T.C.
MUGLA SITKI KOCMAN UNiVERSITESI
SAGLIK BiLIMLERIi ENSTIiTUSU
BEDEN EGIiTiMi VE SPOR ANABILiM DALI

PROFESYONEL 3. LIGDE OYNAYAN iKi FUTBOL TAKIMINA UYGULANAN
FARKLI DAYANIKLILIK ANTRENMAN METODLARININ EL PENCE KUVVETI
ve MaxsVO, UZERINDEKI ETKILERIi

YUKSEK LiSANS TEZi

MUHAMMED ABDULLAH TUNCAY

DOC. DR. T. OSMAN MUTLU

TEMMUZ, 2016
MUGLA



T.C.
MUGLA SITKI KOCMAN UNiVERSITESI
SAGLIK BiLIMLERIi ENSTIiTUSU
BEDEN EGIiTiMi VE SPOR ANABILiM DALI

PROFESYONEL 3. LIGDE OYNAYAN iKi FUTBOL TAKIMINA UYGULANAN
FARKLI DAYANIKLILIK ANTRENMAN METODLARININ EL PENCE KUVVETI
ve MaxsVO, UZERINDEKI ETKILERIi

YUKSEK LiSANS TEZi

MUHAMMED ABDULLAH TUNCAY

DOC. DR. T. OSMAN MUTLU

TEMMUZ, 2016
MUGLA



T.C.
MUGLA SITKI KOCMAN UNIVERSITESI

SAGLIK BiLIMLERI ENSTITOSD
BEDEN EGITIMI VE SPOR ANABILIM DALI

PROFESYONEL 3. LIGDE OYNAYAN iKi FUTBOL TAKIMINA UYGULANAN
FARKLI DAYANIKLILIK ANTRENMAN METODLARININ EL PENCE KUVVET]
ve MaxsVO; UZERINDEKI ETKILERI

MUHAMMED ABDULLAH TUNCAY

Saghk Bilimleri Enstitiisiince
“Yilksek Lisans™
Diplomast Verilmesi Icin Kabul Edilen Tezdir.

Tezin Enstitilye Verildigi Tarih : 28. ¢9. 2206
Tezin Stzlll Savunma Tarihi : 25,97 20/%

Tez Damgmam :Dog. Dr. T. Osman MUTLU

Jiiri Uyesi : Yrd. Dusg. Dr, Resat KARTAL /
Jiri Uyesi  : Yrd. Dog. Dr. Ercan ZORBA é //
Enstitii Midiirii : Prof. Dr. Feral O0ZTURK

TEMMUZ, 2016
MUGLA



TUTANAK

Mugla Sitki Kogman Universitesi Saghk Bilimleri Enstitist’ndn 21/07/2016 tarih ve
58 sayih toplantisinda olusturulan jiiri, Lisanstistit Egitim-Oretim Yonetmeligi'nin 2416
maddesine gire, Beden Egtitimi ve Spor Anabilim Dah Yitksek Lisans dgrencisi Muhammed
Abdullah TUNCAY'in “Profesyonel 3. Ligde Oynayan iki Futbol Takimina Uygulanan Farkh
Dayamklilik Antrenman Metotlarinin El Penge Kuvveti ve MaxsVo; Uzerindeki Etkiler” adh
tezini incelemis ve aday 25/07/2016 tarihinde saat 16.00'da jiri Oniinde tez savunmasina
alnmigtar.

Adaymn kigisel caligmaya dayanan tezini savunmasindan sonra 30, dakikalik sire
iginde gerek tez konusu, gerekse tezin dayanags olan anabilim dallanndan sorulan sorulana
verdigi cevaplar degerlendirilerek tezin basacil,.......olduguna ﬁ.bxr..\t’g.\‘.. ile Karar
verildi.

Dog. Dr. T. Osman MUTLU
Tez Damgmant

Yrd, Dog. Dr. Ercan ZORBA Yrd. Dog. Dr. Regat KARTAL
Oye U

N



YEMIN

Yiiksek lisans tezi olarak sundugum ‘“Profesyonel 3. Ligde Oynayan iki Futbol
Takimina Uygulanan Farkhh Dayanmikhiik Antrenman Metotlarinin El Penge Kuvveti ve
MaxsVo, Uzerindeki Etkileri” adli ¢alismanin, tarafimdan bilimsel ahlak ve geleneklere
aykir1 diisecek bir yardima basvurulmaksizin yazildigini ve yararlandigim eserlerin kaynakga’
da gosterilenlerden olustugunu, bunlara atif yapilarak yararlanmis oldugumu belirtir ve bunu
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ONSOZ

Profesyonel 3. ligde oynayan iki futbol takimina uygulanan farkli dayaniklilik
antrenman metotlarinin el pence kuvveti ve MaksVO; tizerindeki etkisinin incelenmesi isimli
tez calismam boyunca tarafima anlayis, hosgori, bilgi, yardimlar1 ve destegini benden
esirgemeyen, degerli danismanim Dog¢. Dr. T. Osman MUTLU' ya, ¢alismamin uygulama
asamasinda Etimesgut Belediye Spor Kuliibii ve Ankara Demir Spor Kuliiblindeki tiim
yetkililere, ayn1 zamanda c¢alismaya goniillii olarak katilan futbol takimlarindaki degerli
oyunculara tesekkiirii bir borg bilirim. Ayrica tezimde bana yardimlarini esirgemeyen sevgili

Ogr. Gor. Yavuz ONTURK ’e ve degerli aileme sonsuz tesekkiirler.

Muhammed Abdullah TUNCAY



OZET

Bu aragtirma Profesyonel 3. ligde oynayan iki futbol takimina uygulanan farkli
dayaniklilik antrenman metotlarinin el penge kuvveti ve maksvo, iizerindeki etkisinin

incelenmesi amaciyla yapilmistir.

Bu c¢alisma, kontrol grupsuz, on test-son test arastirma modeline gore yapilmistir.
Denekler iki gruba ayrilarak, bu gruplara farkli antrenman programlari uygulanmis ve hem
caligma Oncesinde, hem de ¢aligma sonrasinda 6l¢iimleri alinarak, uygulanan antrenmanlarin
etkilerinin karsilastirilmasi amaglanmistir ve uygulanmistir. Veri toplama amaciyla 2 farkli
dayaniklilik antrenman metodu 6 hafta siire ile uygulanmis, bu program 6ncesi ve sonrasinda
Shuttle Run test ve el penge kuvveti (hand grip) testleri uygulanmistir. Arastirmamizda
deneklerin MaksVO, tayinleri i¢in Shuttle Run (Aerobik Fitness Test) testi kullanilmustir.
Leger ve Lambert (1982) tarafindan gelistirilen bu test, tahmini maksimal oksijen
kullaniminin belirlenmesinde kullanilabilecek en iyi testlerden biri oldugu varsayilmaktadir.
Test, sporun dogasina 6zgii oldugu icin 6zellikle sporcular i¢in olduk¢a uygun ve kullanish
bir testtir. Fakat ritim itibariyle bazi spor branslari icin uygun olmayabilir. istatistiksel
hesaplamalar SPSS (version 18.0) istatistik programinda yapilmistir. Elde edilen veriler
tablolar halinde bulgular kisminda verilmistir. Biitiin deneklerin dl¢lim ve test edilen
degiskenlerinin ortalamasi ve standart sapmasi hesaplanmistir. Gruplar aras1 farkliliklarin, 6n
test ve son test arasi farkliliklarin tespitinde t-testi kullanilmustir. Istatistiki agidan p>0,05
anlamlilik seviyesi, yiiksek ¢ikan degerler i¢in 0.01 anlamlilik seviyesi kabul edilmis ve tablo
“t” degerleri kullanilmistir. Arastirmanin denek grubunu, Etimesgut Belediye Spor
Kuliibiinden 15 ve Ankara Demir Spor Kuliibiinden 15 olmak iizere, profesyonel futbol takim

oyuncularindan goniilliiliik esasina gore secilen toplam 30 sporcu olusturmaktadir.

Sonug olarak aragtirmada elde edilen veriler dogrultusunda genel dayanikliligin penge
kuvvetine olasi etkisini yani mekik testi dncesi- sonrast degerleri birbirine zit olan mekik testi
sonrast penge kuvveti dl¢limii yiiksek bulunan deneklerle, oncesi yliksek olan deneklerin
genel dayanikliliklar1 arasinda p>0,05 diizeyinde anlamli bir iliski bulunamamistir. Mekik
testi sonrasinda penge kuvveti iyi olan adaylarin genel dayanikhiliginin iist seviyede
olmayacagi ifade edilebilir.

Anahtar Kelimeler: Futbol, Antrenman, Dayaniklilik, Maksimal Oksijen Kapasiteleri
(VO2 max)



ABSTRACT

This research professional 3. play the hand grip strength of different strength training
methods applied to two football league team is made and to investigate the impact on
MaxVOs,.

This study ungrouped control is done according to a pre-test and post-test research
model. The subjects were divided into two groups, those groups and applied to different
training programs both in the pre-study, as well as taking measurements after the study aimed
to compare the effects of implemented and applied training. Data was gathered by two
different methods were applied to 6 weeks of endurance training, this program before and
after the Shuttle Run test and hand grip strength (hand grip) test was applied. Shuttle Run to
the determination of the subjects in our study maksvo2 (Aerobic Fitness Test) test. Leger and
Lambert (1982) test developed by estimated is assumed to be one of the best tests that can be
used to determine the maximal oxygen uptake. The test is particularly well suited and
convenient testing for athletes to be specific to the nature of the sport. But rhythm may not be
suitable for some sports industry as. Statistical calculations were performed with SPSS
(version 18.0) was carried out in statistics programs. The data obtained are tabulated in the
results section, the average and standard deviation of the subject of measurement and test
verilmistir.blit controlled variables are calculated. The between-group differences in the
detection of differences between pretest and posttest t-test was used. In terms of statistical
significance level of 0.05, 0.01 significance level for high value on the table it has been
accepted and the "t" value is used. The subjects of the research, including Sincan Municipality
Sports Club from 15 and 15 from Ankara Iron Sports Club, on a voluntary basis from
professional football players constitute a total of 30 athletes selected.

As a result, the data line obtained in research overall strength of the potential impact
on the grip so after values of the shuttle test Pre-with subjects with high measuring grip
strength after the shuttle test the opposite, before among the general strength of high subjects
There was no significant correlation at the p>0.05 level . Grip strength test after the shuttle is

not expected to be good candidates for the general strength of the good ones.

Key Words: Football, Training, Strength, Maximal Oxygen Capacity (VO2 max)
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1. GIRI

Sporun Eluslararas1 alanda 6nemli bir sektor haline gelmesi, sporcunun dolayist ile
kuliiplerin ve iilkelerin basarisinin 6nemini daha da artirmigtir. Boyle bir diizen igerisinde
sporcunun basarisinin temelinde sporu en saglikli ve en yiiksek performansta yapmasi
yatmaktadir (Bayraktar ve Kurtoglu, 2009).

