erkek
futbolcu (Xyas = 23,68 + 2,36 yil; X viicut agirhigi = 73,05 + 7,39 kg; Xboy = 1,78
+ 0,04 m.; Xvyy = 9,01£3,43; Xvki = 23,25 + 2,23kg/m2) bu ¢alismanin arastirma
grubunu olusturmustur. Etik kurul onay1 Kirikkale Universitesi etik Kurulu’ndan

alimmustir.

2.2. Verilerin Toplanmasi

Testlerin Oncesinde Ol¢iim aletlerinin kalibrasyon ve dogrusallik kontrolii
yapilmis ve gilivenirliligi test edilmistir. Test ve Olclimler 2 giin siirmiistiir. Birinci
giin sabah sporcularin boy uzunlugu viicut agirligi, viicut yag orami ve nabiz
olgiimleri almmustir. Ogleden sonra sporcularin 20 m mekik kosusu testi testi
(aerobik gii¢)yapilmustir. Ikinci giin ise wingate anaerobik test (WAnT) yapilmistir.

Olgiimler Kirikkale Universitesi spor salonunda gergeklestirilmistir.

2.3. Veri Toplama Araglari

Calismada tim deneklere ait viicut agirligi, boy uzunlugu, ve viicut yag
ylizdeleri alindiktan sonra wingate bisiklet testi ve 20 m mekik kosusu testi

uygulanmistir.

2.3.1.Viicut Agirhg:

Deneklerin viicut agirligr 6l¢iimlerinde 0,01kg hassasiyetinde (Hiiray baskiil
Istanbul) tarafindan iiretilen insan tartan boy dlgerli printerli elektronik baskiil (10gr-
150kg hassasiyetinde) kullanildi. Deneklerin tizerinde sadece sort varken, ¢iplak
ayak ve anatomik durus pozisyonunda kayir alinmistir. Tartim sonuglar1 elektronik

gostergede okunarak veriler bilgisayara kaydedilmistir.
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2.3.2. Boy Uzunlugu

Deneklerin boy uzunluklari; anatomik durusta, ¢iplak ayak, topuklar: bilesik,
denek nefesini tutmusken, bas frontal diizlemde, bas {istii tablas1 verteks noktasina
deger sekilde pozisyon alindiktan sonra, ayakta dururken Soehnle Ultrasonic Boy
Olger araciligiyla elektronik olarak olgiilmiis ve degerler ’cm’ cinsinden

kaydedilmistir.

2.3.3. Kalp Atim Hiz1 Ol¢iimleri

Arastirma grubunun kalp adim hizlari, Polar S 810 6l¢liim araciyla ve Polar
Precision Performance Software bilgisayar paket programi ile tespit edilmistir.

Sekil 3. Polar S 810 ve Polar Prencision Performance Software

Transmitter (gogse takilan verici),deneklere takilmadan Once asagidaki hususlar
dikkate alinmistir.

a.Transmitterin ~ i¢  kisimlardaki  elektrotlarin  yeteri  sekilde
nemlendirildiginde iletkenlerinin artacag: bilindiginden, bunlar1 iki parmakla hafifce

1slatarak tene temas ettirilmistir.

T~

Sekil 4. Polar S 810 Gogiis Kemeri(transmitter)
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b.Transmitter deneklerin gogiis kafesinin hemen {istiine (kesinlikle gevsek
olmadan ) iyice yerlestirilmistir.

Transmitter (gogse takilan verici), deneklere takilmadan Once asagidaki
hususlar dikkate alinmistir. Transmitterin i¢ kisimlarindaki elektrotlarin yeteri
sekilde nemlendirildiginde iletkenliklerinin artacagi bilindigi i¢in bunlar iki parmakla
islatilarak tene temas ettirilmistir. Transmitter, deneklerin gogiis kafesinin hemen
iistiine (kesinlikle gevsek olmadan) iyice yerlestirilmelidir. Nabiz dl¢iimii esnasinda
Olctimlerin alindig1 ortamlarda cep telefonu, TV vb. manyetik alanlar olmamasina

dikkat edilmistir.

Sekil 5. Transmitterin takiligi

c. Nabiz 6l¢limii esnasinda 6lgiimlerin alindigi ortamlarda cep telefonu, Tv ve bunun
gibi manyetik alanlar olmamasina dikkat edilmistir.
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Sekil 6. Transmitterin Goglis yerlesimi

2.3.4. Viicut Kompozisyonu Olgiimleri

Arastirmaya katilan deneklerin viicut yag yilizdelerini tespit etmek amaciyla
“Tanita Body Composition Analyzer TBF-300 Japan’® bioelektrik impedans
analizori kullanilmistir. Deneklerin viicut kompozisyonlarini belirlemek i¢in boy
uzunluklari, yaslari, cinsiyetleri ve antrenman diizeyleri elektronik analizér ekranina
veri olarak girildikten sonra, denekler ciplak ve kuru ayak ile tanita body
composition analyzer cihazin platformu iizerine ¢ikmasi istenmistir. Viicut kitle
indeksi (VKI), viicut yag kiitlesi, viicut yag yiizdesi, yagsiz viicut kitlesi (FFM)
dleiim ve tespitleri yapilmistir. Olciimler sadece sortla almmis ve yaklasik dara
agirhigl diisiilmiistiir. Olgim yapmadan 6nce ayaklarin kondugu ¢elik skala
temizlenmis ve kurulanmistir. Analizor tarafindan viicut agirligi, viicut yag % ve kas

miktarin1 kg cinsinden otomatik olarak tespit edilmistir.

KRR~

fomanny
PLATRORN

Sekil 7. Tanita Body Composition Analyzer TBF-418
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2.3.5. Wingate Anaerobik Giic Testi (WANT)

Wingate Anaerobik giic ve kapasite testi i¢in Monark marka 834E model

kefeli bisiklet ergometresi ve bisiklete bagli bilgisayar diizenegi kullanilmistir.

Arastirma grubuna test baslamadan Once test hakkinda ayrintili bilgi
verildikten sonra bisiklet her denek i¢in uygun hale getirilmistir. Bisiklet
ergometresinde 60-70 RPM pedal devir/dk.pedal hizinda, 4-8sn.siireli 2 veya 3 sprint
iceren, 4-5 dakika 1smnma protokolii uygulanmistir. Isinma sonrasinda 3-5 dakika
pasif dinlenme verilmistir. (Inbar ve ark., 1996) Isinma ve dinlenmeden sonra her
arastirma uyesi i¢in sele ve gidon ayarlar1 yapilmistir. Oturma seviyesi arastirma
grubu {liyesi selede oturur pozisyonda, pedal cevirirken pedalin en alt noktada iken
diz tam ekstansiyona gelecek sekilde ayarlanmis ve ayaklar1 pedala klipsler yardimi
ile sabitlenmistir. Her arastirma iiyesi viicut agirhiginin % 7.5’ine karsilik gelen
agirlik, test sirasinda direng agirhigi olarak bisikletin kefesine yerlestirildikten sonra
test baglatilmis ve belirlenen maksimal pedal hizina ulagsmalart igin (130-150 rpm)
baslangigta 3-4 sn. yiiksliz, daha sonra yiiklii olarak 30 sn siire ile miimkiin olan en
yiiksek maksimal istemli pedal hizin1 korumalari istenmistir. (Inbar ve ark.1996) Her

arastirma iiyesi test boyunca sozel olarak cesaretlendirilmis.

S
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Sekil 8. Monark 834E Bisiklet Ergometresi
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2.3.6. Aerobik Fonksiyon (20 metre Mekik Testi)

Test, 20 m'lik mesafeyi her dakikada 0,5 km/sa artacak sekilde uyarlanmistir.
Aerobik giicli O6lgmek igin tasarlanan bu test kaygan olmayan zeminde
gergeklestirilmelidir. Test sirasinda sinyal iireticiden gelen sinyallere gore
kosulmaktadir. Sinyal sesinden once c¢izgiye ulasilmasi durumunda, diger yone
kosmak i¢in sinyal sesinin beklenmesi gerekir, sinyal sesinin iki kez kagirilmasi
durumunda test sonlandirilir. Test i¢i, sinyal iiretici, m, belirte¢ huniler, skor kagidi
gereklidir. Katilimcilar, kaymay1 onleyecek ayakkabi giymelidir, her katilimcinin
kosmasi i¢in 100-150 cm genis bir alant olmalidir. Uygulamak icin 20 m'lik
mesafenin her iki ucunu isaretleyici huniler ve bant yada tebesirle ¢izerek isaretlenir.
Testi uygulamadan once katilimcilarin bandi bir ka¢ dakika dinlemesine izin
verilmeli boylece ne yapacaklarini anlamalar1 saglanmalidir. Sinyal {iretici 21 (21 dk)
seviye igerir, kaset ilk dk'da mesafeyi kosmak i¢in 9 sn saglar, her dakikanin

ardindan hiz yaklasik 1/2 saniye artar tek seviye bir tur sonucunu belirtir (Winnick ve
short, 1999).

