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ONSOZ

Cagimizda adeta uluslararas: bir dil haline gelen ve evrenimizdeki toplulukla-
rin ilgisini ceken baglica konular arasinda yer alan "Futbol”, teknik sahada énemli sa-
yilabilecek boyutlarda ¢calismalara sahne olmaya baglamig bulunmaktadr.

Teknolojinin her gecen giin geligip yenilendigi, bilimin boyutlarinin siirekli ge-
listigi giiniimilzde, sporda yapilacak hizmetlerin, yiiriitiilecek faaliyetlerin de bu gercek-
ler dogrultusunda diizenlenmesi zorunlu olmaktadir. Sporda bagsarinin yolu egitimden
gecer.

Futbolun, bugiin artik gegmigteki biitiin oyun sistemleri yikilmig ve futbolcunun
gittikge artan bir yiik altina itilmesi planlary giiniimiizde éncelik kazanmugtir.

Bu hizl yitkleme sonucunda ise; "FUTBOL" daha ¢ok basta kondisyon unsuru-
nun hakim oldugu bir oyun haline getirilmigtir.

Bdéylece, bu sporun aktorleri olan futbolcular, ¢ok yorucu ve degigik yontemli ¢a-
hismalar yapmak zorunlulugu ile kargt karsiya birakilmiglardir.

Biz de Tiirk Futbol hayatina ve teknik geligsmesine yardimet olabilmek amaciyla
boyle bir calisma yapmak ihtiyacini hissettik. Bu amacimiza ulagmak icin oncelikle
1987-1988 futbol sezonunda Tiirkiye Ligi Sampiyonu olan ve 1988-1989 sezonunda Av-
rupa Kupalarinda, Tirk futbol tarihinde ilk defa yar: finale kadar yiikselme bagarisini
gosteren Galatasaray futbol takiminin fiziksel ve fizyolojik kapasitelerinin 6l¢iimil yapi-
larak yurt disgindaki bir takimla, ayni ozellikler ve veriler ¢ercevesinde mukayesesi ya-
pildt.
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Yurt disindan érnek olarak Kanada Milli Futbol Takiminin alinmasinin nede-
ni, bu takim hakkinda yeterli derecede verilerin bulunmasi, futbolcularinun bilyitk bir
cogunlugunun Avrupa liglerinde oynamasi, ayrica bu tiir bilimsel ¢alismalarin Kanada
Universitelerinde daha ¢ok yapilmasidir.

Galatasaray takimini segmemizin nedeni ise bu takimin belirtilen sezonda bii-
yiik bagart gostererek Tiirkiye Ligi sampiyonu olmast ve Avrupa Sampiyon Kuliipler
Kupasi'nda bagariyr hedeflemesiydi. Diger bir neden de bu takimin futbolcularinin bii-
yilk bir cogunlugunun Milli Takimda gorev almastydi. Boylelikle Milli Takim seviyesin-
deki Tiirk futbolcularinin da bilimsel a¢idan bir portresi ortaya ¢ikacaktir.

Yine bu calismada elimizde bulunan ve daha énce hazirlanmig bilimsel ¢alig-
malardan yola ¢ikilarak ayni sezonda Tiirkiye 2. Futbol Ligi Sampiyonu olan Konya-
spor ile de baglanti kurarak degerlendirmeler yapildi.

1987-1988 futbol sezonu bagsindaki Galatasaray futbol takimi futbolcularinin
denek olarak secildigi bu ¢aligmanin ana hedefi, yurt disinda bagarili olmug takimlarin
futbolcularimun fiziksel ve fizyolojik karakteristikleriyle Tiirkiye'de bagariyr hedefleyen
takimlarin futbolcularinin fiziksel ve fizyolojik karakteristikleri arasinda bir mukayese
yaparak, bagsariya ulagip ulasamayacaklarini ortaya ¢ikarilmast ve Tiirk Futbolcusu-
nun bu yonde nasil bir calisma metodu izlemesi gerektiginin belirlenmesidir.

Bu mukayeselerin sonuglart ve verileri tarafimizdan degerlendirilerek Tiirk spo-
runun ve bu alanda ileride yapilacak calismalarin hizmetine sunuldu.

Bu ¢aligmay: ézellikle bilyiik bir dikkat ve sabirla yoneten Sayin Hocam Mar-
mara Universitesi Beden Egitimi ve Spor Bélimii Ogretim Uyesi Dr.Dr. AHMET
HAMDI TURGUT a ve bilyiik bir caba ve zaman gerektiren boyle bir arastirmada yar-
dimlarini esirgemeyen O.D.T.U. Beden Egitimi ve Spor Boliimii Ogretim Uyesi Dog.Dr.
KEMAL TAMER'e en igten tegekkiirlerimi arz ederim.

Saygilarimla.

Faruk YAMANER
Ankara /1990
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L BOLUM
GIRIS

Futbol oyununun, ilk olarak nerede ve hangi tarihte oynandig kesin olarak bi-
linmemektedir. Eski Yunanhlarm "EPISKIROS", Romallarin "HARPASTUM", Tiirkle-
rin "TEPUK" adi verdikleri tarihi kaynaklarda belirtilmektedir. Asya'da CIN, JA-
PONYA, HINDISTAN, Afrika'da MISIR; Amerika'da MEKSIKA, Avrupa'da YUNA-
NISTAN, ITALYA, FRANSA ve INGILTERE, degisik kaynaklara gore futbolun ilk oy-
nandig iilkelerdir.

Tarihi deger tagiyan birgok eserden ve zamanimiza kadar kalmig olan baz anit-
lardan anlagildigina gore futbolun Milattan Once 3000 yillarinda Asya ve MISIR'da ku-
ralsiz el, kol, ayak, hatta rakip ile miicadele seklinde oynandig: goriilmektedir.

1823 yahinda William Weblb' Ellis, bir makale yayinlayarak rugby'nin giderek

den aynlmiglardir.

1841'de topun bi¢imi tam anlamiyla bir "Kiire" olarak tesbit edilmig, baz1 kural-
lar tizerinde goriig birligine varilmgtir. 1848'de mevcut futbol kurallar1 "CAMBRID-
GE" kurallan ad1 altinda birlegtirilmig ve bu biitiinliik biitiin tilkede bir futbol standar-
dinin olugmasina yardim etmigtir.

Boylece okullar arasi futbol maglar diizenlenmeye baglanmigtir. 1857'de ilk
futbol kuliibii Sheffield Club kurulmusgtur. Modern futbolun dogum tarihi 26 EKIM
1863 olarak kabul edilmektedir. Bu tarihte iki kuliip yoneticisi, Londra'da Great Que-
en Street'de Lincoinun Hani'ndaki Free Masonun Meyhanesinde toplanmig ve Football
Association'u "Futbol Birligi" kurulmusgtur.

Ingiliz Futbol Birligi, bu alanda diinyada kurulan ilk milli federasyondur. Bu
tarihten sonra diinyada giintimiize kadar 147 iilkede futbol federasyonu kurulmug ve.
bunlar FIFA (Milletleraras: Futbol Birlikleri Federasyonu) biinyesinde toplanmigtir.(1)
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Modern futbolun Tiirk toplumuna girmesi 19. yiizyihin sonlarina rastlar. Futbol
oyunu o dénemde bazi dini inanglarin da etkisiyle Miisliman Tiirkler arasinda pek
gosterememisgtir. Futbol, Osmanl topraklari {izerinde ilk defa gayrimiislimler ve tilke-
de yerlesmis bulunan yabanci uyruklular tarafindan oynanmgtar.

Sosyal ve idari bakimdan bagkent Istanbul'a uzak ve sakin olan Selanik ve 1z-
mir ilk taraftarlarini buldugu yerdir. 1875 yilinda Selanik'de, 1877'de Izmir'de bu oyun
hafta tatillerinin ve yaz aksamlarinin en biiyiik eglencesi olmustur. Izmir'de futbolu ilk
oynayan Ingilizlerdir. Daha sonra bunlara Giraud, Whittal ve Charnaud aileleri de ka-
tilmigtar.

Ingilizler 1894'de Izmir'de Football Smyrn'i kurmuglardir. Bornova semtinde
oturan Ingilizler, kendi aralarinda futbol oynamislar, zamanla bunlara Rum gengler de
katilmigtir. Selanik'de 1890 yilinda Ingiliz, Rum ve Italyan gencleri arasinda biiyiik bir
futbol rekabeti baglamigtir. 1891'de Cycling Kultip kurulmusg, atletizm, bisiklet ve fut-
bol alaninda 6nemli faaliyetler gostermigtir. Bu kuliibiin ilk sporculari arasinda bir
Tiirk Kemal (Iren) Bey de bulunmaktadir. Tarih 1896'dar.

Sporting Club'in kurulmasiyla futbolda rekabet ortamina geg¢ilmigtir. Kirmiz-
beyaz ve mavi-beyaz formalariyla Cycling ve Sporting kuliipleri her yil iddial futbol
maglar diizenlemigler, atletizm, bisiklet, cimnastik yarigmalariyla da halka spor sevgi-
sini agilamiglardir. (2)

Tiirkiye Biiyiik Millet Meclisi'nin 1920'de faaliyete ge¢mesiyle Tiirk sporu ve
Tiirk futbolu i¢in 6nemli adimlar atilmgtir. 1923'te ilk spor tegkilat: Tiirkiye Idman
Cemiyetleri Ittifaki ve buna bagh olarak Tiirkiye Futbol Federasyonu kurulmugtur. 21
MAYIS 1923'de Tiirkiye Futbol Federasyonu'nun FIFA'ya (Milletleraras: Futbol Fede-
rasyonu) kabul edilmesiyle Tiirkiye bu alanda diinyadaki yerini almigtir. Cumhuriye-
tin ilamindan g giin 6nce, 26 EKIM 1923'de Tiirk Milli Futbol Takim Istanbul'da Ro-
manya ile oynamigtir. Ayni yil ilk resmi lig maglarinin diizenlenmesine de baglanmig-
tir.