Sporun tiim diinyada 6nemli bir yerde olmasini saglayan futbol ise, insanogluna bir
oyun olmanin Gtesinde eglence, iktidar, giic, liziintii, seving, ulusal onur ve hepsinden de ote
kendi kimliklerini, kendilerini bulabildikleri bir diinyanin anahtarin1 sunmaktadir. Futbol
sadece kimliklerin olugmasina katkida bulunmaz, ayni zamanda farkli sosyal kimliklerin
karsilagsmasina ve birbirlerinden etkilenmesine de vesile olur (Talimciler, 2008).

Biitiin spor dallarinda oldugu gibi futbolda da basarili olabilmek i¢in bir takim
ozelliklerin gelistirilmesi gerekmektedir. Yapilan arastirmalar, futbolun yiiksek diizeyde
dayaniklilik gerektiren bir spor disiplini oldugunu gostermektedir. Son yillarda futbolda
teknik kapasitenin 6n plana ¢ikmasi nedeniyle teknik, taktik ve kondisyon antrenmanlarinin
birlikte yapildig1 goriilmektedir (Turhan, 1995).

Giliniimiizde futbol oynanan oyunun 6tesinde birden fazla eleman ile iliskili bir hale
gelmigstir. “Ciinki futbol insanlar i¢in bir oyun olmanin Stesinde eglence, iktidar, giic, liziinti,
seving, ulusal onur ve hepsinden de 6te kendi kimliklerini, kendilerini bulabildikleri bir
diinyanin anahtarin1 sunmaktadir”. Futbol insanlarin bir kimlik olusturmanin yaninda, farklh
sosyal kimliklerin karsilagsmasina ve birbirlerinden etkilenmesine de katki saglamaktadir. Bu
acidan bakildiginda farkli tilkelerin yapmis olduklart milli maglar ve diger kuliip takimlarinin
kupa miicadeleleri evrensel bir diinya kiiltiiriiniin yaratilmasina ve yasatilmasina da destek
olmaktadir (Talimciler, 2008).

Futbolda hareketin boyutlar1 incelenirse, dayamiklilik, hiz, giic, esneklik ve
koordinasyon gibi, sportif hareketin biitiin boyutlarini icerdigi gériiliir. Ustelik futbolcu, bir
karsilagma esnasinda, bu hareketleri yaparken zaman baskis1 ve rakibinin engellemesi ile kars1
karstyadir. Bu nedenle, antrenman kosullar1 ve yontemleri, bu gergekler gbz Oniinde
bulundurularak hazirlanmalidir (Baser, 1996).

Dayaniklilik antrenmanlart ile gelistirilen aerobik kapasite pozitif bir transfer olarak an
aerobik kapasiteye de yansimaktadir. Aerobik kapasiteyi arttirmak amaciyla yapilan bir¢ok
arastirmanin yaninda Gaisl, Plachet, Erickson ve Scmiicher yapmis olduklar1 arastirmalarda
performans: etkileyen Onemli faktorler arasinda maksVO, ve anaerobik kapasitenin de

oldugunu agiklamaktadirlar (Tamer, 1995b).



Fiziksel egzersizde kaslarin oksijen ihtiyaci artmaktadir. Egzersiz i¢in gerekli ve
yeterli oksijeni karsilayacak olan solunum sisteminin de buna fizyolojik uyum gostermesi bu
mekanizmanin geregidir. Vital kapasitenin artis derecesi; solunum kaslarinin gelisimi,
akcigerlerin ve toraks duvarmin genisleyebilme kabiliyeti ve brons ile bronsiollerin
elastikiyeti ile sinirlidir (Gozii ve Ark., 1988).

Solunum ve dolasim sistemleri arasindaki siki fonksiyonel iliski antrenmanin etkileri
bakimindan da olduk¢a paralel bir gelisme gostermektedir. Vital kapasitenin spor
antrenmanlariyla artmasi baslica ¢alisma sekliyle antrenman yiiklenmesine baglidir. Pratik
olarak bu artis, cogunlukla uzun siireli dayaniklilik performansi gerektiren spor tiplerinde
goriiliir (Prokop, 1983).

Spor dallarinda istenilen sportif performansa ulasilabilmesi ig¢in sporcularin
performanslarini etkileyen veya belirleyen parametrelerin iyi arastirilmasi gerekir (Bayraktar
ve Kurtoglu, 2009). Bu baglamda yapilan bu arastirma ile, Tiirkiye Profesyonel Futbol 3.
Liginde oynayan iki farkli futbol takimma uygulanan iki farkli antrenman metodunun
maksimal oksijen kullanimi ve el penge kuvveti lzerine etkilerinin incelenmesi

amaclanmustir.



2.GENEL BILGILER
Bu calismada Futbolcularda degisken tempolu kosular ve devamli kosular metodu ile

yapilan 6 haftalik farkli aerobik calismalarin maksimal oksijen kullanimi1 ve el penge

kuvvetine olan etkilerinin tespit edilmesi amaglamistir.

2.1. Antrenman

Insan viicudunun belirli amaglar igin egitilmesi diisiincesi, insanligin diinya iizerindeki
varlig1 kadar eskidir. Zamanla insan, bacaklarina ve nefesine giivendigi siirece bu iistiin giicler
karsisinda durumunun daha giivenilir bir hale gelmesini de denemistir. Ancak, bu kuvvetlere
kars1 ugragsmanin ve basarili olmanin, bir takim yeteneklerin gelistirilmesine bagli oldugunu
da anlamistir. Sporun bilimsel olarak yapildig: iilkelerde antrenman kavramu siireci ¢ok yonlii
aragtirmalara, gozlemlere ve uygulamalara konu olmustur. Biitin bu ¢aligmalarin
degerlendirilmesi sonucu antrenman bilgisi dogmustur (Sevim, 2010).

Sporcunun yarigmalara en iyi sekilde hazirlanmasinda etken olan biitiin dgeler ayr
olarak laboratuvar galismalar1 seklinde ayrintilariyla incelenebilir ve kurallara baglanabilir.
Iste antrenman bilgisi, o zaman kadar elde edilen bilgilerin dgreti plan1 igerisinde verilmesini
amaglar (Sevim, 2010).

Antrenman kavrami, spor yazarlari tarafindan farkli bicimde ifade edilmistir. Genis
anlamda, spor antrenmani sporcularin en yiiksek sporsal verime ulagmalarini saglayan tiim
sistematik hazirlanma metodudur. Bu verimin arttiritlmasini amacglayan sporcunun kendisini
egitmesini de igeren biitiin 6grenme etkilerini ve yontemlerini kapsar (Diindar, 1994).

Bir bagka ifadeye baktigimizda Diindar antrenmani; ¢esitli evreler boyunca planlanan
ve dizisel bir bigcimde tamamlanan c¢ok karmasik bir siire¢c (Diindar,1998) olarak
tanimlanirken sporda dayaniklilik "Uzun siire devam eden yiiklenmelerde yorgunluga karsi
koyabilme yetenegi ve biinyenin akabinde siiratle kendini yenilemesi" sporcunun en iyi
seviyeye gelmesini saglayan fiziksel calismalar olarak tanimlanabilir (Ozen ve Ark. 2014).

Mathews ve Fox’a gore antrenman; bir atletin ugras verdigi bir brans1 gelistirmek icin
gerekli olan performans becerisinin ve enerji kapasitelerinin arttirilmasinin esit olarak
diistintildiigii bir alistirma programidir (Mathews ve Ark., 1976).

Biitlin bu tanimlamalar yaninda tilkemizde Tiirk spor bilimine uzun yillar hizmet etmis
ve sayisiz eseri olan Sevim'e gore ise antrenman; bedensel ve moral giiciin, teknik ve taktik
becerilerin organik ve psikolojik yiiklenmelerle diizeltilmesi ve en iist diizeye getirilmesi

amaglarina yonelik bir egitim siireci olarak ifade edilmistir (Sevim, 2010).



2.1.1. Fizyolojik A¢cidan Antrenman

Antrenmanda ve magctaki yiiklenmeler organizmada yeniden uyumlar meydana
getirmektedir. Olusan bu uyumlar dengeli olusmak zorundadir ki performansta gelisme
meydana gelebilsin. Antrenmana uyum baslica sinir, kas, enerji tiretim mekanizmalari, kalp
ve kan dolagimi ile ilgili sistemlerde goriilmektedir. Spesifik yiiklenmeler, spesifik uyum
reaksiyonlarina neden olmaktadirlar. Uyum diizeyinin gelisimi antrenman baslangicinda ¢ok
hizli ve daha sonra yavastir. Yapilan antrenman durumu ve Ozelligine goére olusan
reaksiyonlarda cesitlilik gostermektedir. Antrenman yogunlugu ve kapsaminin performans
diizeyine gore belirlenerek artirilmasi; organizmanin uyumunu, performansin gelisimini ve
psikolojik davranist devamli kilmaktadir. Tek diize ve gelistirilmeyen antrenmanlar
performansin durgunluguna sebep olmaktadir. Antrenmanlar, antrenmana uyum gosteren
psikolojik davranis, sinirsel, kassal ve enerjetik mekanizmalarin reaksiyon sebeplerinin
anlasilmas1 oncelikle bu mekanizma ve yapilariin fizyolojik esaslarini ifade etmeyi gerekli
kilmaktadir (Diindar, 1994).

Egzersizin etkisi ilk once hiicrede reaksiyona neden olmaktadir. Tabii ki hiicrede
yardimci rol kan dolasimi da antrenman ve egzersizle uyum gostererek, hiicrenin ihtiyaci olan
oksijen ve besin maddelerini hiicreye ulastirmaktadir. Canlilarin en ufak birimi olan hiicrenin
insan viicudunda 75 trilyon kadar bulundugu kabul edilmektedir. Hiicrenin temel faaliyeti ise
madde aligverisidir. Hiicrenin etrafinin saran, hiicre zar1 yar1 gecirgen ve secici bir ozellige
sahiptir ve yar1 gegirgen Ozelliginden dolayr ayr1 yogunlukta olan sivilar arasinda iyon ve
madde aligverisi saglamaktadir (Diindar, 1994).

Hiicrenin igerisindeki bakterileri sindiren yapisinda RNA olmakla birlikte lizozom,
protein sentezleyen ribozom yine protein ve lipit (yag) sentezleyen endoplazmik retikulum,
hiicre ayrismasini1 kontrol eden sentriol, hiicrenin kontrol merkezi olan ve hiicre ¢ogalmasini
saglayan cekirdek (niikleus) bulunur. Ozellikle endoplazmik retikulum, kas kasilmasi igin
gerekli sinir uyarililarinin yayilmasinda gorev alir (Diindar, 1994).