Sekil 10. Tiimer Elektronigin tarafindan gelistirilen elektronik cihaz

2.4. Verilerin Analizi

Calismamizda profesyonel erkek futbolcularin olusturdugu deney gruplarina
Olctim yapilmastir.

Tiim sporcularin tanimlayici istatistikleri belirlenmistir. Ortalama, minimum,
maksimum degerleri ve standart sapmalar1 hesaplanmistir. Sporcularin mevkiler arasi

farkliliklar1 karsilastirilirken bagimsiz t-testi uygulanmistir. Yapilan performans

testleri i¢in sporcularin mevkiler arasi ortalama degerler karsilastirilmistir. Ayrica
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sporcularin sportif test performanslar1 arasinda anlamli iliskiler olup olmadigini
belirlemek icin Pearson korelasyon katsayisi hesaplanmig, bu katsayilarin anlaml
olup olmadigina bakilmistir. Sporcular icin Yas (yil), viicut agirligr (kg), boy
uzunlugu (cm), BMI(W/H2), Viicut yag %, Kalp atim sayilarina iligkin betimsel

istatistikler(ortalama, standart sapma, minimum, maksimum) degerleri verilmistir.(1)

Profesyonel erkek futbolcularin mevkilerine gore (defans, orta saha, forvet)
ilgili parametreler agisindan bir farklilik olup olmadigini belirlemek igcin ANOVA
yapilmustir. Istatistiksel degerlendirmelerde SPSS 18 (PASW) paket programindan
yararlanilmig, anlamlilik diizeyi 0.05 veya uygun oldugu durumlarda 0.01 olarak

kabul edilmistir.

46



BOLUM 111

BULGULAR

Bu béliimde, arastirmanin alt problemlerinde yoneltilen sorularin cevaplarina
iliskin bulgulara ve yorumlara yer verilmistir. Aragtirmaya 32 erkek profesyonel
futbolcu katilmistir. Profesyonel erkek futbolcularin 13 tanesi defans 10 tanesi orta
saha 9 tanesi de forvet mevkisinde oynayan futbolculardan olugsmaktadir. Bulgularin

verilmesinde, alt problemlerdeki sira izlenmistir.

3.1.Tamimlayici istatistikler

Arastirma grubunu olusturan Kirikkale profesyonel erkek futbol takim
sporculariin yaslari, viicut agirliklari, boy uzunluklari, viicut kitle indeksleri,

maksimal kalp atim hizlari, AnP, AnC degerleri Tablo 4’de verilmistir.

Tablo 4. Profesyonel Erkek Futbolcularin Mevkilerine Gore Antropometrik ve

Fizyolojik Degerleri
2
S 3 k]
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Defans Xort. | 21,85 | 79,77 | 1,80 | 10,77 | 23,81 | 14,31 | 7,55 | 1856 | 50,67
N:13 SS | 2544 | 8,21 | 0,04 | 3,48 2,62 1,65 | 0,38 | 164 5,08

Orta Saha | Xort. | 22,20 | 71,59 | 1,75 | 7,47 | 23,32 | 13,60 | 7,44 | 176,5 | 51,525

N:10 SS | 2,658 | 4,30 | 0,03 | 2,54 1,91 1,73 1053 | 17,5 2,871
Forvet Xort. | 22,67 | 72,36 | 1,79 | 818 | 22,35 | 1511 | 7,73 | 172,1 | 53,75
N:9 SS | 1,732 | 7,84 | 0,05 | 3,38 1,85 0,89 | 0,36 | 14,6 3,96
Genel Xort. | 23,68 | 73,05 | 1,78 | 9,01 | 23,25 | 14,31 | 7,57 | 179,0 | 51,80
N:32 SS 2,36 7,39 | 0,04 | 343 2,23 157 | 043 | 16,8 4,25
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Arastirma grubunu olusturan futbolcularin oynadiklari mevkilerine gore ve en
sonunda da genel biitiin futbolcular ele alinarak tanimlayici degerleri hesaplanmustir.
Asagida ise hipotezler kurulmus ve testleri yapilarak asagiya kisa yorumlar

yapilmustir.

Arastirma grubunu olusturan futbolcularin mevkilerine gore maksimal

oksijen kullanma kapasiteleri agisindan bir farklilik olup olmadigina iliskin sonuglar
Tablo 5’de verilmistir.

Tablo 5. Mevkilere Bagli Aerobik Kapasite Farkliligia Iliskin ANOVA Sonuglar

Degisken KT SD KO F p
Gruplar arasi 51,68 2 25,84

Grup ici 510,06 29 17,58 1,469 247
Toplam 561,74 31

Tablo 5 incelendiginde ANOVA testi sonucuna gore Defans (Xort = 50,67 +
5,08 m/kg/dk), Orta saha (Xort = 51,52 + 2,87 m/kg/dk) ve Forvet (Xort = 53,75 +
3,96 m/kg/dk), arasinda aerobik kapasiteleri bakimindan istatistiksel olarak anlamli
bir fark olmadig goriilmektedir (p>0.05).

Arastirma grubunu olusturan futbolcularin mevkilerine gore anaerobik giicleri
(AnP) acisindan bir farklilik olup olmadigina iliskin sonuglar Tablo 6’da verilmistir.

Tablo 6. Mevkilerine Bagli Anaerobik Gii¢ Farkliligina iliskin ANOVA Sonuglari

Degisken KT SD KO F p
Gruplar arasi 10,77 2 5,38

Grup ici 66,46 29 2,29 2,35 ,113
Toplam 77,24 31

Tablo 6 incelendiginde ANOVA testi sonucuna gore Defans (Xort = 14,31 +
1,65 m/kg/dk), Orta saha (Xort = 13,60 + 1,73 m/kg/dk) ve Forvet (Xort = 15,11 +
0,89 m/kg/dk), arasinda anaerobik giicleri bakimindan istatistiksel olarak anlamli bir

fark olmadig: goriilmektedir (p>0.05).
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Arastirma grubunu olusturan profesyonel futbolcularin mevkilerine gore

(defans, orta saha, forvet) anaerobik kapasiteleri (AnC) agisindan bir farklilik olup

olmadigina iliskin sonuglar Tablo 7°de verilmistir.

Tablo 7. Mevkilerine Bagli Anaerobik Kapasite Farkliligina iliskin ANOVA

Sonuglari
Degisken KT SD KO F p
Gruplar arasi 0,38 2 0,19
Grup ici 5,38 29 0,18 1,041 ,366
Toplam 5,77 31

Tablo 7 incelendiginde ANOVA testi sonucuna gore Defans (Xort=7,55,+0,38
m/kg/dk), Orta saha (Xort = 7,44 £ 0,53 m/kg/dk) ve Forvet (Xort = 7,73 + 0,36

m/kg/dk), arasinda ) anaerobik kapasiteleri bakimindan istatistiksel olarak anlamli bir

fark olmadig1 goriilmektedir (p>0.05).

Arastirma grubunu olusturan profesyonel erkek futbolcularin mevkilerine gore

(defans - orta saha - forvet) aerobik ve anaerobik kapasiteleri arasinda iliski olup

olmadigini iliskin sonuglar.

Defans oyuncularinin aerobik ve anaerobik kapasiteleri arasinda iligki olup

olmadigin1 belirlemek i¢in yapilan korelasyon Tablo 8’de gosterilmistir.

Tablo 8. Defans Mevkisinde Oynayan Futbolcularin (n=13) Aerobik Kapasite

Ile Anaerobik Kapasite Farkliligina Iliskin Korelasyon Sonuglart

Defans MevKisi

Aerobik Kapasite

Anaerobik

(VOzmax) Kapasite (AnC)
Aerobik Kapasite (VOomax) |Pearson Correlation 1 0,548
(Xort = 50,67 + 5,08 m/kg/dk) |p 0,052
Anaerobik Kapasite (AnC) | Pearson Correlation 0,54 1
(Xort=7,56 + 0,38 m/kg/dk) |p 0,05

Tablo 8 incelendiginde defans oyuncularinin aerobik kapasite degerleri ile

anaerobik kapasiteleri arasinda pozitif yonde yaklasik %55°lik bir korelasyon
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gbzlenmistir. Aerobik kapasitenin artmasi durumunda anaerobik kapasitenin de

artt1g1 gdzlenmesine ragmen elde edilen korelasyon degeri istatistiksel olarak anlamli

bir fark olmadig goriilmektedir (p>0.05).