1951 yilinda profesyonelligin kabulii ile Tirk futbolunda yeni bir dénem bagla-
masgtir. O tarihten bu yana futbol, bir meslek dali olarak da toplum hayatinda énemli
bir yere sahiptir. 1954'te Avrupa Futbol Federasyonlan Birligi (UEFA)'nin kurulma-
sindan sonra Tiirkiye bir Avrupa iilkesi olarak kabul edilme miicadelesi vermig ve bu
istegi FIFA tarafindan 10 SUBAT 1962'de alinan karar uyarinca kabul edilmisgtir. O ta-
rihten beri Tiirk Futbol Federasyonu, UEFA'nin 34 iiyesinden biri olarak her tiirlii or-
ganizasyona katilmaktadir. (3)

Futbol; fiziksel oldugu kadar zihinsel giiclerin de ortaya konuldugu énemli 6l¢ti-
de zeké gerektiren bir spordur. Futbol komple uyum isteyen, diinyanin her yerinde her
yasta milyonlarca insanin tutkusudur. Futbolcularin bu sporu diinyanin en sevilen
sporu haline getiren ozellikleri fiziksel yapi, teknik ve taktiktir. Futbolda taraflar ara-

-2 -



sinda rekabet ve saldirganlik ihtiyaclarim yeterince tatmin edecek kadar temas olma-
sma ragmen, sporcularin hayatlarim veya fiziksel yapilarim tehdit edecek tehlike son
derece azdir.

Cesitli sporlar i¢in (4-5-6), sporcularin fiziksel ve psikolojik 6zellik ve kapasite-
lerini saptayabilmek amaciyla oldukga fazla aragtirma yapildig: dikkati gekmektedir.
Bu ¢aligmalar, bagan i¢in sporcularin gerekli kritik ihtiyag¢larini belirlemek konusunda
yogunlagtinlmigtir. Bireysel sporlardan takim sporlarina gegtikge aragtirma g¢abalan
daha karmagiktir. Her aragtirma degisik spor dallarinda yapildigr igin birbirinden
farkh olabilir. Bu durum ézellikle futbol gibi saha sporlarinda belirgindir.

Giintimtizde, diinya devletleri arasinda futbol siiratli bir geligme gostermekte-
dir. Ciinkii futbol engok kamuoyu olugturan ve engok seyirci kapasitesini elinde bulun-
duran bir spor dahdir. Bunun i¢indir ki baz: diinya devletleri futbolu biiyiik bir propa-
ganda araci olarak gérmektedirler. Buna gire de ekonomik yatirimlarini bu yolda yap-
maktadirlar. Futbolun en 6énemli 6zelligi oyuncularin oyun sirasinda siirekli hareket
halinde olmasidur. |

Futbol oyunu; oyun alaninin genigligi, oyun stiresinin ve oyuncu sayisinin fazla-
hg, kurallarinin zenginligi ile oynayanlar agisindan ¢ok yonli davramglan ihtiva eder-
ken, seyredenler ac¢isindan da; seyri zevk ve heyecan veren bir spor gegidi olmay: tarih
slirecinden beri tagimaktadir. -

Bu ézelligi ile tarih siirecinde, her giin geligerek milyonlann TV baginda toplaya-
bilmektedir. Futbol uluslararasi heyecan yaratan, iilkelerin savagmasina ve iktidarla-
rin degigsmesine sebep olan, politika ile i¢ ige olarak iilkelerin i¢ turizmine hareketlilik
getirebilmektedir. Kisacas:i insanlar kendi etrafinda yogunlagtirarak, ayn: duygu etra-
finda toplayarak kendine ¢agin oyunu dedirtebilmek bagarnsini da gosterebilmektir.

Futbol artik ¢agin ve teknolojinin geligimine uyarak okullagma geregini de or-
taya koymusgtur. Cesitli iilkelerin okul programlarinda ders olarak verilmektedir. Ayn-
ca futbol kuliiplerinin biinyelerinde olugturulan futbol okullarinda, futbolun egitim ve
ogretimi yapilmaktadir.

Futbol; ¢ocugun, gencin, yetigkinin fiziksel ve ruhsal olarak geligimini olumlu
yonde desteklerken, kigilik geligimini de bir egitim araci olarak giiglendirmektedir. O3-
rencilerin enerjisini olumlu yénde degerlendirerek bir guruba ait olma, gurup icinde
-davranig gosterme, ig birligi yapma, lidere ve kurallara uyma, negeyi ve kederi paylag-
ma, kendisine ve arkadaglarina sayg: duyma, kendine giiven duyma vb. duygular ile
onlarin okul ve spor yagantilarinin hemen tiim evrelerinde gérev almaktadir.

Futbolda olumlu sonuglar ve bagarilar, ¢ocuklarin bilimsel yontemlerle egitil-
mesi yolu ile olur. Bilimsel egitimin gergek egitimciler ile yapilacag yerler ise, 6rgiin
egitim kurumlan ile kuliiplerimiz biinyelerinde olugturulacak futbol okullarndir.
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Futbol; kendini olugturan teknik-taktik-kondisyon gibi elementler ile ruhsal ve
egitsel yonden saghklh, dengeli bireylerin olugmasinda etkili bir spor cesidi, ayn1 za-
manda bir egitim aracidir. (7)

Diinyanin degisik tilkelerinde farkh futbol ekolleri vardir; her ekol kendine 6z-
gu ozelliklerle futbola degigik bir zevk katar. Oyuncunun egitim diizeyi, beslenme ge-
killeri, fiziksel ve psikolojik ozellikleri, tilkenin cografi konumu, iklim ve genel olarak
antrenérliik felsefesi, tilkelerin futbol ekollerini belirler. Ingiliz ekolii, ¢ok kogmay, fi-
ziksel miicadeleyi, uzun paslara ve doksan dakika boyunca yiiksek tempoya dayanabil-
me yetenegine bagldir. Alman ve Hollanda ekolii ise daha detayl bir teknige dayali ve
uzun deparlar gerektirir.

Giinimizdeki egilim her mevkideki oyuncunun sorumluluklarim geligtirme yo-
niindedir. Ornegin ne bir miidafa oyuncusu yalniz bagina uzun siire savunma; ne de
ileri u¢ oyuncusu hiicum yapabilir. Her oyuncu oyunun akigi icerisinde ¢ok énemli ve
degigik roller iistlenmektedir. Fonksiyonlarin, oyun icerisinde siirekli degisen roller yii-
zlinden artmasina bagh olarak, sahadaki her oyuncunun fiziksel ihtiyac1 da artmakta-
dir. Cok 6zel olarak, bir oyuncu yiiriiyiig ve hafif kogulan kisa, patlayici ve hizh depar-
larla degisimli olarak yapabilme kabiliyetine sahip olmalidir. Diger bir deyigle, anaero-
bik gii¢ bir futbolcunun fiziksel uygunlugunun en 6nemli par¢asini olugturmaktadir.
Anaerobik giiciin futboldaki bagarinin en énemli komponenti olmasindan dolayi bir fut-
bolcu gegmigte oldugu gibi uzun mesafe koguculari, kros, kayakcilar veya maksimum
siddete yakin devamh ve uzun siireli efor isteyen benzer branglarda faaliyet gosteren
sporcular gibi bir aerobik kapasiteye veya benzer diizeyde fiziksel dayanikhiliga ihtiyag
duymaz. Astrand ve Rodahl, 1985. (8)

Futbolda teknik ve taktige ek olarak, fizyolojik kondisyonun gostergeleri olan
anaerobik ve aerobik kapasiteler 6nemli rol oynamaktadir. Bu nedenle her iki kapasi-
tenin futbol i¢in gerektirdigi kadar geligtirilmesi ve geligme diizeylerinin 8l¢timlerle ve-
ya testlerle zaman zaman kontrol edilmesi takimin durumunu degerlendirmede faydah
ve yol gosterici unsurlar olacaktir.

Futbolcularin yiiksek seviyedeki fizyolojik karakterleri, bilim adamlar ve ant-
rendrler tarafindan ilgi ile takip edilmekte ve bu olgunun énemi de gittik¢e artmakta-
dir. Bu durum bir dizi bilimsel ¢aligmay1 gerektirmekte ve yeni yeni aragtirma alanlarn
ortaya ¢ikmaktadir. Sporculara uygulanan antrenman programlarinin amaci, onlarn
fizyolojik kapasite ve fiziksel yeteneklerini gelistirmektir. Rohodes, 1986. (9) Fizyolojik
veriler antrenman programlarinin diizenlenmesinde kullanilir. (Sharatt 1986) Bu yiiz-
den sporcularin, performanslarinin 6zel durumlarini en iyi gekilde tayin etmek i¢in, fiz-
yolojik karakterlerini analiz etmek gerekir. Kisaca hangi fizyolojik unsurlarin futbolcu
icin ne kadar 6nemli olup olmadigin: bilmek ¢ok énemlidir. (10)

Bir¢ok futbol teknigini ve hareketlerini yiiksek diizeyde uygulayabilmek i¢in
kuvvetin gereklilifine gliphe yoktur. Kuvvet ¢aligmalan kuvvet gerektiren durumlarda
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bir futbol oyuncusunu daha avantajli yapar. Ozellikle quadriceps, gastrocnemius ve
hamstring kas guruplar dénme, vurma ve sigramalarda kullanilan patlayic1 giiciin ge-
listirilmesinde ¢ok énemlidir. Ayrica ma¢ esnasinda degigik viicut pozisyonlarinda sert
temaslar, carpmalar ve patlayici hareketler vardir, bu yiizden, sakatlanma ihtimali gok
yiiksektir. Kuvvet ve esnekligin geligtirilmesiyle sakatlanmalarin giddeti ve sikligh aza-
lacaktir. Kuvvet antrenmani ézellikle hiz ve giiclin gerekli oldugu aktivitelerde perfor-
mans arttinr. (11)