Ribozomla birlikte hiicre cekirdegi ise protein sentezi sayesinde hipertrofinin (kas
hacminin genislemesi) olusumunu miimkiin kilar.

Mitakondria ise hiicrenin enerji liretiminin meydana geldigi hiicre organelidir. Ayrica
hiicre igerisinde sitoplazmada yer alan su, iyonlar, protein, yag ve kimyasal katalizor gorevi
olan enzimler gibi inorganik bilesiklerde yer almaktadir. Lifi olusturan myofibriller ise aktin
ve miyozin adi verilen myofilamentlerden olusmustur. Kaslarin kasilabilen en kiigiik tinitesi
olan sarkomer 2mm. boyundadir. Sarkomer kasilmada yaris1 kadar kisalabilirken uzadiginda

ise 2.5 mm.’ye kadar ulasabilmektedir (Giinay ve Cicioglu, 2001).
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Tip I lifleri kirmiz1 renkli olarak adlandirilir, yavas kasilan (Slow Twitch) liflerdir.
Diisiik miyozin ATP az aktivitesine sahiptir. Yorgunluga direncli, gii¢ iiretme yetenegi diisiik
olup kilcal damar yogunluklar1 fazladir. Bol miktarda mitakondria i¢eren Tip I lifleri aerobik
enerji tiretiminde ihtiya¢ duyulan enzimleri bol miktarda bulundururlar. Tip II (Fast Twitch)
lifleri hizli kasilir ve yiiksek miyozin ATP az aktivitelerine sahiptir. Gii¢ iiretim diizeyleri
yiksek olup, yorgunluklari ¢abuk olusmaktadir. Anaerobik 6zellikleri yiiksek olup
yorgunluklar1 yiiksek lifler olarak isimlendirilmektedirler. Genetik olarak insan niifusunun
biiyiik bir boliimiinde liflerin dagilimi ayni yilizdelerdedir. Antrenman ile FT ve ST lifleri
arasinda bir degisim meydana gelmezken, sadece liflerin hacmi genislemektedir. Bu yiizdesel
lif dagilimi, bireyin spora uygunlugunu belirleyen bir etkendir (Giinay ve Cicioglu, 2001).

Kas liflerinin direkt enerji kaynagi ATP’dir. Fakat kasta bulunan ATP deposunun ¢ok
sinirli olusu (4-6 mmol/kg/kas) ATP’nin farkli yenilenme yollarin1 gerekli kilmaktadir.

Hemen hemen tiim hiicrelerde enerji olusumu adenozin trifosfat molekiilii ile
saglanmaktadir. Hiicre igerisinde depolu olarak bulunan ATP’nin sinirli olmast nedeniyle
enerji Uretimi de sinirlidir. Enerji kaynaklar1 ise devamli yenilenmektedir. ATP; hiicresel
diizeydeki enerji olaylarinda 6nemli fonksiyonlara sahip bir metabolik maddedir ve siirekli
olarak yenilenmek zorundadir. ATP yapimi, kimyasal reaksiyonlarda ATP yikimi seklinde
olmaktadir ve ATP resentezi i¢cinde enerji kullanilmaktadir (Giinay ve Cicioglu, 2001).

ATP ADP + PI + Enerji

Hiicre: Enerji + ADP + Pi ATP

2.1.2. Fizyolojik Ihtiyaclar Acidan Futbol
“Futbol oyununun fiziksel ve fizyolojik ihtiyaglarimi ortaya cikarmak i¢in ¢esitli
bilimsel yontemler kullanilmaktadir. Bu yontemler aracilig1 ile, mag sirasinda oyuncularin is
yiikii ve ona eslik eden fizyolojik cevaplar tespit veya tahmin edilebilir. Oyuncularin mag
sirasindaki is yiikii, zaman hareket analizleri, oyuncularin kalp atimi, laktat konsantrasyonu
gibi fizyolojik cevaplari vasitasiyla saptanabilir. Futbol mag1 boyunca oyuncularin fiziksel ve
fizyolojik cevaplarinin, hareket drneklerinin tespit edilmesinin ¢esitli yararlar1 vardir.” Bu
yararlar1 Eniseler (2010) su sekilde siralanabilecegini ifade etmistir;
* Futbolcularin futbol mag¢inda performans i¢in fiziksel ve fizyolojik ihtiyaglari
saptanir,

» Futbolcularin mevkisel farkliliklar1 saptanir,



* Futbolcularin kalitesinden veya antrenmanlarindan kaynaklanan fiziksel
uygunluk seviyeleri belirlenir,

*  Gegmisteki futbolun giinlimiiz futbolu ile farkliliklar1 belirlenir,

* Mag sirasinda futbolculardaki yorgunlukla beraber gelisen performans
bozulmalari, yorgunlugun zamansal siirecleri ve nedenleri gosterilir (Eniseler,

2010).

2.2. Kuvvet

“Giliniimiizde modern futbolunda futbolcular eskiye gore daha fazla sayida mag
oynamaktadir, oyun geg¢misten daha agresif ve daha yiiksek siddette oynanmaktadir, bu
durumlar futbolcu i¢in daha fazla fiziksel ihtiyaglar1 gerektirmektedir. Buda kuvvet ihtiyacini
daha da belirginlestirmektedir” (Eniseler, 2010).

Spor biliminde kuvvet kavrami (kas kuvveti) ¢ok degisik alanlarda ve degisik
bicimlerde tanimlanip belli siniflara ayrilmigtir. Birgok farkli bilim insanmin degisik
tanimlamalarinda, kuvvet kavrami farkli ifade ve anlam kazanmistir (Sevim, 2010).

Bu tanimlara baktigimizda 6ne ¢ikan bazi bilim insanin tanimlar1 en ¢ok kabul géren
ve literatiirde yerini alan ifadelerdir. Bu bilim insanlar1 kuvvetin farkli boyutlartyla ilgilenmis
ve agiklik getirmislerdir.

Yapilan tanimlamalar siralayacak olursak; Hollmann'a gére kuvvet; Bir direngle karsi
karsiya kalan kaslarin kasilabilme ya da bu direng¢ karsisinda belli bir 6l¢iide dayanabilme
yetenegi olarak tanimlanirken; diger bir tanimda ise Nett kuvveti; Bir kasin gerilme gevseme
yoluyla bir dirence karst koyma 6zelligi olarak ifade etmis, (Sevim, 2010) ayrica Kaya ise
kuvveti bir kas veya kas gruplarinin uygulayabilecegi maksimal kuvvete kas kuvveti olarak

aciklamistir (Kaya, 2004).

2.2.1. Antrenman Bilimleri Ac¢isindan Kuvvet

Antrenman bilgisi ag¢isindan kuvvet kavramina yonelik tanimlar o6zetlendiginde,
kuvvetin sporcunun temel motorik 6zelligi oldugu ve antrenman yiiklenmeleri ile degisebilen,
sportif giiciin verimliliginin ana unsuru oldugu sdylenebilir. Sonug olarak; kuvvet her zaman

kas kuvvetine iliskin bir¢ok 6zelligin bir bileskesi, ya da iiriinii olarak ortaya ¢ikar ve gelisir

(Sevim, 2010).



2.2.2. Genel Kuvvet

Kuvvetin herhangi bir spor dalina yonelmeden, genel anlamda tiim branslara yonelik
olarak biitiin kas gruplarinin kuvveti olarak ifade edile bilinir (Sevim, 2010). Futbolcularin lig
seviyesi ve kalitesi arasinda kas kuvveti bakimindan fark goriilmektedir. Futbolcularin lig
seviyesi arttikca, kuvvet seviyeleri de artmaktadir. Futbolcunun standardina goére kuvvet
seviyesinin degistigini gosteren bir ¢ok ¢alisma yapilmistir (Eniseler, 2010). Genel kuvvet,
tim kuvvet antrenmanlarinin temeli olarak kabul edilir. Bu nedenle antrenmanlara yeni
baslayanlarin ilk zamanlarda ya da hazirlik siireglerinde genel kuvvet 6zellikleri 6zenle
antrene edilmelidir. Ciinkii gelismemis genel kuvvet diizeyi, sporcunun tiim yetenek ve

becerilerini sinirlayabilmektedir (Bompa, 1998).

2.2.3. Ozel Kuvvet

Ozel Kuvvet: "Belli bir spor dalina, bransina yodnelik bir kas kuvvettir ve secilen
sporun hareketlerine 6zgii bir bicimde kullanilan kaslarin kuvveti olarak degerlendirilir"
(Sevim, 2010; Muratl1,1997).

Biitiin sportif hareket diizeni belirli bir kuvvet uygulama yontemi ile meydana gelir.
Kuvvet uygulama yontemi, spor brangina goére degisen zaman-dinamik kuvvet seyrini
sekillendiren kuvvet uygulamasina yon verir (Murath ve Ark, 2007).

Ozel kuvveti arttirmaya yonelik egzersizler antrenman programlarinin hazirlik

stireclerinde mutlaka bulunmalidir (Bompa, 1998).

2.2.4. Maksimal Kuvvet

Kas sisteminin belli bir ¢alisma ile gelistirebildigi en biiyiik kuvvet olarak ifade
edilebilendir (Sevim, 2010). Bir baska tanimda ise Bompa (1998) maksimal kuvveti,
“Sporcularin bir tekrarli uygulamada iiretebildigi en yiiksek kuvvet miktaridir.” seklinde ifade

etmistir (Bompa, 1998).

2.2.5. Kuvvette Devamhilik
Stirekli kuvvet ihtiyact duyan calismalarda organizmanin yorgunluga karsi direng
yetenegi olarak ifade edilebilendir (Sevim, 2010). Candan ve Diindar (1996), kuvvette

devamliligit motorsal yetenek olarak ifade etmis ve asagidaki ifadelerle bir tanimla



yapmiglardir; Kuvvette devamlilik yetenegi oOzellikle orta ve uzun mesafe kosusu gibi

sporlarda oldukca dnemli bir motorsal yetenektir (Candan ve Diindar, 1996).

2.3.Maksimal Kuvvet Antrenmanlari

Kuvvet genellikle maksimal kuvvette es anlamda kullanilmaktadir. Maksimal kuvvet;
cabuk kuvvetin ve kuvvette devamliligin alt yapisini olusturur. Maksimal kuvvetten bir
sporcunun yavas hareket uygulamasi sirasinda ya da izometrik kasilma sartlarinda ortaya
koydugu en yliksek degerdeki kuvvet anlasilmaktadir. Baz1 spor bilimcileri tarafindan ayni
anlamda kullanilmasina ragmen, maksimal kuvvetle salt kuvvet arasinda fark vardir. Salt
kuvvet kavramindan, maksimal kuvvet ve kuvvet rezervleri toplami anlasilmaktadir. Bu
nedenle temel olarak salt kuvvet maksimal kuvvetten daha biiyiiktiir. Maksimal kuvvet
antrenmani denilince genellikle akla agirlikla yapilan antrenmanlar gelmektedir. Ancak bir
cok spor dalinda cimnastik ve giires gibi ek yiiksiizde maksimal kuvvet antrenmani
yapilmaktadir (Sevim, 2002).