Orta saha oyuncularinin aerobik ve anaerobik kapasiteleri arasinda iliski olup

olmadigini belirlemek i¢in yapilan korelasyon Tablo 9’da gosterilmistir

Tablo 9. Orta Saha Mevkisinde Oynayan Profesyonel Futbolcularinin (n=10)

Aerobik Kapasite Ile Anaerobik Kapasite Farkliligina iliskin Korelasyon Sonuglari

Orta Saha Mevkisi

Aerobik Kapasite

Anaerobik

(VO2max) Kapasite (AnC)
Aerobik Kapasite (VOomax) |Pearson Correlation 1 0,19
(Xor t= 51,52 42,87 m/kg/dk) [p 0,59
Anaerobik Kapasite (AnC) |Pearson Correlation 0,19 1
(Xort = 7,44 + 0,53 m/kg/dk) [p 0,59

Tablo 9 incelendiginde Orta saha oyuncularinin aerobik kapasite degerleri ile

anaerobik kapasiteleri arasinda pozitif yonde yaklasik %19 luk bir korelasyon

gbzlenmistir. Bu deger aerobik kapasitenin artmas1 durumunda anaerobik kapasitenin

de arttigin1 gostermesine ragmen elde edilen korelasyon degeri istatistiksel olarak

anlaml bir fark olmadig1 goriilmektedir (p>0.05).

Forvet oyuncularinin aerobik ve anaerobik kapasiteleri arasinda iliski olup

olmadigini belirlemek i¢in yapilan korelasyon Tablo 10°da gosterilmistir.

Tablo 10. Forvet Mevkisinde Oynayan Futbolcularin (n=9) Aerobik Kapasite ile

Anaerobik Kapasite Farkliligina Iliskin Korelasyon Sonuglari

Forvet Mevkisi

Aerobik Kapasite

Anaerobik

(VOzmax) Kapasite (AnC)
Aerobik Kapasite (VO2max) Pearson Correlation 1 0,35
(Xort = 53,75 + 3,96 mkg/dk) |p 0,34
Anaerobik Kapasite (AnC) Pearson Correlation 0,35 1
(Xort=7,73 + 0,36 m/kg/dk) p 0,34
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Tablo 10 incelendiginde Forvet oyuncularinin aerobik kapasite degerleri ile
anaerobik kapasiteleri arasinda pozitif yonde yaklasik %36 lik bir korelasyon
gozlenmistir. Benzer sekilde aerobik kapasitenin artmast durumunda anaerobik
kapasitenin de arttigi anlamina gelmesine ragmen elde edilen korelasyon degeri

istatistiksel olarak anlamli bir fark olmadigi goriilmektedir (p>0.05).

Defans mevkisinde oynayan oyuncularinin aerobik kapasiteleri ile anaerobik
giic arasindaki iliski olup olmadigini belirlemek icin yapilan Pearson korelasyon

katsayis1 ve bu katsayimin anlamlilig1 Tablo 11°de gdsterilmistir.

Tablo 11. Defans Mevkisinde Oynayan Futbolcularin (n=13) Aerobik Kapasite Ile

Anaerobik Gii¢ Arasindaki Farkliligina iliskin Pearson Korelasyon Sonuglari

Anaerobik
Defans Mevkisi Aerobik Kapasite Gii¢
(VO2max) (AnP)
Aerobik Kapasite (VOomax) | Pearson Correlation 1 0,09
(Xort =50,67+5,08 m/kg/dk) [p 0,76
Anaerobik Gii¢ (AnP) Pearson Correlation 0,09 1
(Xort=14,31+1,65 m/kg/dk) |p 0,76

Tablo 11 incelendiginde Defans oyuncularmin aerobik kapasiteleri ile

anaerobik giicleri arasinda gozlenen korelasyon degeri % 9 olarak bulunmus defans

oyuncularinda aerobik kapasite ile anaerobik gii¢ arasinda istatistiksel olarak anlamli

bir fark olmadig goriilmektedir (p>0.05).

Orta Saha Mevkisinde Oynayan Futbolcularinin Aerobik Kapasite ile

Anaerobik Gii¢ Arasindaki Farkliligina iliskin Pearson Korelasyon Sonuglar1 Tablo

12°de verilmistir.
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Tablo 12. Orta Saha Mevkisinde Oynayan Futbolcularinin (n=10) Aerobik

Kapasite ile Anaerobik Gii¢ Arasindaki Farklihgina Iliskin Pearson Korelasyon

Sonuglari
o Aerobik Kapasite [ Anaerobik Gii¢
Orta Saha MevKkisi

(VO2max) (AnP)
Aerobik Kapasite (VOomax) | Pearson Correlation 1 0,02
(Xort =51,52+2,87 m/kg/dk) |p 0,94
Anaerobik Gii¢ (AnP) Pearson Correlation 0,02 1
(Xort=13,60+1,73 m/kg/dk) |p 0,94

Tablo 12 incelendiginde Orta saha oyuncularmin aerobik kapasiteleri ile

anaerobik giicleri arasinda gozlenen korelasyon degeri %2 olarak bulunmus ve bu

degerin istatistiksel olarak anlamsiz oldugu, yani orta saha oyuncularinda aerobik

kapasite ile anaerobik gii¢ arasinda bir iligski olmadig1 anlagilmistir (p>0.05).

Tablo 13. Forvet Mevkisinde Oynayan Futbolcularinin (n=9) Aerobik Kapasite ile

Anaerobik Gii¢ Arasindaki Farkliligina Iliskinin Pearson Korelasyon Sonuglar

o Aerobik Kapasite Anaerobik Giic
Forvet MevkKisi
(VOZmax (AnP)
Aerobik Kapasite (VO2max) |Pearson Correlation 1 0,003
(Xort = 53,75 +3,96 m/kg/dk) |p 0,99
Anaerobik Gii¢ (AnP) Pearson Correlation 0,003 1
(Xort = 15,11 +0,89 m/kg/dk) (p 0,99

Tablo 13 incelendiginde Forvet oyuncularinin aerobik kapasiteleri ile anaerobik

giicleri arasinda gozlenen korelasyon degeri negatif yonde % 0.3 olarak bulunmustur.

Buna gore forvet oyuncularinin aerobik kapasiteleri ile anaerobik giicleri arasinda

istatistiksel olarak anlamli bir iliski olmadigi anlagilmistir (p>0.05).
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Futbolcularin Mevkilerine Gore Maksimal Kalp Atim Hizlarnin Farkliligina Iligkin
ANOVA Sonuglar1 Tablo 14’de verilmistir.

Tablo 14. Futbolcularin Mevkilerine Gore Maksimal Kalp Atim Hizlarinin
Farkliligina iliskin ANOVA Sonuglari

Degisken KT SD KO F p
Grup Ici 1071,842 2 535,921

Gruplar Arasi 7746,158 29 267,109 2,006 ,153
Toplam 8818,000 31

Tablo 14 incelendiginde futbolcularin mevkilerine gore maksimal kalp Atim

hizlar1 agisindan farkliligin olup olmadigi anova testi ile incelenmistir. Buna gore
Defans (Xort = 185,6 + 16,47 atim), Orta saha (Xort = 176,5 + 17,54 atim) ve Forvet
(Xort =172,1 + 14,64 atim), mevkilerinde oynayan futbolcularin maksimal kalp atim

hizlar arasinda istatistiksel olarak anlamli bir fark olmadig: goriilmektedir (p>0.05).

Tablo 15. Futbolcularin Mevkilerine Gore Aerobik ve Anaerobik Kapasiteleri

Arasindaki Farklihigina Iliskin Korelasyon Sonuglari

Mevki Korelasyon (r) P

Defans oyuncularin

: . _ ) 0,548 0,052
Anaerobik kapasite (AnC)-Aerobik kapasite (VO2max)

Orta saha oyuncularin
Anaerobik kapasite (AnC)-Aerobik kapasite (VO2max)

0,191 0,597

Forvet oyuncularin

. . _ ) 0,355 0,398
Anaerobik kapasite (AnC)-Aerobik kapasite (VO2max)

Tablo 15 incelendiginde futbolcularin mevkilerine gore aerobik ve anaerobik
kapasitelerini arasinda farklilik olup olmadig1 korelasyon testi ile incelenmistir. Buna

gore defans, orta saha ve forvet mevkilerinde oynayan futbolcularin aerobik ve
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anaerobik kapasiteleri arasinda istatistiksel olarak anlamli bir iligki olmadigi
goriilmektedir (p>0.05).

Futbolcularin aerobik ve anaerobik kapasiteleri aralarindaki korelasyonlarin,
mevkiler (defans-orta saha, orta saha- forvet, defans ile forvet) agisindan bir farklilik

gosterip gostermedigine iligskin Fisher’s Z analizi Tablo 16’da verilmistir.