Futbol 90 dakika durmaksizin hizli oynanan dinamik bir fiziksel aktivitedir.
Bu olgu oyunun kardiyo-respiaratér sistem tizerindeki talebini kargilamak i¢in antren-
man yoluyla kalp ve solunum sistemlerinin geligtirilmesinin gerekliligini géstermekte-
dir. Oksijen tagima sisteminde kalp anahtar organdir. Ciinki siirekli olarak tiim viicut
sistemlerine bliylik oranlarda kam1 pompalamak zorundadir. Dakikadaki kalp atim sa-
yis1 genetik, sigara kullanma aligkanhigi, yiyeceklerin sindirilmesi, viicut 1sis1, ¢evre
faktorleri, ruhsal stres, cinsiyet, yag ve fiziksel uygunluk seviyesi gibi birgok faktorler
tarafindan etkilenmektedir. Istirahatteki kalp atim sayisi, gahistan gahisa hatta aym
sahista bir gozlemden digerine bile farklhiliklar gostermektedir. Pollack, 1976; Hole,
1978; Astrand ve Rodahl, 1985. (12. 13)

Antrenmanlh olimpik ve diger atletlerden elde edilen sonuglara gére bu atletle-
rin antrenmansiz gahislardan daha diigiik kalp atim sayisina sahip olduklar gozlen-
migtir. Antrene olmusg kigilerdeki istirahat kalp atim sayis1 antrenmansizlara gére da-
kikada 6 ila 8 hatta 30 atim daha az oldugu bildirilmigtir. Bucher, 1983 (14)

Diigiik istirahat kalp atim sayisi1 herhangi bir patalojik durumun olmadiginda
kardiovaskiiler uygunlugun iyi bir giéstergesi olabilmektedir.

Birgok yazar (Harnof, 1962; Walffe, 1962; Brkovic ve Wankovic, 1971) futbol sa-
halarinda bazi zamanlar kardiyovaskiiler problemlerden dolay: ani §liimlerin meydana
geldigini bildirmiglerdir. Sebeplerden bir tanesi hipertansiyondur. (Yiiksek kan basin-
c1). Cahgmalar ayn: igte antrenmansiz kigilerin antrenmanlh kigilerden daha yiiksek
kan basincina sahip olduklarini gostermistir. (15)

Hizin bir bilegkesi olarak reaksiyon zamam kiginin bir uyarana kars: tepki gos-
terebilme yetenegi olup, patlayic: hareketlerin baglatilmasinda ¢ok énemli bir niteliktir
ve neuromuscular koordinasyon diizeyini gosterir.

Her ne kadar boy ve kilo fiziksel 6l¢ii olarak iyi bir futboleu i¢in énemli bir
problem yaratmasa da, bu élgtimlerle ilgili ¢aligmalar futbolcularin objektif kliniksel
degerlendirmelerinin yapilabilmesi i¢in kriter olugturmaktadir. Yine anthropometrik
ozelliklerin bagarili ve basarisiz oyunculardaki farklilagmanin aragtirnlmas: da stan-
dart ve ideal dl¢iilerini ortaya koyacaktir.

Sporcular iizerinde uygulanan viicut kompozisyonu ve skinfold él¢iim teknikle-
rinin kullanilmasi biiyiik oranda viicuttaki yag oraninin belirlenmesine dogru yonel-
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migtir. Futbolda oldugu gibi bir¢ok spor dalinda da yag oraninin asgari seviyede olmasi
optimal performans i¢in yeterli kabul edilmektedir. Ciinkii yiiksek oranda viicut yag
ytizdesi futbolcularin maksimum potansiyellerine varmalarina engel olmaktadir. Bu
durum ézellikle viicudun yergekimine karg1 koydugu uzun mesafe kogularinda ve dikey
sicrama hareketlerinde gegerlidir. Kisaca sigrama ve kosularin énem tagidiga futbol
oyununda fazla orandaki viicut yag yiizdesi, performans tizerinde negatif etkiye sahip-
tir. (16)

Giintimiizde futbolun en 6nemli 6zelligi oyuncularin stirekli hareket halinde ol-
masidir. Bu nedenle futbolcularin yiiksek oranda dayanikhilig: biiylik énem tagir. Fa-
kat yine de bu diigiinceyi desteklemek i¢in TURKIYE'de yeterince ¢aligma yapilmamig-
tir. Futbolcularin artinlan fizyolojik kapasiteleri oyuncularnn kendilerindeki teknik ve
taktik potansiyellerinin farkina varmalarini saglar. Futbolda egilim oyuncularin fizyo-
lojik kapasitelerini artirmaya yoéneliktir.

TURKIYE'de de en popiiler spor dali olan futbolda, fizyolojik, antropometrik ve
diger ozelliklerin (psikolojik) aragtirilmasina biiyiik ihtiya¢ vardir. Boylece milli takim-
larimizin ve kuliip takimlarimin bagarilan aragtinldiginda bagarida 6nemli etken olan
ozelliklerin ne derece 6nemli rol oynadig ortaya ¢ikabilir.

Yukanda agiklanan noktalara gére Galatasaray profesyonel futbol takiminin fi-
ziksel ve fizyolojik 6zelliklerini belirlemek faydali olacaktir. Ciinkii bu fizyolojik bilgi
antrenman programlarinin ihtiyaca gore ayarlanmasinda ve futbolcularin oyun igeri-
sindeki stratejilerinin belirlenmesinde kullanilan 6nemli bir unsurdur.

Galatasaray futbol takimai ile bir bagka takim arasindaki farkliliklar: ve benzer-
likleri tesbit etmek futbolumuzun gelisimine hizmet edecektir. Galatasaray 1987-1988
sezonunda TURKIYE Birinci Liginde sampiyon olmug, 1988-1989 sezonunda ise Avru-
pa Sampiyon Kuliipler Kupasi'nda yan finale kadar yiikselme bagarisini géstermigtir.
Farkh tilkelerin farkl takimlar arasinda bir kiyaslamanin yapilmasiyla Galatasaray
takiminin fiziksel uygunluk seviyesi ve bu seviyenin bagarisina katkisi ortaya ¢ikarila-
bilir. Ayrica Galatasaray futbol takiminin en iist diizeydeki Tiirk futbolcularindan
olugmasi, Tiirk futbolcusunun fiziksel uygunluk seviyesini yansitmasi a¢isindan énem
tagimaktadir. Kargilagtirmada KANADA Milli Futbol Takiminin segilmesinin sebebi
de bu takimla ilgili detayh bilginin bulunmasindan ve esit sayida futbolculardan olug-
masindan kaynaklanmaktadir.



A- PROBLEMLER

Bu ¢aligmanin amac: kadrosu 14 Tiirk, 2 Yugoslav oyuncudan kurulu Galatasa-
ray Futbol Takimi futbolcularimin yag, boy, agirlik, viicut yag ytizdesi, istirahat kalp
atim sayisi, istirahat kan basinc (sistolik-diastolik), hiz, aerobik gii¢, anaercbik giig,
esneklik ve pence kuvvetlerini belirleyerek analiz etmek. Caligmanin ikinci amac Ga-
latasaray futbol takimi oyunculariyla KANADA milli takimi oyuncularnin fizyolojik
degigkenliklerini mukayese etmektir.

B- ALT PROBLEM

Galatasaray futbol takimindaki degigik mevkilerde oynayan (kaleci, miida-
faa, ortasaha ve hiicum) futbolcularini fizyolojik ézellikleri arasindaki farkhihigin arag-
tinlmasa.

C- HIPOTEZLER

1. Galatasaray profesyonel futbol takimi futbolcular: ile KANADA milli
takim futbolcularmin agagidaki fizyolojik degigskenleri arasinda anlamh bir farkhihk
yoktur.

a- Yasg
b- Kilo
c- Boy

d- Viicut yag ytizdesi

e- Istirahat kalp atim sayisi.
f- Sistolik kan basmc.

g- Diastolik kan basimc.

h- Vital kapasiteleri.

i- Esneklik
j- Sirat (50 m. kogu)
k- Penge kuvveti

l-  Maksimum VO, leri
m- Anaerobik giig.
n- Penge kuvveti



2. Galatasaray futbol takiminda ¢esitli mevkilerde futbol oynayan (kaleci,
_ defans, ortasaha ve hiicum oyuncular:) futbolcularin agagidaki fizyolojik degiskenleri
arasinda anlamh bir farkhhk yoktur.

a- Yas
b- Kilo
c- Boy

d- Viicut yag ytlizdesi

e- Istirahat kalp atim sayisi.
f-  Sistolik kan basme.

g- Diastolik kan basinci.

h- Vital kapasiteleri.

i- Esneklik

j- Siirat (50 m. kogu)

k- Pence kuvveti

1-  Maksimum VO, leri

m- Anaerobik giig.

D- SINIRLAMALAR

Bu ¢aligma Tiirkiye 1.nci Futbol Ligi'nde oynayan 18 Galatasaray Profesyo-
nel Futbol Takimi oyunculariyla simirlandirilmigtar.

E- VARSAYIMLAR
1. Testlerde kullanilan tiim aletlerin dogru ¢aligtiklar: varsayildi.
1. Deneklerin biitiin testlerde maksimal efor sarfettikleri varsayildi.