Maksimal kuvvet; kas, sinir sisteminin maksimal kasilma derecesinde kasilip en fazla
iiretilen kuvvet miktar1 (Murath ve Ark., 2007) olarak tanimlanirken, diger bir tanimda ise,
sporcunun viicut agirhigi dikkate alinmadan iretebildigi en yiiksek kuvvet olarak
tanimlanmaktadir (Candan ve Diindar, 1996). Bu baglamda maksimal kuvvet, sporcularin bir
tekrarli uygulamada tiretebildigi en yliksek kuvvet miktaridir (Bompa, 1998).

Maksimal kuvvet iiretimindeki temel 6zellik kaslarin s6z konusu kuvveti istemli bir

bi¢cimde uygulamalaridir (Sevim, 2010).

2.3.1. Kisa Siireli Maksimal Yiiklenme Yontemleri

Bu metodun en Onemli karakteristigi oldukca yiiksek yiiklenme yogunlugunda
uygulanmasidir. Bu nedenle {ist diizeydeki sporcularin maksimal kuvvet gelisiminde
kullanilir. Bu antrenman metodu maksimal kuvveti gelistirmesinin yani sira, ndromiiskiiler
koordinasyonu da diizeltir. Ozellikle relatif kuvvet isteyen spor dallar1 icin énemlidir. Kisa
stireli maksimal yiiklenme nedeniyle kas kiitlesinde biiylime olmadan kuvvet gelisimi olur. Bu
metodun uygulanmasinda yiiklenme yogunlugu %80-100 arasinda degisir. Seri sayis1 5-6

tekrar sayis1 1-5 arasindadir (Sevim, 2002, 2010).

2.3.2. Artirmal Yiiklenme Metodu (Piramidaller)
Bu yiiklenme metoduna son yillarda piramidal yiiklenme seklinde tekrar sayisi
amaclanan antrenman tiirline gére basamak basina bir tekrar azalir, yogunluk ise basamak

basima artar. Ornegin, %80 maksimal yiiklenme ile 5 tekrar, %85 yogunluk ile 4 tekrar, %90



ile 3, %095 ile 2 ve %100 yogunlukta 1 tekrar uygulanir. Basamak ve seri arasinda antrenman

durumuna gore dinlenme verilir (Sevim, 2002,2010).

2.3.3. Izometrik Yiiklenme Metodu
Tamamlayict bir kuvvet antrenman metodu olarak ifade edilir. Izometrik yiiklenme
metodu statik kuvvet antrenmanidir. Genellikle maksimal kuvvetin gelistirilmesinde kullanir.

Bu antrenman metodu kuvvetin daha saglamlastirilmasini ve antrenmanin etkisini emniyete
alir (Sevim, 2002,2010).

2.3.4. Tekrar Metodu
Daha ¢ok yeni baglayanlarda kullanilan bir maksimal kuvvet antrenman metodudur.
Daha ¢ok kas biiyiimesini ve az intramiiskiiler koordinasyonu gelistirir. Etkili yliklenme

yogunlugu maksimal kuvvetin %50-60" arasinda degisir (Sevim, 2002,2010).

2.4. Cabuk Kuvvet

Cabuk kuvvet, kuvvetin ve siiratin bir Uriinlidiir (Bompa, 1998). Cabuk kuvvet
kavrami olduk¢a kombine bir anlatimdir. Tiim spor dallarinda oldugu gibi sportif oyunlarda
cabuk kuvvet antrenmani biiylik 6nem tasir. Sportif oyunlar i¢in ¢ok gerekli bilesik motorik
ozelliktir. Cabuk kuvvet, Baslangic ve reaksiyon kuvveti, hareket hiz1 ve dolayisiyla hareket
frekansi gibi bircok 6geyi kapsamaktadir (Sevim, 2002,2010). Atmalar, atlamalar, vurmalar
ve biiyiik hizda yon degistirme gerektiren spor dallarinda, ¢abuk kuvvet performansinin
belirleyicileridir (A¢ikada ve Ergen, 1990).

Futbolda cabuk kuvvet veya gili¢ antrenmani i¢in, farkli antrenman yoOntemleri
kullanilmaktadir. Farkli antrenman yontemleri kullanilsa da, hepsinin ortak amaci, futbolda
performansi arttirmaktir. Kuvvet antrenmanlar1 sonrasinda hedef, test sonuglarina gore
futbolcularin kuvvet seviyelerinin yiikselmesinin yaninda, futbol oyununda goriilen ve ihtiyag
duyulan, sigrama, kisa mesafe sprint, ¢cabukluk gibi patlayic1 6zelliklerin performansinin da
yiikselmesidir (Bomba, 1999; Eniseler, 2010). “Futbol antrenmanlarinda futbolun ihtiyacini
karsilayacak olan glic antrenman metodlarinin kullanilmasi gerekir. Futbolun ihtiyaci olan
metotlar yillik antrenman sathasina ve oyuncularin kuvvet antrenman ge¢misine gore
degismektedir. Ornegin; miisabaka sezonu icinde cesitli kuvvet ve giic dzelliklerini antrene

eden pliometrik egzersizlerin kullanilmasi daha dogru olabilir”’(Eniseler, 2010).



2.5. Kuvvette Devamhihk

Kuvvette devamliligi tanimlamak aslinda zor bir durumdur. Ancak basit olarak
kuvvet ve dayanikliligin belirli oranlardaki bilesimi olarak ifade edilir. Uzun siire devam
eden kuvvet ¢alismalarinda organizmanin yorgunluga kars1 koyabilme yetenegi olarak da
ifade edilirken (Sevim, 2010), diger bir tamimda ise, antrenmanda kuvvetin ve
dayanikliligin bilesimi sonucu ortaya ¢ikan {retim diizeyini belirlemek olarak
tanimlanmistir (Bompa, 1998). Devamlilik ise; organizmanin uzun siire devam eden kuvvet
yiiklenmelerinde yorgunluga karsi koyabilme yetenegidir (Gilinay ve Yiice, 1996) ve
kuvvette devamlilik antrenmanlarinda ilke ise, yiiklenme siiresi kisa, tekrar sayisi az,
siddet ortanormal olmasi ve bu antrenmanlar i¢in en uygun metotlar, piramidal metotlar ve

istasyon caligsmalaridir (Ag¢ikada ve Ergen, 1990).

2.6. Calisma Bicimleri ve Kasilma Tiirlerine Gore Kuvvetin Yapisi

Tim kaslar hem hizli hareket eden hem de yavas hareket eden kas liflerinin bir
karisimindan yapilir. Kas biopsisi numuneleri arasindan iki ayri kas tipi saptanmistir. Her iki
tipin aerobik bir sekilde anaerobik bir sekildeki kadar iyi hareket etmesine ragmen, Tip 1 kas
lifleri (yavas kasilan) daha etkili aerobik veya dayaniklilik aktiviteleri i¢in adapte edilirken
Tip 2 kas lifleri (hizli kasilan) anaerobik aktiviteler icin daha iyi adapte edilmistir (Kaya,
2004). Kas kasilma tipleri genel olarak dinamik ve statik kasilma olarak meydana gelirken,
kuvvet ise dinamik ve statik kuvvet olarak ortaya ¢ikmaktadir. Kuvvet ¢aligmalarinda statik

egzersize kars1 dinamik ve kisa siireli egzersizler yapmak gerekmektedir (Morris ve Clarke,
1983).

a) Tip 1 Kas Fibrillerin Ozellikleri
1) Kasilma yavag ve uzundur,

2) Yiiksek aerobik giice sahiptir,

3) Yorgunluga kars1 dayanikhdir,

4) Myoglobin igerikleri ¢oktur,

b) Tip 2 Kas Fibrillerin Ozellikleri
1) Kasilma hizli ve kisadir,

2) Anaerobik giice sahiptir,

3) Cabuk yorulurlar,
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4) Kilcal damar yapis1 vardir ve Myoglobin igerikleri daha azdir (Kaya, 2004).
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2.6.1. Statik Kuvvet
Statik kuvvette kas uzunlugu kasilma sirasinda degismez. Bir kasin baglanma ve
baslangici arasinda bir yaklagsma olmaz. Ancak izometrik kasilmada yine de kaslar arasi

esnetmeler goriiliir (Selim, 1997;Sevim, 2010).

2.6.1.1. izometrik Kasilma

Uzunlugu sabit kalan fakat tonusu artan statik bir kasilma seklidir. Cigneme kaslarini
ve ayakta dik durma esnasinda kaslar izometrik calisirlar. En ¢ok giires sporunda goriilen
kasilma seklidir” (Kaya, 2004).

Bu kasilma tiirlinde i¢ ve dis kuvvetler birbirine esittir. Kasta distan goriilebilecek
herhangi bir uzunluk degismesi olmaz. Baska bir deyisle kasin baglanma ve baglangici
arasinda bir yaklagsma olmaz. Ancak kasin elastiki elementi, kontraktil elementin kasilmasiyla
gerilir (Sevim, 2010).

Izometrik kasilmayla beraber; Kassal gerim istirahate gore artar, kasin boyu hafifce
kisalir, bu kisalma tendonun gerimini arttirir. Ancak, kassal kisalma sonunda eklemde
olusmasi gereken hareket yoniiniin zit yoniine dogru olusan direngler, kasin o anda iirettigi
kuvvete esit veya daha biiyiiktiir. Bu nedenle kasin iirettigi kuvvet tendonun gerimini zit
yonlii dis direngleri yenebilecek kadar arttiramadigindan, eklemde bir hareket olusmaz. Bu
direngler ekstremitenin agirligi, dis yiiklerin (kuvvetlerin) olusturdugu direng ve antagonist

kaslarin kasilmasi sonucu olusan direng olabilir (Colakoglu, 2007).

2.6.2. Dinamik Kuvvet
Bir direncin yenildigi c¢alisma bicimleri dinamik karakterlerde calismaktadir. Dis

etkiler karsisinda pasif ¢alisma bi¢imleri dinamiktir. Bu kasilma tiiriinde ise kas, kasilma

sirasinda kalir (Sevim, 2010).