Tablo 16. Futbolcularin Mevkilerine Gore Aerobik ve Anaerobik Kapasiteleri

Arasindaki Farkliliga Iliskin Korelasyon Sonuglari

Mevkiler Fisher’s Z | Z Farklan SH Z degeri
Defans-Orta saha (r=0,548) 0,61 0,42 0,49 0,857
Defans-Forvet (r=0,191) 0,19 0,24 0,51 0,473
Ortasaha-Forvet (r=0,355) 0,37 -0,17 0,55 -0,319

*Z (0.95) = 1,96

Tablo 16 incelendiginde Futbolcularin mevkilerine gore aerobik ve anaerobik
kapasiteleri arasinda farklilik olup olmadigi korelasyon testi ile incelenmistir. Buna
gore defans-orta saha, orta saha- forvet, defans ile forvet mevkilerinde oynayan
futbolcularin aerobik ve anaerobik kapasiteleri arasinda istatistiksel olarak anlamli

bir iliski olmadig1 anlagilmistir (p>0.05).
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BOLUM IV

TARTISMA VE SONUC

Bu ¢alismada 32 profesyonel erkek futbolcunun bazi fiziksel ve fizyolojik
ozellikleri 6l¢iilmiis ve mevkiler arasi anaerobik giic ve aerobik gii¢ performanslari
arasindaki iligki karsilagtirilmistir. Arastirmaya katilan sporcularin boy uzunlugu,
viicut agirligl, viicut yag ylizdesi, yas gibi 6zelliklerinin yaninda viicut kitle indeksi,
Aerobik kapasite (VO2 max), anaerobik giic (AnP), anaerobik kapasite (AnC)
Olctimleri alinmig ve literatiirde tespit edilen benzer caligmalarin sonuglar ile

karsilastirilmistir.

Arastirmaya katilan profesyonel takim erkek sporcularinin yas ortalamasi
23,68 £ 2,36 yil, boy uzunlugu ortalamasit 178 + 0,04, viicut agirliklar: ortalamasi

73,05 = 7,39 kg, viicut yag yiizdeleri ortalamas1 % 9,01 + 3,43 ve viicut kitle indeksi
ortalamasi1 (BMI) (w/h2) 23,25 + 2,23 olarak tespit edilmistir.

Boy uzunlugu ve viicut agirligi, futbolcu seciminde belirgin ve gbzlenebilen
fiziksel niteliklerdendir. Giinlimiiz futbolunda miicadelenin 6nemi artmistir. Fiziksel
olarak giiclii olan oyuncular ayakta kalmaktadir. Mevkilere gore futbolcularin boy
uzunluklarinda ve viicut agirliklarinda farkliliklar gortilebilir. Ancak bu farkliliklar
dogaldir. Viicut agirlig1 veya viicut yag dokusunun fazla olmasi fiziksel performansi
olumsuz etkileyebilir. Viicut yag yiizeyi diisiik olanlarin yiiksek olanlara oranla daha

yiiksek performans gosterdikleri bilinmektedir (Kizilet ve ark., 2004).

Defans ve forvet blogunun ortasinda yer alan oyuncularinin, 6zellikle stoper
ve forvet pozisyonunda oynayan oyuncularinin uzun olmasi beklenir. Stoper ve
forvet oyuncularinin hava toplarina hakim olmas1 gerekir. Boylece savunma ya da
hiicumda avantaj saglanabilir. Boy uzunlugu ne kadar avantaj gibi goriilse de denge
ve koordinasyon sorunu yasanabileceginden dogru yonde antrenman kurgular: 6nem

kazanir.

Marangoz (2008) tarafindan 3.lig takimina yapilan c¢alismaya katilan
futbolcularin yas ortalamalar1 24,75 + 5.17 yil, boy uzunluklart 179,58 + 6.1 cm,
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viicut agirliklart 71.99 + 7.5 kg olarak tespit edilmistir. Duyul (2005) tarafindan
yapilan ¢aligmada, calismaya katilan futbolcularin yas ortalamalar1 23.33 £+ 1.33 yil,
boy uzunlugu 173.85 £ 4.75 cm viicut agirligi 72.43 + 8.31 olarak bulunmustur. Tas
(2006) tarafindan yapilan ¢aligmada c¢alismaya katilan futbolcularin yas ortalamalari
23.534£3.6 yil, boy uzunlugu 173 £ 5.1 cm, viicut agirligr 67.84+5,1 olarak tespit
edilmistir. Sofi (2002) tarafindan Kirikkale spor Profesyonel oyuncularina yapilan
caligmada, boy uzunlugu 178 £ 3.05 olarak bulunmustur.

Her dort calismadaki istatistiki veriler yapilan bu ¢alisma ile benzerlikler arz
etmektedir.

Usgu 33 futbol oyuncusu ile yaptigi caligmada Tiirkiye liglerindeki
futbolcularin boy uzunlugu ortalamasini 179 cm, viicut agirlig1 ortalamasini 75 kg ve

beden kiitle indeksi degerlerini 23 kg/m?2 olarak bulmustur (Usgu, 2007).

Futbolcularda yapilan bir baska ¢aligmada ise oyuncularin boy uzunlugu

172.9 £ 5.5 cm, viicut agirliklar ise 65.8 £ 9.1 kg olarak tespit edilmistir (Demura,
2004). Yapilan calismalarda futbol oyuncularinin oynadiklar1 pozisyonlara gore

ortalama boy uzunlugu verilmemistir.

Calismamiza katilan futbol oyuncularinin boy uzunluklar literatiirdeki boy
uzunlugu degerleriyle paralellik gosterirken, viicut agirliklarinin literatiirdekilerden
daha diistik oldugu gozlenmektedir.

Calismamizda viicut kitle indeksi degerleri, defans oyuncularinda 23.8142.62
kg/m2, orta saha oyuncularinda 23.32 + 1.91 kg/m2, forvet oyuncularinda ise 22.35 +
1.85 kg/m2 olarak bulunmustur. Yag ylizdeleri ise, defans oyuncularinda 10.77 +
3.43 orta saha oyuncularinda 7.47 + 2.54 Forvet oyuncularinda ise 8.18 + 3.38 olarak
bulunmugtur. Bu sonuglar buldugumuz viicut kitle indeksi degerlerinin literatiirdeki
degerlerle Ortiistiigiinii gostermektedir. Fakat yag yiizdeleri literatiir degerlerinden
daha az ¢ikmistir. Muhtemelen bu degerlerin az ¢ikmasinin sebebi, ¢calismaya alinan
olgularin yas ortalamalarinin daha diisiik ve dolayisiyla viicut kiitlelerindeki yag

oraninin yas itibariyle daha az olmasi olabilir.
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Antropometrik 0Ozellikler (boy uzunluklari, viicut agirliklari, viicut yag
oranlari) futbolcularin performanslarini etkileyebilmektedirler. Antropometrik

ozelliklerden viicut agirligi beceride onemli bir faktordiir. Kaslara oranla viicut
agirligr ve yaglilik orani fazlaligi beceriyi sinirlayabilecektir. Alemdaroglu’a

(Alemdar oglu ve ark., 2007) gore viicut agirli§i parametresinde normal degerdeki
futbolcular daha basarili olacaktir.

Ust diizey futbol oyuncularinda yapilan ¢alismalarda viicut yag oranlar
diisiik olan sporcularin sprint zamanlarinda kisalma yani hizlarinda artis oldugu tespit
edilmigtir (Turgay, 2003). Literatiire bakildiginda belirgin bir futbol oyuncusu
yapisinin oldugu goriilmektedir. Bu yapida boy uzunlugu 180 cm, boyuna orantil1 bir
viicut agirligl yani mezomorf bir somatotip profil ve % 7-12 arasinda viicut yag
yiizdesi olan bir deger olarak gdzlenmistir (Strudwick, 2003). Ozellikle fazla kas
kiitlesi ve diisiik adipoz dokusu gerek kosmada gerek sicramada oyuncuya avantaj

saglamaktadir (Giinay, 2001).

Futbol oyuncularinda mevkiler arasinda antropometrik olarak da farkliliklarin
oldugu; defans oyuncularimin daha uzun boylu, orta saha oyuncularmin ise viicut
agirliklarinin daha diisiik oldugu ifade edilmistir. Bunun oynadiklart mevkilerin
ozelliklerine bagli bir durum oldugu, orta saha oyuncularinin mevki bakimindan saha
icerisinde daha ¢ok kosan 6zellige sahip oldugu, savunma oyuncularinin ise daha ¢ok
hava miicadelesi ve topa miidahale etmeleri gerektigi i¢in uzun boylu olduklar1 ve
bunun rakip takimin forvet elemanlarina gore avantaj saglayacagi ifade edilmistir

(Ourney - Chollet ve ark., 2002).

Casajus’un yaptig1 calismada (2001) Ispanya liginde oynayan 15 elit
profesyonel futbolcunun viicut yag yiizdesi ortalamast 8.2+0.91 olarak tespit
edilmistir. Sergej (2003) tarafindan yapilan calismada, calismaya katilan
futbolcularin total viicut yag yiizdesi 9.6 + 2.5 olarak tespit edilmistir. Tamer ve
ark.(1992) yaptiklar1 ¢alismada Galatasaray futbol takiminin viicut yag yiizdesi
ortalamasmmi 7.36 + 0.48, Konya spor futbol takiminin viicut yag ylizdesi

ortalamasini 7.03 + 0.64 olarak tespit etmislerdir.