2. Deneklerin test oncesi kendilerine yapilan agiklamalara uyduklar: var-
sayildi.

F- CALISMANIN ONEMI

Futbol 90 dakikalik siirekli hareket gerektiren yiiksek tempolu dinamik bir
oyundur. Oyuncular bu sporun fiziksel ve fizyolojik yapida yarattig ihtiyaclan kargila-
yabilmek i¢in ¢esitli ¢aligma yontemleri ile dayanikhiliklarini artirmak zorundadirlar.
Profesyonel ve amatér futbolcular futbol i¢in gerekli maksimum fizyolojik kapasite ve
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ozelliklere, haftada bir veya iki mag¢ yaptiklar: sezon baglangicindan énce ulagmahdir-
lar. Béylece futbolcular maglarin yaratmig oldugu strese katlanabilirler. Futbolcularin
fizyolojik 6zellik ve kapasitelerinin bilinmesi, onlarin geligme ve bagarilan i¢in kaginil-
mazdir. Bu bilgiler 1g181nda antrenér, oyuncular i¢in en uygun antrenman programini
hazirlayabilir.

Futbolun bir dayaniklilik gostergesi olarak olaganiistii degere sahip oldugu
diigiinilir. Fakat yine de bu diigiinceyi desteklemek i¢in TURKIYE'de yeterince daya-
nikhilik igin 6n ¢aligmalar yapilmamigtir. Futbolda bagari i¢in bir dizi sartin yerine ge-
tirilmesi gerekir. Bu gartlar arasinda oyuncularin oyun yetenekleri, motivasyon derece-
leri ve rakip takima karg1 uygulayacaklan taktik sayilabilir. Bu faktérlerin ¢gogu objek-
tif olarak kolayca ol¢iilemez. Ancak baz: standart test metodlar geligtirilerek olgtilebi-
lir, bu da antrenére biiyiik yararlar saglayacaktir.

Ayrica bu tiir aragtirmalann amaci profesyonel Tiirk futbolcularinin sahip
olduklan fiziksel ve fizyolojik degerlerini ortaya ¢ikarmaktir. Tiirk futbolcular: ile di-
ger iilke futbolcular: arasinda kargilagtirma yapabilme imkani saglayacagindan dolay1
onemlidir.

G- TERIMLERIN TANIMI

1. Anaerobik Gii¢: Organizmanin yeterli oksijen almadig fakat ¢aligma-
ya devam edebildigi, oksijensiz ¢aligabilme kapasitesidir. 30-40 saniye gibi kisa bir sii-
rede yapilabilen ¢aligmalardir.

2. Aerobik Gii¢: Maksimum Oksijen kullanim ile ifade edilir. Kiginin ve
sporcunun oksijenli ortamda yapabildigi maksimum is kapasitesidir.

8. Viicut Kompozisyonu: Insanlarin yas, cinsiyet, kahtim, ¢evre ve bes-
lenme gibi degigik faktorlerin etkisi altinda, viicutlarinin yag, kemik, kas hiicreleri ve
hiicre dig1 stvilarin olugumlan oramdir.

4, Kan Basmci: Kanin atar damarlarin i¢ duvarlarina yaptig basincin
sayisal degerle 6l¢lilmesidir. Arterlerde meydana gelen bu basing viicudun degigik bol-
gelerinde ve kalp kasilmasinin degigik fazlarinda farkhhiklar gosterir.



II. BOLUM

LITERATUR TARAMASI

Futbol doksan dakika siiren ve hizh fiziksel aktiviteyi gerektiren dinamik bir
oyundur. Bir mag sirasinda ve mag sonrasindaki fizyolojik kapasitelerin degerlendiril-
mesi futbolun kardiyovaskiiler sistem iizerindeki biiyiik gii¢ talebini ortaya koymakta-
dir. Bu bakimdan oyuncular futbolun gerektirdigi yiiksek diizeydeki kordiyovaskiiler
uyum ya da dayaniklilifi antrenman ile geligtirmek ve muhafaza etmek zorundadirlar.

Devries (1980) ve Burke (1978) Fiziksel Uygunluk unsurlarini gu gekilde sinif-
landirmiglardir :

=

© 0ok W

Anaerobik gii¢
Aerobik gli¢
Kuvvet

Esneklik

Hiz

Viicut yapis:

Kas dayanikhihig
Ceviklik
Koordinasyon

Astrand ve Rodahl'a (1977) gore fiziksel performans veya giicliiliik sunlara da-

yanir:
1.

Oksijenli veya oksijensiz (aerobik veya anaerobik) solunum tarafindan sag-

lanan enerji tiretimi.

2.

Kas kuvveti, denge ve koordinasyon, teknik, beceri gibi 6zelliklerin bulun-

dugu neromuskuler égeler.

3.

Dikkat ve taktik 6zellikleri tagiyan psikolojik faktorler.

Bu ¢alismalarin literatiirii asagidaki 11 boliimde incelenmisgtir.

=

©ONROA LN

Futbolda yarigsma unsurunun fizyolojik olarak gerektirdikleri.
Futbolcularin fiziksel karakteristikleri.

Viicut kompozisyonu.

Futbolcularin dinlenme ve maksimum kalp atim hizi.
Futbolcularin kan basinglari.

Futbolcularin vital kapasiteleri.

Futbolcularin maksimum oksijen tiiketimi.

Futbolcularin anaerobik gticii.

Futbolcularin esneklikleri.
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10. Futbolcularin penge kuvveti.
11. Futbolcularin Hiz ve Reaksiyon zamanlar:.

FUTBOLDA YARISMA UNSURUNUN FiZYOLOJIK
OLARAK GEREKTIRDIKLERI]

Futbol sahanin her yerinde bir ka¢ metreden kirk elli metreye kadar degigen ve
cogu kez de tiim giictin kullanmildigh pek ¢ok siirat kogusunu gerektirir.

Rakip bir oyuncuyu ge¢mek ya da topu izlemek i¢in, kogu yoniinde ¢abuk degi-
siklikler yapilmasi1 gerekmektedir. Iyi bir oyuncunun kosmaya siiratle baglamasi, hizh
kogmasi, ¢abuk yon degigtirmesi, topa kafa ile vurmak i¢in yiiksege sigrayabilmesi,
ayagiyla topa kuvvetle vurabilmesi ve mac¢in temposuna en az 90 dakika ya da daha
uzun bir siire ayak uydurabilmesi gerekmektedir. Bu 6zelliklerin sonucu olarak futbol,
oyuncularindan ¢ok yiiksek bir ¢aligma verimi istemektedir. Oyuncular sezon 6ncesin-
de kardiyovaskiiler uyum ve adele giiciinii artirabilmek i¢in kuvvetli bir antrenman re-
jiminden ge¢meli, sezon boyunca da bagarih olabilmek ve sakatlanmalardan kaginabil-
mek i¢in yiiksek diizeyde kondisyonu muhafaza etmelidir.

Baz1 aragtirmacilar, 90 dakikalik bir futbol kargilagmasinda kogulan toplam
mesafeyi belirlemeye ¢aligmiglardir. Wade (17) 1600-5.486 metreyi kapsiyan bir uzun-
lugun 229-1.829 metresinin yiiriinerek, 1.371-3.658 metresinin de yavag tempoda kogu-
larak katedildigini bildirmigtir. Vinnai (18), bir ma¢ sirasinda Rus oyuncular tarafin-
dan katedilen mesafenin 17 km'ye vardigini belirlemigler. Zelenka Cekoslovak oyuncu-
lann ¢ogunun 5-10 km.'lik mesafeyi katettikleri sonucuna ulagmigtir. Cogu aragtirma-
alar bu tiir sonuglara nasil bir yontemle ulagtiklarimi belirtmediklerinden, kogulan
toplam uzakhk konusundaki rakamlar ihtiyatla kullanmilmahdir. (19)

Thomas ve Reilly futbol kargilagmalan sirasindaki yapilan ig oranim incelemig-
lerdir. Bu ¢ahgmada oyuncularin hareketleri, yiiriime, geriye déniis ve kogmaya béliin-
miigtiir; Kogma kendi iginde yavag tempolu kosu, dolagma ve siiratli kogu olmak {izere
ti¢ yogunluk diizeyine ayrilmigtir. Belirli bir hareketin uzakhg, bulunan yerden kalkisg-
tan topun oynandig alan i¢ine ve sahanin siirlan boyunca direkt yan saha cizgisine
dogru 7'ser metrelik birimler olarak hesaplanmigtir. Sigrama, durma, yiiriiyiis hareket-
siz dinlenme durumlarinin siiresi ve topla birlikte kogulan uzakliklar da kaydedilmig-
tir. Aragtirmacilar metodlarini, bir kigiyi filme kaydedip uzakliklarin él¢timlerini elde
ederek gegerli kilmiglardir. Sonuglar birbirine uygun bulunmugtur. Thomas ve Reilly,
dig saha (kanat) oyuncularimin 7.069 metreden 10.921 metreye kadar degisen ve ortala-
ma 8.680 metre olan yarigma niteligindeki kogulan sirasinda katedilen toplam mesafe-
yi de belirlemiglerdir. Bu mesafenin %11.2'sini siiratli kosu ve %6.7'sini de geriye do-
niig olugturmaktadir. Bir oyuncu tarafindan ma¢ boyunca, birbirinden ayr1 900'den faz-
la aktivite yapilmigtir. Mag¢ sirasinda her oyuncu 43 kez durmug ve 143 saniye hareket-
siz kalmigtir. Ortalama olarak her bes saniyede bir aktivite degigirken, ayr aktiviteler
arasindaki uzaklik da ortalama 10 metredir. Dakikada ti¢ kez yiiriime ve her iki daki-
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kada bir 3.8 saniye siiren hareketsiz dinlenme durumu goézlenmigtir. Oyuncular birinci
devre siiresince ikinci devrede oldugundan daha belirgin bir gekilde daha ¢ok ¢aligmig-
lardir. Bu kismen yorgunlugun etkisinden dolaydir. (20)

Saltin katedilen mesafe bakimindan, birinci ve ikinci yanlar sirasindaki benzer
bir azalmaya igaret etmigtir. Oyunun baglangicinda kalga adelesinde en diigiik glikojen
miktan bulunan oyuncular, digerlerinden %25 daha az uzaklik katetmiglerdir. Gliko-
jen muhtevasi diigiik olan oyuncularin, toplam uzakhigin yarisin yiiriime ile ve %15'ini
de maksimum hizla kogarak katettiklerini, bunun yiiksek glikojenli oyuncularla kiyas-
landiginda %27 yiiriime ve %24 yiiksek hizla kogma oldugunu belirtmigtir. Béylece,
baglangictaki adele glikojenin futboldaki énemi vurgulamig olmaktadir. (21)

FUTBOLCULARIN FiZIiKSEL OZELLIKLERI
(YAS, BOY, AGIRLIK)

Her ne kadar iyi bir futbolcu igin fiziksel 6zelliklerin fazla 6nemi yok gibi gori-
niiyorsa da, giiniimiizde futbolcularin biiyiik ¢ogunlugunun uzun boylu, saglam yapih
ve giiglii kigilerin oldugu ortadadir. Ozellikle kisa boylu futbolcular yok denecek kadar
azdirlar.