2.6.2.1. izometrik Kasilma

Kasin tonusu aym kalirken boyu kisalir (Akgiin, 1996). Bir agirligin yanhs
kaldirilmast sonucu bu tip kasilmaya uyar. Genellikle kas kasilmalarin1 izometrik ve izotonik
kasilmalarin birbiri pesi sira yapilmasindan veya her ikisinin uyumlu bir sekilde
uygulanmasindan olusur (Kaya, 2004). Bu kasilma tiiriinde kontraktil element kisalirken,

elastiki element bir diizen igerisinde belli bir gerilimi ve uzunlugu korunur (Selim, 1997).
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Bu kasilma tarzinda kasta olusan kuvvet, hareket yoniiniin zit tarafina dogru olusan
diren¢lerden daha biiyiiktiir. Boylece, kasin boyunun belirgin bir sekilde kisalmasi ile hareket
olusur” (Colakoglu, 2007).

2.6.2.2. Eksantrik Kasilma

“Dinamik bir kasilma seklidir. Kasin tonusu artarken kasin boyu uzar. Bir agirligi
kolla indirme esnasinda goriilen kasilma seklidir” (Kaya, 2004).

“Kassal gerim istirahate gore artar. Bu kasilma tarzinda kasta olusan kuvvet, hareket
yoniinlin zit tarafina dogru olusan direnglerden daha kiiciiktiir. Boylece, kassal kasilma ile
kasin boyunda kisalma g¢abalar1 yetersiz kalir. Kasin boyu kisalacagina, ters yonlii dis etkinin

daha biiyiik olmasi nedeniyle, uzar” (Colakoglu, 2007).

2.6.2.3. Izokinetik Kasilma

Biitiin bir hareket esnasinda sabit hizla maksimal bir kasilma tipidir ve kas sabit bir
stiratle kasilirken kasta olusan tansiyon biitiin hareket boyunca eklemin biitiin acilarinda
maksimal tutulur. Buna ornek serbest stil yiizme esnasinda kol kaslarinin ¢aligmasi verilebilir
(Kaya, 2004; Akgiin, 1996). Hareketin hizi sabittir. Izokinetik makinalar kullanilarak
gerceklestirilir. Bu makinalarda, hareket hiz1 tiim hareket genisligi boyunca sabit tutularak
konsantrik ve eksantrik kasilmalar gerceklestirmek miimkiindiir. Dogal egzersizlerden sadece

yiizmede izokinetik kasilma kismen saglanabildigi goriilmektedir (Colakoglu, 2007).

2.6.2.4. Oksotonik Kasilma

Oksotonik kasilma spor da en sik rastlanan kasilma tiiriidiir (Sevim, 2010) ve
izometrik ve konsantirik kasilmanin karisimidir (Selim, 1997). Bu kasilmada uzunluk
degismesi, daha sonrada gerilim biiylimesi s6z konusudur. Halterin silkme sitilindeki
kaldirisla belden yukari dogru kaldirista (konsantrik), yiiksekte tutma (izometrik) ve en
yiiksek seviyeden indirmesi (eksantrik) oksotonik kasilmaya ornek verilebilir (Giinay ve

Yiice, 1996) .

2.6.2.5. Tetanik Kasilma
Kasa gelen ve tek uyaricinin meydana getirdigi kasilma tiiriidiir. Kasilma bitmeden

once ve sik sik uyaranlar verilse kas gevsemeye vakit bulamaz ve devamli kasilma gosterir ki

13



buna da tetanik kasilma denir. Istemli hareketlerimiz tetanik kasilmalar seklinde kendini

gosterir (Kaya, 2004). Tek kasilmaya gore daha siddetli kasilmalar tiretilir (Konter, 1997).

2.7. Kas Kuvvetini Etkileyen Faktorler

Kas kuvvetinin etkileyen bir¢ok faktor vardir. Bunlar temelde kas, sinir, mekanik,
antropometrik, motivasyonel ve kondisyonel faktorlerdir (Glinay, 1993). Diger yandan kasin
uygulayabilecegi kuvvete kasin i¢inde bulundugu fiziksel sartlar etki eder. Bunlardan biri
"1s1"dir. Hafif yiiksek 1sida kas vizkositesi azdir. Kimyasal reaksiyonlar hizlanir. Kan
dolasiminda artma olur. Normal viicut 1sisinin iistiinde kas daha siiratli ve kuvvetli kasilir.
Dolasimin artmasi kasin toparlanmasini hizlandirir ve bdylece kasilmanin daha gii¢lii olmasi
icin ortam saglanmis olur (Kaya, 2004).

Kuvvete etki eden bir diger faktor ise "yorgunluk" tur. Yorulan fibrillerin uyarabilme
yetenegi azalir. Kasilma hizi azalir. Yorgun kasta gelen uyarilara cevap veren fibril sayisi
azalir. Boylece kasilma hiz1 diiser. Kisa fakat sik dinlenmeler, uzun fakat seyrek dinlenmelere
gore kasin toparlanmasinda daha etkilidir (Kaya, 2004).

Kasin "enerji deposu ve beslenme" de kas kuvvetine etki eden énemli bir faktordiir.
Uzun siiren agliklarda kas kuvvetinin azaldig: bir gercektir. Kas zayiflig1 yetersiz beslenme ve
enerjinin ilk gostergesidir. Kasta uyarilan kasilmaya katilan motor iinite arttik¢a kasin kasilma
giicide artar. Buda sinir sisteminden gelen uyarilara baglidir. Fibrillerin kendi aralarinda ve
sinir sisteminde daha ahenkli c¢alismalari, kas kuvvetinin olusumunda bir faktordiir.
Motivasyon, heyecan da kasa gelen sinirsel uyarilar arttiran faktorler arasindadir. Tehdit veya
odiillendirme yoluyla, kasin fizyolojisine herhangi bir degisiklik meydana getirmeksizin

kuvvet artirilabilir (Kaya, 2004).

2.7.1. Dayamikhihk Antrenmani

Dayaniklilik genel olarak sporcunun fiziki ve fizyolojik yorgunluga dayanma giicii
olarak tanimlanabilir. Bir bagka ifade ile tiim organizmanin uzun siire devam eden sportif
alistirmalarda, yorgunluga karsi koyabilme ve oldukca yiliksek yogunluktaki yiliklenmeleri
uzun zaman devam ettirebilme yetenegi olarak ifade edilebilirken (Sevim, 2010), diger bir
tanimda ise dayaniklilik, sporcunun fiziki ve fizyolojik yorgunluga dayanma giiciidiir (Giinay
ve Yiice, 1996). Yukaridaki tanimlardan anlasilacagi gibi dayaniklilik tamamen yorgunlukla
ilgilidir. Dayanikliligin diismesine neden olan yorgunluk, tam anlamiyla agikliga

kavugmamistir (Sevim, 2010).
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Kasin yorulmasi oksijen alimina baghdir. Kan akimindaki ve miyoglobin
yogunlugundaki degisiklikler antrenmanin dayanikliliga olan 6nemli etkileridir. Antrenman
kas liflerindeki mitekondrialara oksijen tasima yaninda, oksijen kullanan metabolizma
organinin kapasitesini de artirir (Akgiin, 1996)

Genel olarak dayanikliligin diismesine neden olan yorgunlugu su boliimlere ayirmak
miimkiin olabilir;

a) Ruhsal yorgunluk,

b) Zihinsel yorgunluk,

c) Fiziksel yorgunluk (Sevim, 2010).

Dayanikliligin istenilen seviyeye ulagabilmesi, uygulanacak degisik antrenman metot
ve igeriklerinin iyi uygulanabilmesine baglidir. Dayaniklilik antrenman metotlar1 sporcu

dayanikliliginin artmasinda degisik etkiler olusturabilir (Sevim, 2010).

2.7.2. Aerobik Gii¢ ve Kapasite

Aerobik kapasite, bliylik ¢izgili kas gruplarinin, aerobik metabolizmayla elde edilen
enerjiyi kullanarak, ise adapte olabilme kapasitesidir. Aerobik kapasitenin birim zamandaki
degerine aerobik gii¢ denir. Tedricen artan egzersiz testi sirasinda iskelet kaslarinin kullandig
en yiiksek oksijen hacim degeri, maksimum oksijen hacmi (VO2max) olarak tanimlanir.
VO2max aerobik kapasitenin iyi bir gostergesidir ve fizyolojik olarak, pulmoner,
kardiyovaskiiler ve néromiiskiiler fonksiyonlarin biitiinlesmesinin bir gostergesi olarak kabul
edilir (Yildiz, 2012).

Aerobik gii¢, sporcularin yarigmalar ve antrenmanlar esnasinda yorgunluga karsi
dayanikli olmasina ve 6zellikle ¢alisma sonrasinda ¢abuk toparlanmalarinda 6nemli rol oynar.
Orta ve yiiksek siddetteki aktivitelerin toparlanma boliimii ¢ogunlukla aerobik-oksidatif
metabolik prosesleri igerdigi bilinmektedir. Ayrica, iskelet kaslarindaki yiiksek enerji
depolarinin yerine konma hizi, oran1 ve anaerobik metabolizmanin artik iiriini olan laktik
asidin elemine edilmesi sporcunun aerobik giiciine baglidir (Miguel ve Ark. 1998). Aerobik
kapasite L/dk. (birim zamandaki oksijen hacmi) ya da ml/kg/dk. (birim zamanda, birim viicut
agirligina oksijen hacmi) olarak agiklanir (Karatosun, 2003). Kisinin birim zamanda
kullanabildigi oksijen miktar1 aerobik kapasiteyi belirler. Kisiye giderek artan bir is
yaptirildiginda kullanilan oksijen miktar1 da lineer bir sekilde artmakta ve sonugta dyle bir

noktaya gelinmektedir ki bu noktadan itibaren is artsa bile oksijen kullanimi artik fazla bir

15



artis gdstermemekte ve ayn1 diizeyde kalmaktadir. Iste bu noktada kisinin kullandig1 oksijen
maksimaldir.

Aerobik kapasite, egzersiz sirasinda gerekli enerjiyi olus- turmak i¢in kullanilacak
oksijeni kaslara verebilme kapasitesi olarak da tanimlanabilir. Bu nedenle aerobik kapasite
akcigerler, kardiyovaskiiler ve hematolojik komponentlerin fizyolojik kapasitelerine ve
egzersiz sirasinda aktif olan kaslarin oksidatif mekanizmalarinin etkinligine baghidir (Yildiz,

2012).