Arnason ve arkadaslar1 Izlanda futbol 1. Ligi ve 2. ligi takimlarindan toplam
301 elit oyuncu iizerine yaptiklar1 arastirmada viicut yag ylizdelerini ortalama %
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10,5, Al- Hazza (58) Suudi profesyonel futbol oyuncularinin viicut yag yiizdelerini %
12,3, Rico sanz (19) Ispanya elit oyuncularinin viicut yag yiizdelerini % 10 olarak

belirtmislerdir ( Arnason ve ark., 2004).

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

Calismamizda, viicut yag oranmin tiim gruplarda ayni bulunmasing;
sporcularin  aym1 yas gruplarinda bulunmalarindan ve benzer antrenman

yapmalarindan kaynaklandigini diisiinmekteyiz.

Sergej (2003) tarafindan yapilan c¢alisma da calismamiz ile benzerlik
gostermektedir. Akin ve arkadaslar1 (2004) ve Marangoz (2008) tarafindan yapilan
caligmalar ve bizim ¢alismamiz arasindaki farklilik, elit profesyonellerin daha az yag
yiizdelerini gostermektedir. Ayrica grup ve kisisel farkliliklar: lig farki ve dl¢timlerin

alindig1 donem farkliliklarindan kaynaklanabilir.

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

olabilirler.

Bu nedenle arastirmamizda elde ettigimiz viicut yag yiizdesi ortalamalariyla
literatiir arasinda benzerlikler ve farkliliklar bulunabilmektedir. Bu farkliliklar
arastirilan gruplarin antrenman diizeyleri, beslenme aligkanliklar1 veya hesaplamada

kullanilan metot ve formiillerin farkliligiyla da iliskilendirilebilir.

Calismamizda, viicut yag oranmin tim gruplarda ayni bulunmasin;
sporcularin ayni yas gruplarinda bulunmalarindan ve benzer antrenman

yapmalarindan kaynaklandigini diistinmekteyiz.
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Aragtirma grubunu olusturan profesyonel futbolcularin mevkileri agisindan

maksimal oksijen kullanma kapasiteleri (VOomax), anaerobik giic (AnP) ve anaerobik

kapasite (AnC) degerleri arasinda istatistiksel bir farklilik bulunmamistir (p>0.05).

Defans oyuncularinin maksimal oksijen kullanma kapasiteleri (VOomax) ile

anaerobik kapasiteleri (AnC) arasinda pozitif yonde yaklasik %55 lik bir korelasyon

gozlenmesine ragmen elde edilen korelasyon degeri istatistiksel olarak anlamsizdir

(p>0.05).

Orta saha oyuncularinin maksimal oksijen kullanma kapasiteleri (VOomax) ile

anaerobik kapasiteleri (AnC) arasinda pozitif yonde yaklasik %19 luk bir korelasyon
gozlenmesine ragmen elde edilen korelasyon degeri istatistiksel olarak anlamli
degildir (p>0.05).

Forvet oyuncularmin maksimal oksijen kullanma kapasiteleri (VOomax) ile

anaerobik kapasiteleri (AnC) arasinda pozitif yonde yaklasik %36 lik bir korelasyon

gozlenmesine ragmen elde edilen korelasyon degeri istatistiksel olarak anlamsizdir

(p>0.05).

Defans oyuncularinin maksimal oksijen kullanma kapasiteleri (VOomax) ile

anaerobik gii¢leri (AnP) arasinda gozlenen korelasyon degeri %9 olarak bulunmasina

ragmen elde edilen korelasyon degeri istatistiksel olarak anlamsizdir (p>0.05).

Orta saha oyuncularinin maksimal oksijen kullanma kapasiteleri (VOomax) ile

anaerobik giicleri (AnP) arasinda gozlenen korelasyon degeri %2 olarak bulunmasina

ragmen elde edilen korelasyon degeri istatistiksel olarak anlamsizdir (p>0.05).

Forvet oyuncularinin maksimal oksijen kullanma kapasiteleri (VOomax) ile

anaerobik gilicleri (AnP) arasinda gozlenen korelasyon degeri negatif yonde %0.3
olarak bulunmasmma ragmen elde edilen korelasyon degeri istatistiksel olarak
anlamsizdir (p>0.05).

Aragtirma grubunu olusturan profesyonel futbolcularin mevkilerine gore

maksimal kalp atim hizlar1 (KAHpax) agisindan farkliligin olup olmadigina iliskin

yapilan ANOVA testi sonucunda anlamli bir farklilik ¢itkmamaistir (p>0.05).
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Arastirma grubunu olusturan profesyonel futbolcularin mevkilerine gore
(Defans — orta saha, orta saha — forvet, defans — forvet) aerobik (VOomax) Ve

anaerobik kapasiteleri (AnC) aralarindaki iliski agisindan bir farklilik géstermemistir
(p>0.05).

Minahan ve arkadaglarinin yaptigi ¢alismada, anaerobik gii¢ ve anaerobik
kapasite arasindaki iliski degerlendirilmistir. Calismaya 7 erkek ve 7 kadin denek
Wingate anaerobik teste tabi tutulmuslar ve anaerobik gii¢, anaerobik kapasite ve
yorgunluk indeksi saptanmistir. Calismanin bulgularina gore, yliksek anaerobik
giiclin daha iyi anaerobik kapasiteyi isaret etmedigi buna ek olarak da 30 s bisiklet
sprinti sirasindaki gii¢ ¢iktisini koruyabilmenin anaerobik kapasiteyle ilgili oldugu

sonucuna varilmistir (Minahan, C., Chia, M., Inbar, O. 2007).

Hazza ve arkadaglarinin yaptigi calismada elit futbolcularinin aerobik ve
anaerobik gii¢ verileri arasinda iliskiyi tespit etmek amaglanmistir. Arastirmaya 23
milli takim futbol oyuncusu katilmistir. Sporcularin anerobik giicleri Wingate
anaerobik testi ile dl¢iilmiis ve 5s., 10s, 20s ve 30s deki anaerobik gii¢ ve anaerobik
kapasite degerleri alinmistir. Futbolcularin ventilatory (solumsal) anaerobik esik
degeri 43,6 ml.kg.-1.min.—1 ve viicut yag yiizdeleri (12,3 + %2.7) iken anaerobik
giic degerleri 873,6 = 141.8W, anaerobik kapasiteleri ise 587.7 + 55.4 W olarak tespit
edilmistir (Hazza ve ark., 2001).

Vardar, Tezel, Oztiirk ve Kaya elit geng giirescilerin anaerobik performans ve
vuciit kompozisyonlarin1 inceledikleri c¢aligmalarinda, anaerobik gili¢, anaerobik
kapasite ve minimum gii¢ ile yagsiz viicut kitlesi arasinda pozitif anlamli iligki
bulmuslardir. Ayrica aynm1 degiskenlerle viicut agirligl arasinda da benzer iliskiler
bulunmustur. Bunun yani1 sira viicut yag yiizdesi ile anerobik parametreler arasinda

anlamli iliski bulunmamustir (Vardar ve ark., 2007).

M Clntyree ve Hall irlanda futbolu (Gaelicc football) oynayan sporcularin
pozisyonlarma gore fizyolojik profillerini inceledikleri c¢aligmalarinda, orta saha
oyuncularinin savunma ve hiicum oyuncularina gore dikey sicramada daha fazla gii¢

iirettiklerini bulmuslardir. Wingate testinde hem mutlak hem de relatif gii¢
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degerlerinde savunma, hiicum ve orta saha oyunculari arasinda anlamli fark
bulunmamistir ( Mc Intyree, Mc.& Hall., 2005).

Alemdaroglu ve arkadaslarinin geng¢ futbolcularinin anerobik testlerini
karsilastirdiklar1 ¢alismalarinda, anaerobik gii¢, anaerobik kapasite ve yorgunluk
gostergeleri arasinda anlamli bir iliski bulamamislardir. Anerobik gii¢ ile kalp atim
hizlar1 ve ortalama oksijen tiiketimleri arasinda anlamli bir fark bulunmustur

(Alemdaroglu ve ark., 2007).

Vardar ve arkadaglar1 profesyonel futbolcularda oyun mevkilerine gore
wingate anaerobik gii¢ testi ile silirat kosular1 test degerlerini karsilastirmis ve bu
testlerde oOzellikle forvet oyuncularmin hem wingate test degerleri, hem de siirat

testlerinde daha iyi olduklarini belirtmislerdir (Vardar ve ark., 2001).