Dill, D.B. tarafindan 18 profesyonel oyuncunun incelenmesinden elde edilen fi-
ziksel karakteristiklerini goyle siralamigtir. Yag: 26, Boy: 176 cm., Agirlik: 75,5 kg. (22)

Hirata 1964 Tokyo Olimpiyat Oyunlarina katilan ve futbol, basketbol, voleybol,
hokey gibi oyunlarda oyuncularin 24 ve 27 yaglar arasinda bagar1 gosterdigi sonucuna
varmigtir. (23)

Oztiirk Amerika'da yapmig oldugu doktora ¢aligmasinda Tulsa Roughneck Fut-
bol Takimi oyuncularinin yas ortalamasini 27,22, boy ortalamasini 174,20 ¢m, kilo or-
talamasini ise 77,30 kg. olarak bulmustur. (24)

Yamaner yapmig oldugu bir ¢aligmada Genglerbirligi'nde 15 futbolcunun yag or-
talamalarim 20,47, kilo ortalamalarimi 66,42 kg., boy ortalamalan ise 171,56 cm. ola-
rak bulmustur. (25)

Ziyagil (1989) yazdigr master tezinde 19 Konyaspor'lu futbolcunun fiziksel ka-
rakteristiklerini aragtirmis ve bu futbolcularin yag ortalamalarini 26,42, kilo ortalama-
larin1 62,03 kg., boy ortalamalarini 174,33 cm. olarak bulmustur. (26)

VUCUT KOMPOZISYONU

Son yillarda viicut yag oram ve saf kas kiitlesi sporcular, antrenérler ve bilim
adamlan arasinda ¢ok poptiler bir konu haline gelmigtir. Sporcular i¢in en énemli ko-
nulardan biri de, performanslarimi etkilemeden tagiyabilecekleri viicut yagidir. Ne
yazik ki viicut yagini direkt olarak 6l¢gmek miimkiin degildir. Ancak indirekt olarak vii-
cut yagini belirlemek miimkiindiir. Bunlar :
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1) Hursh, 1979, Sualt1 él¢iimleri (underwater weight), deri alt1 dl¢timleri
(skinfold) ve antropometrik 6l¢iimlerdir. (27)

2) Giinilimiizde viicut yag yiizdesini belirlemek i¢in en ¢ok kullanilan yéntem-
ler su alt1 ve skinfold yéntemleridir. Aragtirmacilar bu metodlarla viicut yagim belirle-
mek i¢in bir ¢ok formiiller geligtirmiglerdir. Fakat ne yazik ki bayan ve erkek sporcular
tizerinde esit olarak uygulanabilen evrensel bir olglim teknigi gelistirilememigtir. Bu
degigik formiiller bazen ¢ok degisik sonuclar verebilmektedir.

Dewries 1980, Hafif sportif ¢aligmalar yapildiginda veya hareketsiz bir yagam
genellikle kilo alinmasina neden olur. Siirekli ve etkili sportif ¢aligmalarda ise kan ve
kas miktan artarken deri altindaki yag azalir. En antrenmanh erkek atletler %3 - %7
yaghdirlar, antrenmanlh kadin atletler ise %7 - %10 aras:1 yaga sahiptir (28). Baz1 agin
durumlar gézoniine alinmadig: takdirde biitiin erkekler i¢in tavsiye edilen yag miktan
yasam i¢in gerekli olanin %15 fazlasidir. Kadin cimnastikg¢ilerde yer hareketleri yapan-
lar, digerlerinden daha az yaghdirlar. Caligmalar gostermigtir ki viicut yag, fiziksel
egitimin etkisi ile dinamik bir gekilde degigiklikler géstermektedir. Williams 1973. (29)

‘Diizenli yapilan antrenmanlarda viicudun agirlig artan yogun egzersizler esna-
sinda deri alt1 yag incelirken viicutta yagsiz kas kiitlesinin artmasi viicuttaki yag mik-
tarmin azaldigini géstermektedir. (30)

Anaerobik veya aerobik ¢alismay1 kapsayan biitiin spor branglan i¢in viicutta-
ki yag dokularinin fazlaliph yagsiz kas kiitlesinin azligy performans: olumsuz etkileyen
bir durumdur. Bu yiizden viicut kompozisyonu ¢aligmalan sporcular iizerinde yogun-
lagtinlmigtir.

Kuvvet, ¢cabukluk, i¢ 151 dengesi gibi etkenler viicutta bulunan yag miktari ile
iligkili oldugundan futbolcular i¢in viicut yaginin belirlenmesi biiyiik énemlilik arzeder.

Raven futbolcular i¢in ideal viicud yaginin %10 civarinda olmas: gerektigini be-
lirtmigtir. Viicuttaki ortalama yag yiizdesini %10.8, bu sporcu gurubu arasinda savun-
ma oyunculan da tiim takum ortalamasinin altinda bulunmustur. Yalnizca bir hiicum,
bir orta saha ve iki savunma oyuncusunun yag oranim % 12'den fazla bulmug-
lardir. (31)

Fazla yag futbolda gerek kogmada, gerek sicramada olumsuz bir etkidir. Tagin-
mas1 ve kaldirnlmasi gereken 6lii bir kiitledir. Costill ve arkadaglar1 1968 Amerika
Olimpiyat maraton segemelerine katilan 114 yangmacinin viicut yag yiizdesini ortala-
ma 7.5 bulmuglardir.(32) Pollock ve arkadaglan yiiksek performans gosteren 8 mara-
toncuda ortalama yag yiizdesi %4.3 bulmusglardir. (33)

Raven. tarafindan 18 profesyonel oyuncunun ortalama yag oranm1 %8.59 olarak
tesbit edilirken,

Pollock ve arkadasglarina gére, goleii oyuncunun viicudundaki yag orani seckin
koguculara gére ¢ok daha fazladir. Sonug olarak bu aragtirmacilar, golcii oyuncularin
viicut yag oraninin yaklagik %10 oldugu konusunda anlagmiglardir. (34)



Miller ve Blyt 1985'de kas kiitlesinin her kilograminin oksijen ihtiyacim fazla-
lagtirdigini tesbit etmiglerdir (VOq egzersizlerinde). Bu sebeble viicut yaginin artig: ile
maksimal oksijen tiiketim egzersizleri arasinda negatif bir korelasyon bulmugtur. Bu-
na gore depo yaglarimin fazla olmasi maksimal oksijen kapasitesini (Max. VO,) etkile-
mektedir. (34).

Pollock (1976) tarafindan incelenen seckin uzun mesafe kogucularinin daha
yiiksek bir ytizdede viicut yagina sahip olduklarim1 gézlenmigtir. Viicut yag: bakimin-
dan ortalamasi %9.59, 400 Brezilyal1 profesyonel oyuncudan elde edilen ortalama
%10.65 den ¢ok az diigtiktiir. Futbol oyuncularinin viicut yag: ytizdesinin yaklagik %10
oldugunu belirtmektedir. Futbolcularin viicut yag yiizdesinin, profesyonel Amerikan
futbolundaki miidafaa oyuncularina esdeger oldugunu bulmustur. (35)

Profesyonel Amerikan futbolcular:1 iizerinde yapilan aragtirmalarda (1975-
1979) New York Jels, (1976-1978), Dallas 1979-1980 Miami Dolphins) takimlan defans
oyuncularinin bir ¢ogunda i¢ organ yaglar toplam viicut agirhiginin %1'i kadar bulmug-
tur. Bu yaglarn viicutta normalin ¢ok altinda olmasi saghig bozabilir.

Benzer diigiik yag oranlar1 gampiyon erkek sporcular i¢in rapor edilmig, diinya
capindaki dayaniklilhik gerektiren kogu sporlarinda antrenmana uyum neticesi olarak
viicut yaglar1 %1-8 arasinda degigmektedir. (36)

Agirlik anterenmanlar normalde yagsiz viicut kiitlesinin artmas ile ilgili ol-
masina ragmen yapilan aragtirmada erkeklerin yaglarinda %13.2'den %11'e, kadinla-
rinki ise %24'ten %22'ye diigmiigtiir (37).

Buskirk ve Taylor guruplar arasindaki farkh yag yilizdesi mevcut ise maksimal
oksijen kapasitesi arasindaki negatif iligkiyi bulmustur (38).