2.8. MaksVO,’yi Etkileyen Faktorler

Maksimal oksijen tliketimi daha 1iyi olan futbol oyuncularinin aerobik
metabolizmasinin gelismesi nedeniyle, kandan laktadin uzaklastirilmasi ve acil enerji kaynagi
olan kreatin fosfat (CP) yenilenmesi gelismistir. Maksimal oksijen tiiketimi seviyesi yiiksek
futbolcularin intermittent egzersizler sirasinda, siddetli egzersizler sonrasinda toparlanmalari
hizlandig i¢in, kandaki laktat konsantrasyonlar1 genellikle diisiik olabilecegi ifade edilebilir
(Tomlin ve Wenger, 2001;Eniseler, 2010). Antrenmansiz kisi daha diisiik bir kapasite
degerine sahiptir. Futbolun ihtiyaci olan egzersizler sirasinda, kan laktat konsantrasyonlarinin
disik olmasi1 futbolcularin daha gec¢ yorulacaklarin1 agiklamaktadir (Eniseler, 2010).
MaksVO,’nin 6nemini giincel tartisilan spor olaylarindan bile 6rneklemek miimkiindiir.
Aerobik kapasite genellikle MaksVO,-;, Olglilmesi ile belirlenebilir. Aerobik kapasitede
antrenman, yapilarak elde edilen gelisme, ATP iiretiminde de artisa neden olur. Bu nedenle,
antrenman yapan bir kisi ile antrenman yapmayan bir kisi ile yapmayan bir kisi arasinda
MaksVO, degeri agisindan bir fark vardir. Anaerobik kapasite, sporcunun yiiksek
yiikklenmeler altinda, oksijensiz bir ortamdaki (oksijensiz enerji sistemleri ile baglantili olarak)

patlayici giicii ve enerjiyi glice cevirebilme 6zelligi olarak tanimlanmaktadir (Sevim, 1997).
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2.9. Antrenmanin Aerobik Kapasiteye Etkileri

Aerobik egzersiz, oksijen varliginda biiyiik kas gruplarinin uzun siireli, ritmik ve
devamli aktivitesidir (yiirime, kosma, kir kayagi, bisiklet gibi). Endurans sporcularinda
aerobik kapasite, kardiyovaskiiler ve respiratuar dayaniklilik anlamina gelmekte olup;
pulmoner kardiyovaskiiler ve noromiiskiiler sistemlerin fonksiyonel biitiinlesmesinin bir
gostergesi olarak da kabul edilir. Ayrica kan damarlarinin yeterliligi, kan hacmi ve alyuvar
sayisi, kanin hemoglobin miktari, kas hiicrelerinin egzersizde oksijenden yararlanma

kapasitesi de onemli etkenlerdir (Yildiz, 2012).

2.10. Anaerobik Esik ve MaksVO, iliskisi

Anaerobik esik deger ve VO2max degerleri kisinin aerobik kondisyonunun
degerlendirilmesi, ayni zamanda sporcularda antrenman programlarinin diizenlenmesi ve
klinikte egzersiz recgetesi yazilmasinda egzersiz yogunlugunun saptanmasi i¢in Onemlidir.
Anaerobik kapasite, ¢cok kisa siireli, maksimal ve supramaksimal fiziksel aktivitelerde kaslarin
ise adapte olabilme kapasitesidir. Anaerobik kapasitenin birim zamandaki degerine anaerobik
giic denir. Agirlik kaldirmak, halter, disk atmak, 100 m hiz kosusu, basketbol ve futbol gibi
oyunlarda hizli ¢ikiglar gibi aktiviteler ile sporlarda anaerobik giicli degerlendirmek,

anaerobik performansin degerlendirmesi i¢in 6nemlidir (Yildiz, 2012).

2. 11. Aerobik Metabolizma

Aerobik metabolizma sisteminde, anaerobik metabolizmada iiretilenden ¢ok daha fazla
ATP iiretilir. Aerobik yolda ATP iiretimi daha yavas olmasina ragmen, kapasitesi hemen
hemen sinirsizdir. Aerobik metabolizmanin son iriinleri, kolaylikla ortadan kaldirilabilen
H20 ve CO2'dir. ATP’nin aerobik ortamda iiretimi kreps dongiisii ve elektron transfer zinciri
birlikte calismasi sonucu olusur. Kreps dongiisiiniin temel fonksiyonu hidrojen tasiyicisi
olarak nikotinamit adenin diniikleotit (NAD) ve flavin adenin diniikleotit (FAD) kullanarak
karbonhidratlar, yaglar ve proteinlerin oksidasyonunu tamamlamaktir. ATP’nin aerobik

iretimi oksidatif fosforilizasyon olarak adlandirilir (Yilmaz, 2011).

2.12. Anaerobik Metabolizma
Siddetli bir fiziksel aktivite durumunda kasta depolanabilen ATP’nin az seviyede

olmas1 enerji azalmasinin ¢ok hizli bir sekilde meydana gelmesini saglar. CP kas hiicresi
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icinde bulunan ATP gibi yiiksek enerji bagina sahip olan ve parcalandiginda 6nemli miktarda
enerji aciga ¢ikaran bir molekiildiir. CP par¢alandiginda kreatin + fosfat + enerji olusur. A¢iga
cikan enerji ATP’nin yeniden sentezi i¢in kullanilir. CP emilimi esnasinda serbest birakilan

enerji vasitasi ile ADP ve P birleserek ATP olusumunu saglar (Yilmaz, 2011).

2.12.1. Egzersizin Solunum Parametreleri ve Viicut Sistemi Uzerine Etkisi

Egzersizin ¢ocuklarda ve genglerde solunum parametreleri iizerine olan etkileriyle
ilgili ¢alismalar bazen farkli goriisleri de beraberinde getirebilmektedir. Bir kisim arastiricilar,
yogun fiziksel antrenmanlarin solunum parametrelerini artirict yonde etki yaptigini
savunurken; digerleri bu gelisimin tamamen yas grubunun dinamigi olarak normal biiyiimeye
paralel olduguna dikkat ¢ekmektedirler (Ergen, 1983). Egzersiz, fiziksel zindelik kazanmak
ve saghg gelistirip devamliligini saglamak {izere yapilan bedensel aktivitelerin tiimiidiir.
Egzersizi insan viicuduna olan etkilerine ve kullanilan oksijenin miktarina bagl olarak iki
grupta incelemek uygun olabilir. a) Aerobik Egzersizler, b) Anaerobik Egzersizler ve siirat.
Aerobik egzersizlerin, kalbi ve akcigerleri gii¢clendirme, stresi giderme, yagsiz bir viicuda
sahip olma ve enerji diizeyini artirma gibi faydalar1 vardir. Aerobik egzersizde amagc; kalp
atim sayisini faydali atim frekansina getirmek ve bu ulagilan noktay1 uzun siire korumaktir, bu
da maksimum kalp atim saymin %50 ile %85’i arasindaki alandir (Yilmaz, 2011). Aerobik
dayaniklilik antrenmanlarinda g¢alisma ve dinlenme periyotlarmi iyi belirlemek gerekir.
Ornegin bir futbolcu 90 dakikalik bir magta ortalama 60 — 70 dk. boyunca degisik tempolarda
kosar. Yapilan caligmalar iist diizey bir futbolcunun oyunun yaklasik %?25'lik kisminda
yiiksek tempolu kosular geri kalan kisminda ise orta ve diisiik tempolu kosular yaptigini
gostermistir. Futbolcunun bu yiiksek tempolu kosulara dayanabilmesi i¢in organizmasinin bu
kisitli dinlenme boliimlerini ¢ok yliksek verimde kullanmaya programli olmasi gerekir
(Y1lmaz, 2011).

2.13. Futbol Oyununda Enerji Rezervlerinin Gelisimine Yonelik Antrenman
Ornekleri; Asagida futbol oyununda enerji rezervlerinin gelisimine yonelik antrenman

orneklerini sekiller ve grafik seklinde belirtilmistir.
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2.13.1. Aerobik Calisma (Aerobik Enerji Sistemi) (Grafik 1).

O % 40- 60 Tempoda
Kosu

B % 60- 80 Tempoda
Kosu

0O % 80- 100 Tem poda
Kosu

O Yaruayus

% 50-60 Tempoda Kosu (tempo oyuncuya bagli olarak yiikselir veya azalir)
Jog
Yukaridaki ¢aligma aerobik kapasiteyi gelistirici interval bir ¢alismadir. Calismada
dinlenme ve yliklenmeler mesafelere gore verilmektedir. Calismanin siddeti 145—150 nabizla

yapilir. Oyuncular oklu ¢izgi boyunca bu siddetle kosar, kesik ¢izgi boyunca jog ile dinlenir.

Alaktik Calisma (Alaktik Enerji Sistemi) Gruplar (Grafik. 2)

O % 40- 60 Tempoda
Kosu

B % 60- 80 Tempoda
Kosu

O % 80- 100 Tempoda
Kosu

O Yuarayus

XXX 60 m.
XXX
XXX
XXX

x  Oyuncu Doniis Kuka
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Maksimum kosu

Bu c¢alismada 60 m.’lik kosu maksimum siddette gerceklestirilir. Kosuyu yapan
oyuncu jog ile grubun arkasina gecer. Her 60 m. bitiminde yaklasik olarak 1-2 dk.’lik aktif
dinlenme verilir.

Bu galisma 20 m.-30 m.-40 m. olarak da gergeklestirilebilir. Burada dikkat dilmesi
gereken nokta yiiklenim siiresinin 8—10 saniyeyi gegcmemesi ve seriler arasi en az 1-2 dk.

dinlenme verilmesidir. Kisa mesafeli ¢alismalarda dinlenme daha kisa tutulabilir.

Laktik Anaerobik Cahsmalar (Laktik Anaerobik Enerji Sistemi)
A Cahismasi (Grafik. 3)

0 % 40- 60 Tempoda
Kosu

B % 60- 80 Tempoda
Kosu

0O % 80- 100 Tem poda
Kosu

O Yarayus

10 m. 10 m. 10 m. 10 m.

Normal kosu Yumusak kosu Hizl kosu Depar
1 2 3 4
Orta Tempo Kosu

Bu calismada oyuncular 10’ar metrelik alanlara ayrilmig 40 metrelik bir mesafeyi
sekildeki gibi degisik tempolarda kosar. Oyuncular bu ¢alismay1 1/4, 1/5 dinlenmeyle 5 seri
seklinde yaparlar. Daha sonra 1/3 dinlenmeyle 4 seri yapilir. Daha sonra 1/2 dinlenmeyle 3
seri yapilir.

Daha sonra bir seri daha yapilir ve ardindan 10 sn. dinlenme verilerek calisma
tamamlanmis olur. Bu ¢alisma toplu olarak da gerceklestirilebilir, top ile galisilirken oyuncu

geri doniislerde topu pas olarak gruptaki arkadasina atar ve Jog ile grubun arkasina geger.
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B Calismasi (Grafik. 4)

0 5 10 15 20 25

Maksimum Kosu

% 40- 60 Tempoda Kosu

% 60- 80 Tempoda Kosu

% 80- 100 Tempoda Kosu

Yuruyus

: 6 —7 km/saat surat ile

Kosu
Kosu

Kosu
O Yiuriiylis

0% 40- 60 Tempoda
@ % 60- 80 Tempoda

0% 80- 100 Tempoda

: <10,46 km/saat surat ile

: 10,46 — 17,71 km/saat stirat ile

:17,71—-27,37 km/saat surat ile

Tablo 1. Cesitli Spor Branslarinda Baskin (Dominant) Enerji Kaynaklar:

Spor Tiiru ATP-PC La asit+O, 0,
Basketbol 80 20 -
Tenis 70 20 10
Voleybol 90 10 90
Maraton Kosusu 10 90 -
Futbol (forvet- kaleci) 80 20 -
Futbol (defans- orta saha) 60 20 20
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3.GEREC VE YONTEM

3.1. Arastirmanin Modeli

Bu c¢alisma, kontrol grupsuz, on test-son test arastirma modeline gore yapilmistir.
Denekler iki gruba ayrilarak, bu gruplara farkli antrenman programlari uygulanmis ve hem
caligma Oncesinde, hem de ¢aligma sonrasinda 6l¢iimleri alinarak, uygulanan antrenmanlarin

etkilerinin karsilastiritlmasi amaglanmistir ve uygulanmaistir.