Bostanci ve arkadaglar1 amator futbolcular iizerinde yapmis olduklari
caligmada, futbolcularin anerobik giiclerini mevkiler acisindan karsilastirmislar ve

anlamli bir fark bulamamiglardir (Bostanci ve ark., 2004).

Alemdaroglu ve arkadaslar1 125 geng¢ futbolcunun anaerobik testlerini
karsilagtirdiklar1 calismalarinda, anaerobik gii¢ anaerobik kapasite ve yorgunluk

gostergeleri arasinda anlamli bir iligki bulamamiglardir (Alemdaroglu ve ark., 2007).

Futbolda yiiklenme siddeti bilimsel temellere gore planlanmis antrenmanlarla
ayarlanmalidir. Aerobik ve anaerobik kapasitenin yiiksek olusu basariy1 kesinlikle
olumlu bir sekilde etkilemektedir. Futbol hazirlik caligmalar1 bilimsel verilere dayali
bir sekilde yapilmalidir. Futbolcularin fiziksel ve fizyolojik karakteristiklerini
belirlemek i¢in yapilan arastirmalar ile futbolcularin daha objektif olarak
degerlendirilmesi ve her bir sporcunun oynadig1 pozisyonuna 6zel veya takima genel
olarak yapilan programlarin dogru olarak hazirlanmasini kolaylastiracaktir(Ugras ve
ark., 2002).

Gliniimiizde futbol, hi¢ kuskusuz spor dallar igerisinde tiim diinyada zevkle
izlenen en popiiler spor dallarindan biridir. Futbol oyuncularinin her zaman en iyi
performansi gostermesi, fiziksel acidan tiim 6zelliklerinin en yiiksek seviyede olmasi

beklenmektedir. Literatiirde futbol oyuncularinin 6zelliklerini ve saha igi
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performanslarin1 degerlendirmede ¢esitli testlerin ve protokollerin kullanildig
goriilmektedir. Bunlarin i¢cinde en 6nemli yeri fiziksel uygunluk testleri almaktadir

(Balsam, 1994).

Futbol oyuncularinin fiziksel 6zellikleri ve viicut kompozisyonu degerleri ile
yapilan arastirmalarin temelini sporcularin performansini degerlendirmek, varsa
eksiklerini tespit etmek ve eksik yonlerini gelistirmek olusturmaktadir. Sadece

futbolda degil tiim spor branslarinda sporcularin fiziksel ve antropometrik

ozelliklerinin bilinmesi ve bu 0Ozelliklere gore antrenmanlarin planlanmasi,

sporcularin miisabaka seviyelerinin maksimuma ¢ikarilmasi i¢in gereklidir (Ostojic,
2002).

Futbol oyuncularinin pozisyonlar1 ile antropometrik ve fiziksel uygunluk
parametreleri arasinda farkliliklar vardir. Bunlar degerlendirilip siniflandirilmalidir.
Futbol oyuncular1 bu pozisyonlara bireysel oOzellikleri ve fiziksel uygunluk
seviyelerine gore yonlendirilmelidir. Bu sayede oyunculardan maksimum performans

beklenmelidir (Arnason, 2004).

Son zamanlarda bu oOl¢iim sekliyle futbol oyuncularinin pozisyonlar1 ve
birbirleri arasinda tutarli iligskiler bulunamamistir (Arnason, 2004). Fakat son
yillardaki caligmalar da diisiik yag yilizdesi ve daha iyi viicut kompozisyon degerleri,

artmis fiziksel aktivite ile beraber seyretmistir.

Futbol yiiksek aerobik ve anaerobik gii¢, dayaniklilik ve kassal performansa
dayali bir spor dalidir. Futbolda mag igerisinde en ¢ok kullanilan hareketler topa
vurus, ziplama, ani donlis ve kosu hareketleridir. Bu hareketler sirasinda kas
aktivasyon paternlerinin arastirildig1 ¢alismalarda diz ¢evresi kas gruplarinin yiiksek
aktivasyon gosterdigi bildirilmektedir (Palmedis, 1998). Sporcularin fiziksel
performanslarint en iist diizeye ¢ikarabilmek veya performanslarini limitleyen
yaralanma gibi faktorleri engelleyebilmek ve antrenmanlarinda agirlik verilecek
noktalar1 belirleyebilmek amaciyla izokinetik dinamometrelerin bu kaslarin

degerlendirilmesinde 6nemli katkilar1 bulunmustur (Croisier, 2001).

Mevkiler arasinda kuvvet yoniinden de bazi farklar olabilir. Forvet
oyuncularinin hamstring kuvveti diger mevkilerde oynayan futbol oyuncularindan
fazladir. Bu oyun igerisinde en ¢ok sigrama, cikis ve sut atmalarindan ve bu yonlii
antrenmanlar yapmalarindan kaynaklanmaktadir. Orta saha oyuncularinin kuadriseps
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degerleri diger mevkilere gore bilateral olarak daha kuvvetlidir. Kuadriseps ve
hamstring kaslarinin bilateral kuvvet dengesizligi yoktur. Ozellikle orta saha

oyuncular1 miisabaka esnasinda daha ¢ok ikili miicadeleye girerler.

Bu miicadelede topu ¢almak amaciyla viicutlari sag veya sol yone dogru oblik
bir hal alir. Bu sayede rakip oyuncuyla girilen miicadelelerde futbol oyuncularinin
her iki bacagim kullanmalar1 gerekmektedir ki bu yiizden orta saha oyuncularinda
bilateral kuvvet dengesizligi goriilmeyebilir. Futbolda dominant olmayan bacak
genelde miicadelede karsi bir giic olusturma ve deselerasyonu saglamakta
kullanilirken, dominant bacak sut, topu kontrol ve teknik hareketler igin
kullanilmaktadir. Savunma oyuncularinin ise dominant taraflarinda kuadriseps
kuvvet farkliligi olabilmektedir. Karsi taraf forvet elemaniyla girilen birebir
miicadelelerde ani doniisler yapma, forvet elemaninin yoniine dogru ilerleme ve topu
kovalama gibi hareketlerde kullanilan dur ve geri kosma mekanizmasi topun
kontrolii i¢in savunma oyuncular1 i¢in esastir. Bu harekette savunma oyuncular
dominant bacaklarini 6n tarafa cikarirlar, amag¢ kolayca yon degistirme ve ¢ikis
yapabilmeleridir. Bu yiizden savunma oyuncularinin kuadriseps degerleri yiiksektir

(Tourney - Chollet, 2002).

Zakas yapmis oldugu calismada, profesyonel oyuncularda kuadriseps,
hamstring pik tork degerleri ve H/Q oranini kullanilan taraf (dominantlik) arasindaki
iliskiy1 incelemistir. Calismada 42 futbol oyuncusundan; sag taraf bacagini kullanan
15 kisi, sol taraf bacagini kullanan 12 kisi, her iki bacagini kullanan 15 kisi oldugunu
tespit etmislerdir. Izokinetik dlciimleri 60, 180 ve 300 % sn agisal hizlarda Cybex
Norm cihazi ile yapmislardir.

Aragtirmada sag, sol ve her iki tarafin1 kullanan oyuncular arasinda kuvvet
parametresi agisindan bir farklilik saptanmamuistir.

Oberg ise 118 futbol oyuncusu iizerinde yaptig1 calismasinda, oyuncular
oynadiklar1 mevkilere gore simiflandirmis, izokinetik kas kuvveti ve esneklik
bakimindan  karsilagtirmistir.  Arastirmasinda  defans oyuncularmin  forvet
oyunculara oranla daha yliksek kuadriseps degerine sahip oldugunu, H/Q orani
bakimindan ise forvet oyuncularmin daha yiiksek degerlere sahip olduklarini

saptamistir (Oberg, 1984).
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Yapilan ¢aligsmalarda kat edilen mesafelerde {ist diizey oyuncular 10.86+0.18
km kat ederken orta diizey oyuncularin 10.33 £+ 0.26 km’ lik bir mesafe kat ettigi
tespit edilmistir. Farkli seviyedeki oyuncularin test sonuglart da birbirinden farklilik
gostermektedir. Yapilan calismalar {ist diizey oyuncularin hem aerobik hem de
anaerobik testlerde amatdr ve yart profesyonel oyunculara gore daha iyi sonuglar
verdigini géstermistir (Arnason, 2004).

Bangsbo ve ark. yapmis olduklar1 ¢alismada oyuncularin maglarini video ile
izlemigler ve futbolcunun bir mag¢ boyunca ne kadar yol kat ettigini arastirmislar.
Orta saha oyuncularinin defans ve forvetlere gére % 10 daha fazla yol kat ettigini

saptamiglardir (Bangsbo, ve ark. 1991).