Whiters ve arkadaglar: (1977) Avustralya'll futbolcularin viicut yag oranlarim
ortalama %16.7 olarak dlgmisler, bu oran futbolcular i¢in énerilen (%10) yag oranin-
dan oldukg¢a ytiksektir. (39)

Rhodes ve arkadaglarn (1986) 1984 yaz olimpiyat oyunlarina katilan Kanada
Futbol Milli Takim: oyuncularinin ortalama viicut yag oranlarimi %9.8 olarak sl¢gmiis-
tiir. (40)

Chyzowych, Walter (1981) baz1 sporlarda ve ozellikle viicut temasinin olduk¢a
fazla oldugu futbolda, oyuncunun hem hareketli hem de rakibi ile siirekli temasta ol-
masi1 gerektigi diigtinildiginde, viicuttaki toplam yag miktarimin bilimsel bir atletin
optimum agirhiginin belirlenmesi, viicudun hizla degigip olgunlagtigi genclik ¢aginda
basglar ve daha sonralan profesyonel seviyede devam eder. Viicuttaki toplam yag mik-
tarmin bilinmesi 6liim oranindaki etkisini, ilaglarin etkenligini degistirmesi ve viicu-
dun soguk ve achga dayanimim etkilemesi a¢isindan énemli oldugunu ileri stirmiigler-
dir. (41)

Wilmore ve arkadaglar (1976) profesyonel futbol oyunculan iizerinde yaptikla-
11 bir incelemede, belirli pozisyonlardaki oyuncularin farkl yag oranina sahip oldukla-



rint ve optimum viicut agirhiginin belirlenmesinde yagsiz viicut agirligini bilmenin top-
lam viicut agirhig kadar 6nemli oldugunu ileri stirmiiglerdir. (42)

Yapilan bazi aragtirmalarda geng¢ erkekler (Wilmore ve Behnke, 1969), kolejli
futbolcular (Forsyth ve Sinning, (1973); Wickkiser ve Kely, 1975) ve profesyonel futbol-
cularin (Welham ve Behnke 1942; Wilmore ve Haskell, 1972) i¢in uygulamiglardir.
Aragtirmalar futbolcularin genelde diigiik miktarda viicut yag oranina, bununla bera-
ber yiiksek oranda viicut yogunluguna sahip olduklarini gostermiglerdir. Ayrica Wel-
ham ve Behnke (1942) baz1 profesyonel futbolcularin ABD Deniz Kuvvetleri i¢in yapi-
lan girig testlerinde saghk kurulu tarafindan, viicut agirliklar ve boylar igin belirle-
nen maksimum degeri astigindan uygun bulunmadiklarim1 ortaya ¢ikarmiglardir. Bu
oyuncularin yogunluklar: baz durumlarda 1.090 ile 1.097 arasinda yiiksek degerlerde
bulunmug ve bunun %4 veya daha az oranda yag oranina karsilik oldugunu bildirmig-
lerdir. Bunlardan fazla agirliklarin aslinda yagdan degil fazla kaslardan kaynaklandig
ortaya gikmugtir. (43, 44, 45)

Sporcular tizerinde yapilan diger bir ¢caligmada ise; antrenman cesgitleri, siiresi
ve sikligina bagh olarak farkh degismeler goriilse de, sonugta viicut yag oraninda sezon
oncesi ve sezon sonrasi diigiigler goriilmektedir. Dayaniklilik sporlarinda genel olarak
goriintim kilo azalmasi ve viicut yag: azalmas1 seklinde iken kas kiitlesinde anlaml bir
degisiklik gozlenmemigtir. Buna kargilik kuvvet sporlarinda agirlikla ve kas kiitlesin-
de ¢ok az bir artig gbzlenirken yag dokusunda bir diigiis tesbit edilmigtir (46).

1969-1971 wyllar1 aras1 Wilmore profesyonel futbolcularn viicut yag oranlarimi
olgmiiglerdir. Bu gurup i¢in ortalama viicut yag yiizdesi %14.4 olarak bulundu. Defans
oyuncularinda yiizdeler diigiik iken (%9.6 gibi), orta saha oyuncularinda ytiksek ¢ik-
magtir (%18.2). (47)

Sprynarova ve Prizkova (1969) da erkek yarigmac: kogucularin %6.3, kayakecila-
rin %7 .4, ylziiciilerin %8.5 ve haltercilerin %9.8 yag oranlarin1 bulmuglardir. (48)

Yamaner (1987) master tezinde Genglerbirligi futbol takiminda oynayan 15 pro-
fesyonel futbolecunun viicut yag oranlarini %6.75 olarak belirlemigtir. (25)

Ziyagil (1989) master tezinde Konyaspor'da futbol oynayan 19 profesyonel fut-
bolcunun ortalama viicut yag oranlarini1 %7.03 olarak, 3 kalecinin viicut yagini %7.21,
4 orta saha oyuncusunun viicut yagim %6.78 ve 5 ileri u¢ oyuncusunun viicut yagin ise
%1.17 olarak belirlemistir. (26)

FUTBOLCULARIN iSTIRAHAT VE
MAKSIMUM KALP ATIMI

(Pollock 1976, Nole 1976, Astrand ve Rodahl 1986). Kalp atimi, kalbin bir daki-
kadaki atim sayis: olarak tanimlanir. Kalp oksijen tagima sisteminde bir anahtar gore-
vi yaparak devamh olarak viicut sistemine kan pompalar. Kalp atim sayisini gegitli
faktorler etkilemektedir. Bunlar; egzersizin siiresi ve yogunlugu, kiginin fiziksel uy-



gunlugu, yas, cinsiyet, psikolojik faktorler, viicut 1s1s1, cevresel faktorler, beslenme, vii-
cut postiiri, genetik yap:1 ve sigaradir. Kalp atim sayis: kigiden kigiye farkhlik gésterir.
Benzer sartlar altinda ayni bireyde bir 6l¢timden diger 6l¢time gire degigebilir. (49-50).

Buscher 1983 Olimpik diizeydeki ve iyi antrene olmusg sporcularda kalp atim
sayis1 antrene edilmemig kigilerden daha dugtiktiir. Bir aragtirma diizenli antrenman-
larla kalp atim sayisinda 6-8 arasinda bir diigiig olabilecegini gostermigtir. Bazi sporcu-
larda kalp atim sayis1 normal insanlara gore 10-30 atig daha diigiik atig degerlerine sa-
hiptir. Kalp atim sayis1 antrene olmusg kisilerde egzersizlerden sonra daha kisa bir sii-
rede normal seviyeye diiger (51).

Futbolcularin dinlenme ve maksimum kalp atimi kardiyorespiratér sistem igin-
de adele dokularina kan akimi ve uygun basinc saglayan bir pompa olarak gérev ya-
par. dinlenme sirasinda kalbin yeterli ¢aligmas: olmaksizin adele fonksiyonu i¢in ge-
rekli olan oksijen kas dokularina iletilmez. Cogu fizyologlar dinlenme esnasindaki orta-
lama kalp atimmin dakikada 78 olarak dikkate alinmasinda mutabiktirlar. An-
cak,dayamkhlig yiiksek derecede artirilmig bir sporcuda dakikada 40 kalp atimi goriil-
diigi gibi, oturur durumdaki bireylerde de dakikada 100 atim da gizlenmigtir. Dinlen-
me sirasindaki kalp atimi, yas, cins, viicut 6lgiileri, ayakta, oturur yada yatar durumda
olma, besinlerin sindirilmesi, his, viicut 1s1s1, ¢evresel faktérler ve sigaradan etkilen-
mektedir., Bununla beraber, bireylerin fiziksel uygunluk belirlenmesinde kalp atim
miktarlar dikkate alinmalidir. Ote yandan, egzersiz sirasindaki ve sonrasindaki din-
lenme periyodlarinda kalp atimi miktarlar, bireyin kordiyovaskiiler saghgi konusunda
degerli bir bagvuru kaynagi olmaktadir (52).

Aragtirma sonuclan, fiziksel olarak egitilmig ve egitilmemisg bireylerin her iki-
sinde de, artan ig yiikii VOy'nin, kalp atim sayis: ile dogrusal olarak arttiginmi goster-
mektedir. Bir egzersizin baglangicinda klap atimi ¢ok siiratli bir gekilde artar. Eger is
yiikii hafif ya da aligilmig ise, 30 ile 60 saniye iginde bir plato goriiliir ve kalp atim mik-
tar1 da kademeli olarak egzersizin sonuna kadar sabit kalir. Eger ig yiikii agirsa (din-
lenme sirasindaki metabolik oranin 10 yada daha fazla kati) kalp atim miktar: bireyin
biitiintiyle yorulma diizeyine ulagincaya dek artmaya devam eder. Egzersiz sirasinda
egitilmig (fiziksel olarak antrenmanli) bir kiginin kalp atim sayis1 her VO, diizeyinde,
antrenmansiz bir kigininkinden daha azdir. Egzersiz sonrasindaki ilk dakikalarda,
kalp atimlan, egzersizin yogunluk ve siiresine pek fazla bagh olmayan bir oranda daha
yavag azalr (53).

{

Raven ve caligma arkadasglan, Kuzey Amerika Futbol Ligi takimlarindan biri-
nin 18 oyuncusunun dinlenme sirasindaki kalp atim sayilarim1 dakikada ortalama 50
atim olarak bildirmiglerdir. Ayn1 oyuncularin maksimum kalp atimlari, dakikada 173-
203 atim arasinda degigsmekteydi ve ortalama olarak da 188 atim/dakikaydi. Incelenen
gurubun yasg ortalamasi 26 idi. Raven aragtirmasinda, oyuncularin saha igindeki pozis-
yonlarina gore belirtilen ortalama maksimum kalp atim degerleri, sirasiyla goyledir:
Iki orta saha oyuncusu; 32-21 yaglarinda ve yag ortalamas: 26.5, 175-190 atim/dakika.
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Beg hiicum oyuncusu; 31-23 yaglarinda, yag ortalamasi 25.6, kalp atim hizlar1 193-194
atim/dakika ve ortalama maksimum 186 atim/dakika (54).