3.2.Evren ve Orneklem
Arastirmanin denek grubunu, Etimesgut Belediye Spor Kuliibiinden 15 ve Ankara
Demir Spor Kuliiblinden 15 olmak iizere, profesyonel futbol takim oyuncularindan goniilliiliik

esasina gore segilen toplam 30 sporcu olusturmaktadir.

3.3.Veri Toplama Araclari

Arastirmamizda deneklerin MaksVO; tayinleri i¢in Shuttle Run (Aerobik Fitness Test)
testi kullanilmistir. Leger ve Lambert (1982) tarafindan gelistirilen bu test, tahmini maksimal
oksijen kullanimimin belirlenmesinde kullanilabilecek en 1iyi testlerden biri oldugu
varsayllmaktadir. Test, sporun dogasina 6zgii oldugu icin 6zellikle sporcular i¢in oldukca
uygun ve kullanish bir testtir. Fakat ritim itibariyle baz1 spor branglari i¢in uygun olmayabilir.

Denekler 20 grama kadar hassas bir kantarda ¢iplak ayak ve sadece sort giyerek
tartimlar1 yapilmistir. Uzunluk (boy) dlglimleri ise denekler ayakta dik pozisyonda dururken
skalanin tizerinde kayan kaliper denegin kafasinin lizerine dokunacak sekilde ayarlanmistir ve
uzunluk Imm hassasiyetle okunmustur. Shuttle Run Testi i¢in metre, isaret tabaklari,
kasetgalar, kalem ve degerlendirme seviye tespit tutanagi, kosu hiz1 ve mesafe 6l¢limil icin
polar saatler kullanilmistir.

Deneklerin penge kuvvetlerinin tespiti amaciyla sag ve sol elden arka arkaya 4’er kez
Olctim alinmistir. Denekler ayakta, kolunu biikmeden ve viicuda temas ettirmeden (kol viicuda
45 derecelik agidayken) uygun postiir ve tutusta cihazi sikmak suretiyle testte tabi
tutulmustur. Pence kuvveti 6l¢iimleri JTech Power Grip marka cihazla yapilmistir. Bu 6lglimii
mekik kosusu dncesi ve sonrasi olmak {izere iki kere uygulanmustir.

Veri toplama amaciyla 2 farkli dayaniklilik antrenman metodu 6 hafta siire ile
uygulanmis, bu program oncesi ve sonrasinda Shuttle Run test (mekik kosu testi) ve el pence
kuvveti (hand grip) testleri uygulanmistir.

Shuttle Run test (Mekik kosu testi) uygulamasi i¢in; Sporcu spor salonunda diizgiin

zemin iizerine 20 m’ lik mesafe arasinda test protokoliine uygun olarak kaydedilmis ve
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dogrulugu kontrol edilmis bir kasetten ses uyarilana uygun olarak kosar. Kisilerin teste
baslamadan Once 1sinmalarina gerek yoktur. Ciinkii 20 metre mekik testi cok agamali bir test
olup, ilk asama 1sinma temposundadir. Testin uygulanilisinda sporcu, birinci duyguyu sinyal
sesinde kosusuna baslayip ikinci sinyal sesine kadar diger ¢izgiye ulasmak zorundadir. ikinci
sinyal sesini duydugunda ise tekrar geri donerek baslangi¢c ¢izgisine doner ve bu kosu
sinyallerle devam eder. Sporcu sinyali duydugunda ikinci sinyalde pistin diger ucunda olacak
sekilde temposunu kendi ayarlamak zorundadir. Basta yavas olan hiz, her 10 saniyede bir
giderek artar. Denek bir sinyal sesini kagirip ikincisini yakalar ise teste devam eder. Eger
sporcunun iki sinyal sesini iist liste kagirir ve teste devam edemeyecek duruma gelirse test
sone erer (Sevim, 2010).Maxsvo2 ye gore ¢evrilmistir. Yukarda belirtilen sekilde Etimesgut
Belediye ve Ankara Demirsporlu futbolculara test uygulanmis elde edilen veriler bulgular

kisminda tablolar halinde verilmistir.

3.4.Verilerin Analizi

Istatistiksel hesaplamalar SPSS (version 18,0) istatistik programinda yapilmustir.
Biitiin deneklerin Ol¢im ve test edilen degiskenlerinin ortalamasi ve standart sapmasi
hesaplanmistir. Gruplar arasi farkliliklarin, 6n test ve son test arasi farkliliklarin tespitinde
t-testi kullanilmistir. Istatistiki acidan 0,05 anlamlilik seviyesi kabul edilmis ve tablo “t”

degerleri kullanilmastir.
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4. BULGULAR

Tablo 1: Etimesgut Belediye Spor Ile Ankara Demir Spor Takimlarinin Yas, Boy
ve Kilo Degiskenlerinin Ortalama Degerleri

Takim Boy Kilo Yas
X 182,8 77,53 25,53

Etimesgut Seker N 15 15 15
SS 0,059 7,18 3,833
X 1779 74,20 24,40

i N 15 15 15
Ankara Demir - g 0,088 8,195 3,737
X 1,8040 75,86 24,96

Toplam N 30 30 30
SS 0,078 7,762 3,764

Tablo 1’e gore arastirmaya katilan takimlarin sporcularinin boy kilo ve yas
degiskenlerinin ortalama degerlerine yer verilmistir Etimesgut Belediyespor takiminin
degiskenlerinin sahip oldugu degerler Ankara Demirspor takimma gore daha yiiksek

bulunmustur.

Tablo 2: Etimesgut Belediye Spor ile Ankara Demir Spor Takimlarinin  MaxVO; On Test
Son Test Sonuc¢larinin Karsilastirilmasi

Takim N X SS T P
Etimesgut Seker On test 15 36,77 4,10 -2,286 0,030
Ankara Demir On test 15 39,40 1,75

Etimesgut Seker son test 15 39,41 3,89 -1,498 0,145
Ankara Demir son test 15 41,03 1,533

Toplam 30

Tablo 2’ de goriildiigii gibi arastirmaya katilan sporcularin 6n test karsilastirmasi
sonucunda p<0,05 diizeyinde anlamli farklilik goriilmektedir. Ancak yapilan son testte

anlamli farklilik goriilmemektedir.
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Tablo 3: Etimesgut Belediye Spor ile Ankara Demir Spor Takimlarinin Pence
Kuvvetlerinin On Test Son Test Sonuclarmin Karsilastirilmasi

Takim N X SS T P
Etimesgut Seker (6n test sag pence) 15 15,9533 1,012 - ,060
1,963
Ankara Demir (0n test sag pencge) 15 16,6133 0,818
Etimesgut Seker (6n test sol penge) 15 16,5867 0,852
-,021 ,983
Ankara Demir (6n test sol penge) 15 16,5933 ,8819
Etimesgut Seker (son test sag penge) 15 15,1820 ,6947
- ,073
1,860
Ankara Demir (son test sag penge) 15 15,6200 | ,5,906
Etimesgut Seker (0n test sol penge) 15 15,6733 ,6,755
- ,104
1,680
Ankara Demir (6n test sol penge) 15 16,0933 | ,0,693
Toplam 30

Tablo 3’e bakildiginda; antrenman 6ncesi uygulanan 6n test ve son test sonuglarinin
takimlarin sporcular1 agisindan karsilastirilmistir ve elde edilen degerler arasinda p>0,05

diizeyinde anlaml1 farkliliklar goriilmemistir.

Tablo 4: Takimlarinin Genel MaxVO, On Test ve Son Test Sonug¢larinin

Karsilastirilmasi
Deger X N SS T P
Maxvo?2 0n test 38,0900 30 3,37653
-12,081 0,00
Maxvo2 son test 40,2233 30 3,02412
Toplam

Tablo 4’e gore aragtirmaya katilan takim sporcularinin MaxVo2 degerlerinin genel
karsilastirilmasi sonucunda p<0,05 diizeyinde anlamli farklilik goriilmektedir. On test
uygulamasinda sporcularin daha diisitk MaxVo2 degerine sahip olduklar1 yapilan antrenman

ile birlikte degerlerin artig1 goriilmektedir.
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Tablo 5: Takimlarinin Genel El Pence Kuvvetine Yénelik On Test ve Son Test
Sonuclarmin Karsilastirilmasi

Deger X N SS T P
El pence 6n sag 16,2833 30 ,96493

-2,620 ,014
El pence sonsag =~ 16,5900 30 ,85232
El penge 6n sol 15,4010 30 ,67161

-5,071 ,000
El penge son sol = 15,8833 30 ,70568
Toplam

Tablo 5 incelendiginde genel olarak pence kuvveti 6n testi ve son testleri arasinda

anlaml farkliklar mevcuttur (p<0,05).