Bangsbo ve ark. Yapmis olduklar1 bir diger ¢alismada ise bir futbol magci
boyunca oyuncularin ortalama 11 km mesafe kat ettiklerini belirtmistir. Ayrica bu kat
edilen mesafelerin oyuncunun oynadigi pozisyon ile yakindan iligkili oldugunu
aciklamistir. Buna gore orta saha oyunculari ¢ok kosmakta fakat tempolar1 defans ve

forvet oyuncularina gore daha diisiik olmaktadir (Bangsbo, ve ark. 1993).

Alemdaroglu ve ark. (2010) yapmis olduklar1 ¢alismada Conconi testi
kullanarak degisik liglerdeki futbol oyuncularimin mevkilere gore degerlerini
karsilastirmiglar. Orta saha oyuncularmin diger mevki oyuncularina gore daha iyi

anaerobik esik degerine sahip oldugunu bulmuslardir.

Alemdaroglu ve ark. (2010) yapmis oldugu calismada siiper lig oyuncularinin
3065 + 230 m , 2. lig oyuncularinin 2795 +£193 m , 3. Lig oyuncularinin ise 2745 +
278 m ve amatdr oyuncularin ise 2420 + 581 m yol kat ettikleri tespit edilmistir
(Alemdaroglu, 2010). Calismamizdaki degerler de Alemdaroglu ve arkadaslarmin
yapmis oldugu calismadaki, 1. Lig degerlerine paralellik gostermektedir. Aym

calismada mevkilere gore ise savunma oyunculari

2485 + 341 m, orta saha oyuncular1 2873 + 318 m ve hiicum hattinda oynayan
oyuncularin ise 2343 + 387 m kat ettikleri saptanmistir. Bugdayci, Selguk (2000)

yaptig1 aragtirmasinda 8 futbol takimi futbolcularinin fiziksel parametreleri ile ilgili

Olctimler yapilmis, 3 tanesi profesyonel 5 tanesi de amatdr takimi grubundan olusan
Amator ve Profesyonel futbolcularin fiziksel parametreleri dlgiilerek birbirleri ile
kiyaslamalar1 yapilmistir. Anaerobik gii¢c profesyonel futbolcular i¢cin 111.20 + 11.95
kg.m/sn, amatdr futbolcular i¢in 112.49 + 14.16 kg.m./sn olarak hesaplanmistir. Bu
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iki ortalama arasinda yapilan t testi sonucuna gore t degeri 0.53 (p>0.05) olarak
bulunmustur.

Aragtirmamiz, denek grubunu olusturan Konya ili amator kiime futbol
takimlarinda yer alan futbolcular ile su an Tiirkiye 3. Profesyonel futbol liginde
oynayan profesyonel futbol takimlarinin futbolcularinin fiziksel parametreleri

arasinda bir farklilik olmadigini agikca ortaya koymustur.

Yamaner, Faruk (1990) Yaptigi arastirmasinda 14 Tirk 2 Yugoslav
oyuncudan kurulu Galatasaray Futbol takimlarinin ilk olarak yas, boy uzunlugu,

viicut agirhigi, viicut yag yiizdesi, istirahat kalp atim sayisi, istirahat kan basinci

(sistolik - diastolik), hiz, aerobik gii¢, anaerobik gii¢, esneklik ve penge kuvvetlerini
belirleyerek analiz etmis, ¢aligmanin ikinci kisminda ise Galatasaray futbol takimi
oyuncular1 ile Kanada Milli takim oyuncularinin fizyolojik degisikliklerini

karsilagtirmistir. Sonug olarak; Galatasarayli futbolcular ile Kanadali futbolcularin
viicut agirligi, boy uzunlugu ve VO max degiskenleri arasinda anlamli bir fark
bulunamamistir. Galatasarayli futbolcular ile Kanadali futbolcularin yas, viicut yag

yiizdesi, vital kapasite ve esneklik degiskenleri arasinda istatistiksel olarak anlamli

bir fark bulunmustur. Galatasarayli futbolcular mevkilerine gore kiyaslandiginda boy
uzunlugu, VO2 max, esneklik ve anaerobik gii¢ degiskenleri arasinda istatiksel
olarak anlamli bir fark bulunmustur. Galatasarayli futbolcular mevkilerine gore
kiyaslandiginda yas, viicut agirligi, viicut yag yiizdeleri, istirahat kalp atim sayisi,
sistolik ve diastolik kan basinci, vital kapasite, 50 m siirat ve sag — sol el penge

kuvveti degiskenleri arasinda istatistiksel olarak anlamli bir fark bulunmustur.

Karako¢ (2009) yaptig1 arastirmasinda profesyonel futbol takiminin alt
yapisinda miicadele eden 15 yas grubundaki goniillii 12 futbolcu ile aerobik ve
anaerobik enerji sistemlerinin belirlenmesi {izerine c¢alismis, sonu¢ olarak Yo-YO
testleri sonrasinda kat edilen mesafeler arasinda anlamli bir iliski bulunmamustir.
Direk 6l¢iilen VO2maks degerleri ile kat edilen mesafeler karsilastirildiginda ise yine
anlamli bir iliski bulunmamistir. Yo-Yo IR testleri ile VO2maks arasindaki iliski
daginik bir goriintii sergilemektedir. Dolayisiyla Yo-Yo IR testlerinden elde edilen

VO2maks sonuglari, kosu bandinda yapilan direk Ol¢lim sonuglarini tam olarak
yansitmamaktadir. Test VO2maksdan daha cok, siddetli hareketler igeren tekrarli
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egzersizlerin yapisin1 daha iyi yansitmaktadir (Bangsbo ve ark., 2008). Bu
sonuclardan yola c¢ikarak bu testlerin indirek VO2maks’in belirlenmesinde ve
VO2maks‘in gelisiminin takibi i¢in kullanilmasindan daha fazla, dayaniklilik
performansinin degerlendirilmesinde ve dayaniklilik performansinin takibi igin

kullanilmasinin daha uygun olacag: diisiiniilmektedir.

Emre, Tefik (2000) yas ortalamalari1 24.05 + 3.18 y1l olan 18 profesyonel ve

25.16 £ 5.00 y1l olan 18 amatdr olmak iizere toplam 36 futbolcu iizerinde yaptiklar
aragtirmalarinda Nigde ilinde profesyonel ve amator futbolcularin kuvvet
parametrelerini Ol¢lip karsilagtirmiglardir. Deneklerin anaerobik gii¢ parametreleri
karsilastirildiginda profesyonel futbolcularin anaerobik giicii 119,19 + 12.63 kgm/sn,
amator futbolcularin ise 120,93 + 15.88 kgm/sn olarak bulunmustur. Her iki grup

arasinda istatistiki acidan anlamli bir fark bulunamamaistir (P>0.05).

Kellis ve arkadaslar1 yaptiklar1 ¢alismada, 113 erkek futbol oyuncunun
izokinetik Ol¢iimlerini 60, 120 ve 180 % sn’ lik agisal hizlarda yapmislardir.
Degerlendirme sonuglari ile yas, boy, viicut kiitlesi, viicut yag ylizdesi ve haftalik
antrenman saatleri iliskilendirilerek, bu degiskenlerin kuvvet hakkinda bir bilgi verip
vermedigi incelenmistir. Sonuglara bakildiginda; konsentrik ve eksentrik izokinetik
diz kuvvet degerleri ile yas, viicut yag yiizdesi ve haftalik antrenman saatleri
degiskenlerinin yiliksek derecede iliskili oldugu ve ozellikle viicut agirligr ve yag
yiizdesinin konsentrik kuvvet i¢in ana tahmin edici maddeler oldugu gosterilmistir

(Kellis, 2002).

Anaerobik esik gittikge artan hizlarda laktat artisinin hizlandig1 yani kirildigi
nokta olarak bilinir ve fizyolojik olarak anaerobik enerji sisteminin baskinlastig
nokta olarak gosterilmektedir. Futbolda anaerobik esik antrenman planlanmasinda ve
takibinde kullanilabildigi gibi futbol oyunun esik seviye olarak diistiniilen 4 mmol/L
kan laktat seviyesinde gecmesi ve futbol antrenmanlart sonucunda futbol
oyuncularmin maksimal oksijen tiiketiminde bir degisiklik olmasa da anaerobik esik
hizlarinin gelistiginin goriilmesi anaerobik esik kavramini futbol i¢in 6nemli hale

getirmektedir (Alemdaroglu, 2010).
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Sporcularin kondisyonel durumlarini etkileyen diger bir ozellik de takim
icindeki rolleridir. Bir¢ok c¢alisma orta saha oyuncularinin savunma ve hiicum
oyuncularindan takimdaki bloklar1 birbirine baglayici rollerinden dolayr daha ¢ok
mesafe kat ettigini belirtmektedir. Ancak orta saha oyuncular1 bu kat ettikleri
mesafenin biiyiik bir boliimiinii diistik siddetlerde gergeklestirirken hiicum oyunculari
toplam kosu mesafelerinin daha biiyilk bdliimiinii sprintlerle gec¢irmektedir
(Alemdaroglu, 2010).