Cochrane ve Pyke, ¢ok kademeli bir kogu bandi kullanarak bir Avustralya fut-
bol takimimnin maksimum kalp atim sayilarim incelemiglerdir. Bu ¢aligmanin sonuglan
goyledir: Ortalama yaglan 25 olan 3 savunma oyuncusunun ortalama maksimum kalp
atimi 190 atim/dakika, ortalama yaglar1 23.3 olan 4 orta saha oyuncusunun ortalama
maksimum kalp atimlar1 188 atim/dakika ve 23 yaglarindaki bir kalecinin de maksi-
mum kalp atimi1 203 atim/dakikaydi. Cachrane ve Pyke tarafindan incelenen gurubun
yas ortalamasi, 23.8 idi ve ortalama maksimum kalp atim da dakikada 191 atim ola-
rak belirlenmisti. Bu, Raven tarafindan kaydedilen maksimum 188 atim/dakikadan bi-
raz daha ytiksektir. Cochrane ve Pyke'in incelemesi, kardiyovaskiiler sistem iizerinde
meydana gelen zorlama derecesini de icermekteydi ki bu da kalp atiminin telemetre ile
kaydindan hesaplanmigti. Antrenman ve mag siirelerinin her ikisinde de kalp atim hi-
21, iki dakikalik aralarla Sieman telemetre sistemi kullanilarak bagtan sona kadar mo-
nitére ahnmgtir. Iki oyuncunun ortalama maksimum kalp atim hizlarn antrenman si-
rasmnda %71 diizeyindeyken, ayni oyuncularin mag sirasindaki ortalama kalp atim hiz-
lann %86 diizeyinde olmustur. Antrenman siiresince izin verilen uzun dinlenme peri-
yodlari, kalp atim hizinda (oraninda) dikkate deger dalgalanmalara yardime: olmustur.
Mag sirasinda ise kalp atim orami, %75 ile kalbin maksimum g¢aligma oran: olan %96
arasinda kalmigtir. Kalp atim hizinin aerobik ve anaerobik enerjinin serbest birakil-
masmin bir gostergesi oldugunun bilinmesi, antrenman ve mag sirasinda oyuncular
tizerine yiiklenen stresin biiytikliigii konusunda antrenére ipuglar: verir ve antrenman
metodlarinda gerekli degisikliklerin yapilmasin saglar (55).

Daha ¢énce Hollman ve Hekklinger tarafindan yapilan bazi aragtirma bulgulan-
na da deginen Smodlake, bir ma¢ boyunca telemetre kullanarak 120'den 170'e kadar
degigen ve ortalama 154 atim/dakika olan kalp atim hizi kaydetmigtir. Bu hiz devre
arasinda 90 atim/dakikaya diigmekteydi. Smodlaka'nin bu konudaki yazisinda, Ishako
tarafindan incelenen 44 Dogu Alman futbolcudan da so6z edilmekteydi. Maksimal
stress testi kullanilarak dort birinci lig takimi oyuncularinin, takimlarindaki pozisyon-
lanna gire karsilagtirmas: yapilmigtir. Bulgulara gére maksimum kalp atim hizi; 4 ka-
lecide 1188 atim/dakika, 12 savunma oyuncusunda 188 atim/dakika, 8 orta saha oyun-
cusunda 187 atim/dakika ve 20 ileri oyuncusunda da 190 atim/dakika olarak kaydedil-
migtir (56).

Futbol oyuncularimin antrenman ve maglar sirasinda kalp atim sayis: incelen-
mesi lizerine yapilan arastirma sonuglari, bu sporun giddetinin yiiksek oldugunu be-
lirtmektedir. Futbolun kalp ve oksijen nakil sistemi iizerinde yiiksek derecede bir zor-
lama yarattigh agik¢a goriilmektedir. Bu nedenle oyuncular tizerindeki agin talebi kar-
silayacak uygun bir dayanikhhk egitimine gerek vardyr.

Ancak, yas cinsiyet, viicut 6l¢iileri; metabolizmanin kuvveti, giinliik faaliyet se-
viyesi, viicudun fiziksel uyumu gibi faktérler dinlenme sirasindaki nabiz sayisim etki-
ler.
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Dawson nabiz hiz1 {izerinde ¢aligmanin etkilerini test etmig ve ¢aligma ile din-
lenme arasindaki nabiz ortalama hizinin dokuz atig azaltilabildigini bulmusgtur (57).

Costill, onalt1 test maddesi ile kogma siiresinin iligkisinden 40 km'lik bir kros
kogusundaki performans: tahmin edebilme iizerinde ¢ahigmalar yapmigtir. Maksimum
oksijen alabilme yetenekleri miikemmel bir gosterge olmasina ragmen Costill'in belirt-
tigine gore en iyi atletlerin dinlenirken élgiilen kalp atiglar ortalamasinin kogma per-
formanslan ile yakindan ilgili oldugu goriilmiigtiir. Costill'e gore fiziksel uyumun tek
gostergesi veya belirleyicisi olarak nabiz hizini1 almak yamiltic1 olabilir. Herhangi bir
hastalik durumu diginda diigiik nabiz sayisi iyi bir fiziksel uyumun belirleyicisi kabul
edilebilir, Fakat bunun karsisinda yiiksek nabiz sayis1 zayif bir fiziksel uyum demek
degildir (58).

Birgok yazar futbol sahalarinda kalp ile ilgili durumlardan ileri gelen ani éliim-
lerden bahsetmektedir. Bunu &6nleyebilmek i¢in ise futbolcularin sik araliklarla
elektrokardiyogramlari alinmali ve onlar stress testlerine tabi tutulmalidir.

Oztiirk (1983) Doktora tezinde 9 Tulsa Roughneck futbol takiminin dakikadaki
kalp atimim aragtirmig ve ortalama olarak 57.77 atim olarak rapor etmigtir (24).

Yamaner (1987) yapmig oldugu bir ¢alismada 15 Genglerbirligi futbolcularinin
kalp atim sayilarim aragtirmig ve ortalama olarak 65.73 atim bulmugtur (25).

Ziyagil (1989) 19 Konyaspor futbolcusu tlizerinde yapmig oldugu master tezinde
bu futbolcularin kalp atim sayilarini, ortalama olarak 58.84 atim bulmugtur (26).

FUTBOLCULARIN KAN BASINCI

Kan basinci, kanin atardamarlarin i¢ duvarlarina yaptigi basmncin sayisal de-
gerlerle ol¢tilmesidir. Arterlerde meydana gelen bu basing viicudun degigik bélgelerinde
ve kalp kasilmasinin degisik fazlarinda farkhiliklar gésterir. kan basine sistolik ve di-
astolik diye ikiye ayrilir.

Mcardle ve Arkadaglar1 1980, Normal sartlarda sistolik kan basine: 120 mmHg,
diastolik kan basmneci 80 mmHg civarinda olmasi gerekir. sistolik ve diastolik kan ba-
singlan diizenli bir egzersiz program1 ile anlaml diigtiriilebilir (59).

Bucher, 1983, Arastlrmalar gostermistir ki, antrenmanl kigilerde antrenman-
s1z kigilere gore yiiksek kan basinci (yiiksek tansiyon) daha az goriiliir. Kan basine ile
kas ¢aligmasi arasindaki iligki egzersizin siiresine, yogunluguna ve performansm ora-
nina baghdir (60).

Kan basincinm etkileyen bir takim faktorler vardir. Bunlar genetik &zellikler,
tuz alim, stres, irtifa ve egzersizdir. tuz alim1 ve stress kan basincini olumsuz olarak
etkiler. Fakat yiiksek irtifa ve egzersiz pozitif olarak etkiler. Yiiksek irtifada yagayan-
lar daha diigiik kan basincina sahiptirler. Kan basinc: seviyesi aktif kigilerde aktif ol-
mayan kigilerden daha diigiiktiir. Diizenli egzersiz programlar: yiiksek tansiyonu diigii-
rir.

— 18 —



Hipertansiyon (yiiksek kan basinc) kalp yetmezliklerinde, kalp krizlerinde, ka-
racifer bozukluklarinda, énemli kan damarlarinin zedelenmesinde, atardamarlarin
sertlesmesinde 6nemli rol oynar. insanlarda kan basmnc (tansiyon) yasa, cinsiyete,
duygusal duruma, gida alma gekline, soya ¢ekime, ¢evrenin etkilerine gore farkhihklar
gosterir.

Egzersiz kan basincim diigiirtir. Konu iizerinde yapilan ¢aligmalar, hareketli in-
sanlarin kan basin¢larinin oturarak ¢ahganlardan daha diigiik oldugunu gostermistir.
Yine benzer ¢aligmalarda, fiziksel uyume egzersiz sonrasinda ilk iki ya da ii¢ dakika si-
rasinda, kalp atim hiz1 ¢ok siiratli olarak azalir. Bu hizh diigiisten sonra kalp atimlan
egzersizin yogunluk ve siiresine pek fazla bagh olmayan bir oranda daha yavag
azahr (61).

Reilly ve arkadaglarimin yagh ve geng erkek guruplan iizerinde yaptig1 ¢aligma-
lardan elde ettigi bulgulara gére aym1 ¢gahgmay1 yapan yasgh erkeklerin sistolik ve dias-
tolik kan basinglar: geng erkeklere oranla daha yiiksektir. Dinlenme sirasinda 25 ya-
sindakilerin sistolik kan basinc1 125 mm Hg ise, diastolik kan basinc1 75 mm Hg; cahs-
ma esnasinda ise sistolik kan basinca 160 mm Hg diastolik kan basinc: 80 mm Hg dir.
Calisma yiikii aym iken 55 yag gurubundakilerde ise dinlenme sirasindaki ortalama
140/86 mmHg olan basing ¢aligma sirasinda 180/90 mm Hg'ye yiikselmektedir (62).