Tablo 6: Etimesgut Belediye Takiminin Sporcularinin On Test ve Son test Sonuglarinin
Karsilastirilmasi

Deger X N SS T P
Maxvo2 0n test 36,7733 15 4,10060 -10,728 ,000
Maxvo2 son test 39,4133 15 3,89704
El pence 6n sag 15,9533 15 1,01268

-5,235 ,000
El pence sonsag 16,5867 15 ,85262
El penge 6n sol 15,1820 15 ,69478

-3,064 ,008
El penge son sol 15,8833 15 ,67556
Toplam

Tablo 6’ya bakildiginda MaxVo2 degerleri arasinda ve penge kuvvetlerine ait olan 6n

test ve son test degerleri arasinda anlaml farkliliklar gériilmektedir (p<0,05).
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Tablo 7: Ankara Demirspor Takiminin Sporcularinin On Test ve Son test Sonuglarinin
Karsilastirilmasi

Deger X N SS T P
Maxvo?2 0n test 39,4067 15 1,75681 -9,101 ,000
Maxvo2 son test 41,0333 15 1,53328
El penge 6n sag 16,6133 15 ,81842
122 ,905

El pence sonsag 16,5933 15 ,88194
El penge 6n sol 15,6200 15 ,59064

--4,365 ,001
El penge son sol 16,0933 15 , 69330
Toplam

Tablo 7 incelendiginde MaxVo2 degerleri arasinda ve sol penge kuvvetlerine ait olan
On test ve son test degerleri arasinda anlamli farkliliklar goriilmektedir (p<0,05). Sag pence

kuvvetine yonelik on test ve son test sonuglari arasinda anlaml farkliliklar goriilmemistir

(p>0,05).
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5.TARTISMA VE SONUC
Bu aragtirma da, Tiirkiye Profesyonel 3. Liginde oynayan iki futbol takimina

uygulanan 6 haftalik farkli dayaniklilik antrenman metotlarinin el pence kuvveti ve maksvo;
iizerindeki etkileri amaglanmistir. Arastirmada uygulanan antrenman programlari sonucunda
elde edilen bulgular dogrultusunda veriler incelenmis ve gerekli karsilastirmalar yapilmistir.
Yapilan istatistiksel analizler sonucunda; Ankara Demirspor Kuliibli ve Etimesgut Belediye
Spor Kuliibiindeki futbolcularin yas, boy uzunluklari ve yaslari karsilastirilmis ve Etimesgut
Belediye Spor Kuliibiindeki futbolcularin degerleri Ankara Demirspor Kuliibili sporcularindan
daha ytiksek oldugu goriilmiistiir.

Her iki takimdaki futbolcularin boy ortalamalari incelendiginde, Etimesgut Belediye
Spor Kuliibiindeki futbolcularin boy ortalamasi 182,8 cm iken Ankara Demirspor
Kuliibiindeki futbolcularin boy ortalamasi ise 177,9 cm oldugu goriilmustiir. Literatiir
incelendiginde; Yamaner (1987) yaptig1 calismada boy uzunlugunu 170,6 cm, Ziyagil (1989)
caligmasinda boy uzunlugunu 174,3 cm, Giindiiz (1990) yaptig1 ¢alismada boy uzunlugunu
172,21 cm, Glmiisdag (1994) calismasinda MKE Ankaragiicii takiminin boy uzunlugunu
178,7 cm bulurken Petrol ofisi takiminin boy ortalamasin1 177,6 cm, Eniseler ve Durusoy
(1992) yaptiklar1 calismada 176,4 cm, Erkmen ve arkadaslari (2005) yaptiklar1 calismada
Gaziantep Biiyiiksehir Belediyesi Spor Kuliibii (GABBSK) sporcularinin boy uzunluklarini
181,1 cm, Gaziantep Su Kanalizasyon Isleri Spor Kuliibii (GASKISK) sporcularinin boy
uzunluklarmi 177.6 cm, Karako¢ ve arkadaslarinin (2012) yaptiklar1 calismada geng
futbolcularin boy uzunluklar1 176,3 cm, Gilimiisdag ve arkadaslarinin (2013) ¢alismasinda
sporcularin boy uzunluklarin1 181,1 cm ve Budak (2015) ¢aligmasinda ise sporcularin boy
uzunlugunu 179 cm oldugunu tespit etmistir.

Yapilan aragtirmalarda goriildiigli gibi futbolcularin boy ortalamasiin genelde 170-
182 cm arasinda oldugunu goriilmektedir. Yapilan bu calismada elde edilen bulgularla
literatiir karsilagtirildiginda benzer boy ortalamalarina sahip olduklar1 anlagilmaktadir. Dikkat
ceken ise Ozellikle sporcularin gegmisten bugiine boy uzunluklarinda ciddi bir artis oldugu
goriilmiistlir. Bunun da bilingli beslenme ve dogru antrenman yontemleri ile ilgili oldugundan

kaynaklandig1 diigiiniilmektedir.

Takimlarda oynayan futbolcularin viicut agirlik ortalamalarina bakildiginda Etimesgut
Belediye Spor Kuliibiindeki futbolcularin viicut agirlik ortalamasit 77,533 kg, Ankara
Demirspor Kuliibiindeki futbolcularin viicut agirlik ortalamasi ise 74,200 kg’dir. Gortldigi
gibi Etimesgut Belediye Spor Kuliibiindeki futbolcularin viicut agirliklart Ankara Demirspor
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Kuliibiindeki futbolcularin viicut agirliklarindan fazla oldugu goériilmektedir. Diger yandan
takimlardaki futbolcularin yas ortalamalarima bakildiginda ise; Etimesgut Belediye Spor
Kuliibiindeki futbolcularin yas ortalamasi 25,533 iken, Ankara Demirspor Kuliibiindeki
futbolcularin yas ortalama degerleri ise 24,400 oldugu tespit edilmistir. Goriildiigii gibi
Etimesgut Belediye Spor Kuliibiindeki futbolcularin yas ortalamalari, Ankara Demirspor
Kuliibiindeki futbolcularin yas ortalamasindan biiyiik oldugu goriilmektedir. Yapilan diger
aragtirmalarda da sporcularin yas ortalamalarinin 20-26 yaslar1 arasinda oldugunu goriilmekte
ve dolayisiyla yapilan bu calismadaki bulgularla paralellik gosterdigi sdylenilebilir.
(Yamaner, 1987; Ziyagil, 1988; Zorba ve ark., 1999; Kesler ve ark., 2003; Erkmen ve ark.,
2005; Taskin, 2006; Budak, 2015).

Etimesgut Belediye Spor ile Ankara Demir Spor takimlarmin pence kuvvetlerinin 6n
test son test sonuglarina bakildiginda p<0,05 diizeyinde anlamli farkliliklar bulunmamastir.
Ancak puan ortalamalari incelediginde Etimesgut Belediye sporlu futbolcularin sag penge
kuvvet 6n test ve son test dl¢limiiniin, Ankara Demirsporlu futbolcularin sag penge kuvveti 6n
test ve son test Ol¢limiine gore puan ortalamasinin daha fazla oldugu tespit edilmistir. Yine
ayn1 tabloda Ankara Demirsporlu futbolcularin sol pence kuvveti 6n test ve son test
Ol¢iimiiniin, Etimesgut Belediyespor’lu futbolcularin sol pence kuvvet 6n test ve son test
Olclimiine gore puan ortalamasinin daha fazla oldugu tespit edilmistir. Her iki takimin
sporcularinin Shuttle Run testi sonucunda antrenman 6ncesi 6n test puan ortalamalar1 38,090
iken, antrenman sonrasi ortalamasi ise 40,223°diir. Puan ortalamalarinda anlamli farklilik
tespit edilmistir (p<0,05). Bu durum sporcularin 6 haftalik mekik kosusuna bagli olarak
maksimal oksijen kapasitelerinin olumlu yonde etkilendigi ve gelisim gosterdigi seklinde
ifade edilebilir. Kesler ve Ark.’nin (2003) yapmis olduklari ¢calismalarinda farkli dayaniklilik
antrenmanlariyla profesyonel futbolcularin maksimal oksijen kapasiteleri lizerine etkisini
incelemisler ve Bakirkdy sporun antrenman oncesi ve sonrast mekik kosu test ortalama
degerleri arasinda anlamli bir farklik tespit etmislerdir. Elde ettikleri sonuglarla yaptigimiz bu

caligma arasinda paralellik oldugu goriilmektedir.

Tablo 5 incelendiginde takimlariin genel el penge kuvvetine yonelik 6n test ve son
test sonuglarin karsilastirilmasi sonuglarinda, sol el penge kuvveti 6n test puan ortalamasi
15,40 iken, son test puan ortalamasi 15,88 olarak tespit edilmistir. Her iki takimin sag el
pence kuvveti 6n test ve son test sonuglarinda anlamh farkliliga rastlanmamistir. Buna karsin

sol pence kuvvetinin On test ve son testleri arasinda p<0,05 diizeyinde anlamli farklilik tespit

29



edilmistir. Bu durumu antrenman ile birlikte penge kuvvetinde artislar meydana geldiginden

kaynaklandig1 sdylenebilir.

Yapilan ¢alisma sonucunda MaxVo2 degerleri arasinda ve penge kuvvetlerine ait olan
On test ve son test degerleri arasinda anlamli farkliliklar goriilmektedir (p<0,05). Antrenman
etkisiyle iki degisken {izerinde pozitif yonde bir ilerleme oldugu sdylenebilir. Diizenli ve
yeterli siddet deki antrenmanin MaksVO; kapasitesinin artirdigi bilinmektedir”’(Akgtin, 1992).

Tamer (1995a) aerobik kapasite ile yapilan antrenmanlarin antrenman yogunlugu,
stiresi ve siklig1 ile direkt iliskili olugunu belirterek, maksVOz’nin % 50-85 siddetinde haftada
3-5 giin ve giinde 15-60 dakika arasinda yapilan egzersizlerle gelistirilerek fiziksel
kondisyonun arttirildigini bildirmektedir (Tamer, 1995a).

Thomas ve ark. (1997); devamli ve aralikli antrenman programlarint karsilagtirarak,
aralikli gruptaki gelisimin daha iyi oldugunu belirtirken, Adeniran ve Torila (1998); aralikli
ve devamli antrenmanlarin maksVO, gelisimi agisindan farkli olmadigini bildirmektedir.

Kaplan ve arkadaslari; (1996)’da 19941995 futbol sezonunda 3. Tiirkiye Profesyonel
Futbol Ligi 4. grupta yer alan 14 takimdan 5 takim {izerinde yaptiklar1 ¢calismadaki dl¢timler
sonucunda maksVO; degerlerinde anlamli artislar elde etmislerdir.

Glinay ve ark.; sezon Oncesi yapmis olduklar1 bir ¢alismada hazirlik antrenmanlar
oncesi 37 futbolcunun aerobik gii¢lerinin 53.05 ml/kg/dk., hazirlik antrenmanlari sonunda ise
55.62 ml/kg/dk. Oldugunu tespit etmislerdir (Glinay ve Cicioglu, 2001).

Tamer (1995a); tiniversitede okuyan ogrencilere yaptig1 ¢alismada denekleri devamli
kosular, aralikli kosular, kisa aralikli kosular ve kontrol grubu olmak iizere dort gruba
ayirmis, 12 haftalik calisma sonunda kontrol grubu hari¢ diger gruplarda maksVO;
parametrelerinde anlamli sonuglar elde etmistir (Tamer, 1995a). MaksVO, parametresinde
meydana gelen anlamli artis ve organizmanin oksijenli ortamdaki uzun siireli yiiklenmelerde
ithtiyact olan oksijeni kullanabilme kapasitesinin arttirilmasi, gelisen solunum ve dolasim
sistemi aracilifiyla oksijenin daha kolay tasinabilecegi goriisiinii desteklemektedir. Sonug
olarak aragtirmada elde edilen veriler dogrultusunda genel dayanikliligin penge kuvvetine

olasi etkisini olumlu yonde etkileri oldugu sdylenebilir.
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