Calisma sonucunda elde edilen KAHmax degerleri karsilagtirildiginda ise

anlaml1 bir fark bulunmustur. Bu farkin; Dayaniklilik testi sonucu elde edilen KAH

max degeri ile VO2max testi sonucunda elde edilen KAHyax degeri arasinda oldugu

belirlenmistir. Bu sonuglara dayanarak IRT1 ve IRT2 testlerinin KAHmax belirlemek
icin birbirlerinin yerine tercih edilebilecegi sOylenebilir.

Testlerin anaerobik yapilarina bakildiginda ise; Wingate testi sonrasi elde
edilen ortalama giic ve zirve giic degerleri ile Yo-Yo testleri sonras1 kat edilen
mesafeler arasinda anlamli bir iliski bulunmamistir. Bu sonuglar Yo-Yo testlerinin

anaerobik kapasite iceriklerinin diisiik oldugu seklinde yorumlanabilir.

Taka’nin (2012) yaptig1 arastirmasina Tiirkiye Siiper Lig’ inden (N= 22) ve
Tiirkiye Bank Asya Lig’ inden (N= 19) olmak flizere 41 (18.02 + 0.87 yil)
profesyonel futbol oyuncusu katilmistir. Futbol oyunculari defans, orta saha ve forvet
olarak oynadiklar1 pozisyonlara gore gruplandirilmis ve futbol oyuncularinda fiziksel
uygunluk diizeylerinin oynadiklar1 pozisyonlara gore karsilastirilmast konusu
iizerinde calisilmistir. Sonug olarak da; futbolcularin oynadiklar1 pozisyonlara gore
fiziksel uygunluk parametreleri arasinda fark oldugu tespit edilmistir. Gruplar
arasinda performansla iliskili olarak esneklik, ¢eviklik, BKI, viicut agirhgi, hiz, yag
oranlar1 degerleri arasinda bir fark bulunamamis ve bunun nedeni olarak futbol
oyuncularinin, futbol yasantilarinin biiyiik bir cogunlugunu ayni alt yapt merkezinde
ve benzer antrenman programlar1 ile gecirmis olmalar1 disiiniilmiistiir. Gruplar
arasinda en uzun boy degeri defans oyuncularinda gézlemlenmis, bu sonucun defans
oyuncularinin ~ oynadiklart  pozisyonun  gereksinimlerinden  kaynaklandigi
diistiniilmiistiir. Orta saha oyuncularinin dominant olmayan bacaktaki kuvveti defans
ve forvet oyuncularina gére daha fazla bulunmus, bunun nedeni olarak da orta saha

oyuncularinin miisabaka esnasinda daha ¢ok ikili miicadeleye girdikleri, bu
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miicadelelerde top ¢almak veya pozisyonu bozmak amaciyla degisik pozisyonlar
aldiklar1 ve bu yiizden miicadelelerde orta saha oyuncularinin her iki bacaklarini da
kullanmalar1 gerektigi vurgulanmistir. Bu ylizden orta saha oyuncularinda bilateral
kuvvet dengesizligi goriilmeyebilir. Ancak dominant olmayan taraf degerleri diger
mevkilere gore yiiksek ¢ikabilmektedir. Futbolda alt ekstremite reaksiyon zamanini

objektif olarak MFSS gibi 6l¢en cihaz veya test bataryalar1 fazla bulunmamaktadir.

Alt ekstremite reaksiyon zamanini dlgmekte MFSS objektif veriler saglamakta ve
karsilastirmaya imkan tanimaktadir. Reaksiyon zamani parametresinde dominant ve
dominant olmayan taraf olarak bakilirsa gorevi bitirme zamaninda farklilik vardir.
Bir diger deyisle futbol oyuncular1 dominant taraflariyla gérevleri daha kisa zamanda
tamamlamislardir. Alt ekstremite koordinasyon parametresinde konsentrik fazda
dominant ve dominant olmayan taraf arasinda anlamli farkliliklar vardir. Bu da futbol
oyuncularinin ¢ok azinin her iki taraflarim1 ayn1 Ol¢lide kullanmasindan
kaynaklanmistir.  Futbol oyuncular1  genellikle bir taraflarimi  daha iyi
kullanmaktadirlar dolayistyla kullandiklari tarafin koordinasyonu diger tarafa gore
daha farkli olmaktadir. Futbol oyuncularinin oynadiklari pozisyonlara gore kassal
endurans testinin konsentrik ve eksentrik fazlarda ortalama gii¢, toplam is ve pik tork
degerlerinde hicbir farklilik bulunmamaktadir. Bunun sebebini futbol oyuncularinin
aynt alt yapidan gelmelerine ve sahadaki antrenmanlarda ayni tir driller ve
egzersizlere tabi tutulmalarina baglanabilir. Ayrica futbol oyuncularinda futbola geri
doniis asamasinda, diger takim arkadaslariyla aynmi seviyede kardiovaskiiler
dayanikliliga sahip olmasi i¢in gerekli kardiovaskiiler egzersiz programlarini

antrenman programina eklenmelidir.

Caligmamizda ise futbol oyuncularimin oynadiklart pozisyonlara gore
istatistiksel olarak anlamli farkliliklar bulunmadi. Bunun sebebi olarak diinyada ve
tilkemizde son zamanlarda oynanan futbolun giderek daha da degismesi sabit mevki
oyuncusu kavraminin artik kaybolmasi, tiim diinyada antrendrlerin oyun sistemlerine
gore sabit bir pozisyon yerine birka¢ pozisyonda birden oynayabilen kolektif
oyuncular1 tercih etmesi olarak goriilebilir. Antrendrlerin ma¢ esnasinda oyun
sistemini degistirmek istemeleri veya oyun sistemini degistirme zorunlulugu
nedeniyle pozisyon bakimindan futbol oyuncularinin belirgin olan o&zelliklerini

cesitlendirdigini diistinmekteyiz.
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Calismamizda gruplar arasinda fark bulunmamasinin giliniimiiz futbolunda
artik her pozisyondaki oyuncunun oyun i¢inde her gorevde etkin sekilde yer almasi
olarak diisiiniilmektedir. Ornek olarak, forvet oyuncular1 sadece hiicumda degil
savunmada da oynayabilmektedir. Bu durumda oyuncularin kosu mesafeleri
birbirlerine yakin olmaktadir. Ayrica ¢alismamizda sag ve sol bek oyuncular1 defans
olarak kabul edilmistir. Bu durumda defans grubu olarak kosulan mesafede artis
olmaktadir.

Sonug olarak bu ¢alismada buldugumuz degerler literatiirdeki ¢alismalara ve

degerlere paralellik gostermektedir.

Literatiirde var olan ve bizim ¢alisgmamizla farklilik gosteren calismalarinin
futbolcularin oynadiklar liglere bagli oldugu var sayilmaktadir.

Glinimiiz futbolunun degisimiyle artik futbolda klasik pozisyon kavrami
kalmamaktadir. Bunun sonucu olarak her pozisyonda aranan klasik pozisyona 6zgii
ozellikler degismektedir. Biitiin sporcular hem hiicum da hem savunmada goérev
yapmaktadirlar. Antrendrlerin taktikleri dogrultusunda, topun oynandigi saha
kiigiildiigii icin defans, orta saha ve forvet bloklar1 siirekli ileri ve geri hareket
etmekte bunun sonucunda her bir oyuncu yaklasik olarak ayni mesafeleri kat

etmektedirler.
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ONERILER

Bu konu ile ilgili yapilacak diger arastirmalarda giivenirliligi ve gecerliligi

artirmak i¢in daha fazla sayida denekle ¢alisilmalidir.

Benzer ¢aligmalar yayginlastirilarak farkli branglar tizerinde de uygulanmalidir.

Bilim ve futbol iligkisi kuvvetlendirilerek kisa orta ve uzun vadede antrenman
programlari hazirlanmali ve hedeflere ulagsmak igin testler ile antrenman programlari

giincellenmeli ve performansa etkisi arastirilmalidir.

Profesyonel futbolculara yapilan testler sonucunda tespiti yapilan fizyolojik ve

fiziksel durumlari ile antrenman programlari stirekli yenilenmelidir.

Futbolcularin fiziksel ve fizyolojik durumlarinin tespitinin énemi bakimindan
testlere sezon i¢inde devam edilmeli ve elde edilen veriler 15181 altinda sezon igi
antrenmanlarinin daha plan ve antrenman bilimine uygun diizenlenmeleri

saglanmalidir.

Bu tiir caligmalarla sporcularin performansi siirekli kontrol edilmeli ve

performans diisiisler tespit edilmelidir.

Motorsal 6zelliklerin gelistirilmesi i¢in birbirleriyle ve fiziksel 6zelliklerle

olan iligkileri degerlendirilmelidir.
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