Brown ve arkadaslan bir liniversitenin basketbol takimi oyuncularinin sekiz
haftalik sezon o6ncesi ¢aligmalarimi incelemis, arastirmacilar diastolik basmnemn 73
mmHg'ye digtiiglinti bulmuglar. Benzer sonuglar, yagh erkeklerin hafif kogu ve idman
programlarinin etkilerini aragtiran Buccolo ve Stone tarafindan da bulunmusgtur (63).

Raven tarafindan 18 profesyonel futbolcunun incelenmesinde oturur durumda
sistolik ve diastolik kan basina1 121/77 mmHg olarak bulunmustur (64).

Oztiirk (1983) de Doktora tezinde Tulsa Roughneck futbol takim futbolculan-
nin kan basin¢larim aragtirmig, Diastolik kan basineim 76.78 mmHg, sistolik kan ba-
smcein ise ortalama olarak 131.11 mmHg bulmusgtur (24). ;o

Yamaner (1987) de Master Tezinde Genglerbirligi futbolcularinin kan basingla-
rm aragtirmg ve diastolik kan basincini 75.20 mmHg, sistolik kan basincim ise ortala-
ma olarak 117.67 mmHg bulmugtur (25).

Ziyagil (1988) de Master Tezinde Konyaspor'lu futboleularin kan basinglarim
aragtirmig ve diastolik kan basincim ortalama olarak 73.79 mmHg, sistolik kan basin-
cm ise 120.79 mmHg bulmugtur (26).

Thomas ve Reilly (1977) Ingiltere liginde oynayan 31 ingiliz futbolcunun kan
basinglan ortalamasi miisabaka sezonu baginda sistolik kan basinc1 120 mmHg, diasto-
lik kan basinc: 66 mmHg, sezon ortasinda sistolik kan basinein1 122 mmHg diastolik
kan basicim1 70 mmHg ve miisabaka sezonu sonunda sistolik 119 mmHg, diastolik 65
mmHg olarak §l¢miiglerdir (65).
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FUTBOLCULARIN MAKSIMUM OKSIiJEN TUKETIMi

Maksimum aerobik gii¢ de denilen maksimum oksijen tiiketimi kiginin agir bir
¢aligma sirasinda kullanabildigi en yiiksek miktardaki oksijeni belirtir. Isin agirligi bu
maksimum oksijen ihtiyacinin iizerine ¢iktiginda anaerobik (oksijensiz) iglem baglar,bu
iglem igin kisa bir miiddet daha stirdiiriilebilmesini saglar, daha sonra kigi giicii tiike-
necegi igin igi birakmak zorundadir.

Cahgmanin ilk dakikalarinda oksijen alimi “"sabit" bir seviyeye kadar yiikselir
ve orada kalir. Bu seviyeyi dokularin oksijen ihtiyaci belirler. Caligma sona erdiginde
oksijen alim1 yavag yavag normal dinlenme halindeki seviyesine diiger. Cahigmanin ba-
sinda oksijen alimi yavas yiikselir. Bunun nedeni oksijen tasiyici sistemlerinin hizla
caligmaya baglamak konusunda gosterdikleri tembelliktir. Yukarida bahsedilen "sabit-
seviye"de kalp atigi, tansiyon, dolagsim dengelenir. Hafif ¢aligmalarin ilk bir ka¢ daki-
kasinda enerji anaerobik yoldan kargilanabilir. Fakat daha agir ¢caligmalarda enerjinin
bir bsliimi anaerobik solunumu saglar. Bu da laktik asitin iiretilmesine yol agar.

Ne yazik ki, bagarl bir futbol takiminin olusumunda, dayaniklihk kapasitesi-
nin roliine iligkin bilgi yetersizligi hald bulunmaktadir. Bununla birlikte, aragtirma
bulgular: profesyonel takimlarin ilk kadro oyuncularinin ve bagarili takim oyunculari-
nin, ikinei takim oyuncularindan kesinlikle daha yiiksek Maksimum VO, tiiketimleri
oldugunu gostermektedir. Ote yandan tiim aragtirma sonuglari, futbolun yiiksek dere-
cede bir kardiyorespirator dayaniklilik gerektirdigi goriisiinii paylagsmaktadirlar. (66)

Egzersizin yogunlugu, tiiketilen glikojenin miktar1 ya da sarfedilen enerji ile
agikca belirtilmigtir. Maksimum oksijen tiiketimi, her bireyin, ¢alisma yogunlugunun
degisik diizeylerine dayanma yeteneginin en iyi gostergesidir.

Oksijen tiiketimi dtizeyi ytiksek bir oyuncunun, magin yiiksek yogunluguna
ayak uyduramayan diigiik glikojen tiiketimi olan bagka bir oyuncuya gére, uzun zaman
yiuksek bir yogunluk diizeyinde daha iyi bir performans gosterme olasilig1 fazladir.
Bundan dolayi, her oyuncunun maksimum oksijen tiiketimi, onun antrenman program:
konusunda antrendériine degerli bilgiler saglar (67).

Genetik faktorlerle oksijen tiiketimi arasinda gii¢hi bir iligki vardir. Antren-
man oksijen tagima kapasitesini, kardiak ¢ikigi ve calisan kaslardan oksijen alimim
ytikseltir.

Genel olarak oksijen kullanimini él¢gmek icin 3 tiirlii laboratuvar metodu var-
dir.

1. Tredmil iizerinde kogma ve yiirtime,
2. Bisiklet ergonometrisinde ¢aligma,
3. Step testtir (Astrand ve Rodahl, 1986; Fox ve Mathews, 1976).

Uzun mesafe kogularda saha testi olarak kardiyovaskiiler uygunlugu élgmek
i¢in yaygin olarak Cooper testi kullanilmaktadir. Coooper'in 12 dakikalik kogu testi ae-
robik kapasiteyi 6l¢gmek icin poptiler bir gekilde bilim adamlar: ve antrenérler tarafin-
dan uygulanmaktadir (68).
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Costill, Thomason ve Roberts, 1973; Costill 1972). Yakin bir zamanda, benzer
VO, maksimal oksijen kullanimina sahip bireylerin degigik dayanma kapasiteleri oldu-
gu yiiksek dayanikhiliga ahstinlan atletlerin en az laktik asit birikimi ile VOy maksi-
mumlarinin yiiksek bir bsliimiini kullanabildikleri gosterilmistir, (Costill, 1970; Ayn-
ca VO, maksimal oksijen kullanimmnin fiziksel egitimle, egzersizin siiresi ve igerigi ne
kadar olursa olsun, yalnizca 12 ile 18 ay siireyle artacag Wasserman, Whip, Koyal ve
Beaver (1973) ve Davis, Vodak, Wilmore, Vodak ve Kurtz (1976) tarafindan belgelen-
migtir. Birey VO, maksimal oksijen kullaniminin artiginin durdugu noktadan sonraki
cesitli uzakliklar i¢in kogu siirelerini geligtirebilir. Wasserman ve arkadaglan (1973),
bunu anaerobik metabolizmay: kullanmadan VO, maksimal oksijen kullaniminin en
yiikksek miktarindan yararlanma kabiliyetine baglamaktadir. Buna ANAEROBIK
ESIK yada METABOLIK AIDOSIS denir. Anaerobik esit dayamklihk artirma egzersi-
zinde viicudun anaerobik metabolizmayi dinlenme seviyesinin tizerine ¢ikarmaya bag-
ladif) igin artigin aksine atamaya bagladig esik olarak tanimlanir. Bu nedenle, anae-
robik egik VO, maksimumun yiizdeleri seklinde ifade edilebilir (69).

Maksimum oksijen kullanimi, kardiyovaskiiler sistemin ¢aligma kapasitesinin
objektif 6lgegi oldugundan fiziksel egitimle ilgilidir.

VO, maksimal oksijen kullaniminin 6l¢iilmesi laboratuvar tesisati, tecriibeli
idareci ve yapay donatim gerektirir. Boyle problemlerin iistesinden gelmek i¢in kulla-
nilan oksijeni kogu mesafesiyle tahmin etme girigimlerinde bulunulmugtur.

Dolittle ve Bigbee (1968) 12 dakikada kogulan yolu bir kardirespirator formu
olarak incelediler ve bunu 600 - yard kogu testiyle kargilagtirdilar. Tiim denekler (153
smif 9 erkek) r=0.94 korelasyon sabitini olugturan 12 dakikalik kogu testini bunun ol-
duke¢a giivenilir bir 6lgme oldugunu gistererek bagariyla tamamladilar. 9 denek, ayrica
maksimum oksijen kullanimi (ml, kg, dk) ve 600-yard kosu testini de bagardilar. Mak-
simal oksijen kullanim1 12 dakika kogu ve 600 yard kosu testleriyle baglantiliydi. Arag-
tirma, 12 dakika kogu testinde katedilen yolun kardiyorespiratoér formunun olduk¢a
giivenilir ve gegerli bir giostergesi oldugunu ve 600-yard kogu testine tercih edilmesi ge-
rektigi goriigtiyle sonu¢lanmigtir (70).

Jousselin (1984) maksimum oksijen kullanim ve 12 dakika kogu testi arasinda-
ki iligkiyi, genel beden egitimi derslerine katilan 18-23 yaslar: arasindaki 40 goniilli
erkek kolej 6grencisi arasindan olusturdugu gurup iizerinde yapmig oldugu inceleme-
lerle agiklamaya ¢ahigt (71).

Williams ve arkadaglarinin raporlarinda 9 Ingiliz futboleu tizerinde yapilan &l-
glimlerde ortalama Maksimum VO, 57.7 ml/kg/dakika olarak bulundugu belirlenmis-
tir. Whiters ve arkadaslarinin raporunda ise Giiney Avusturalya’l: bes futbolcunun or-
talama Maksimum VO,'sinin 62 ml/kg/dakika oldugu belirleniyor (15, 16, 17). Ulus-
lararas: kargilagmalarda, diinya ¢apindaki énemli maglarda sporcularin oksijen alimla-
rinin ¢ok yiiksek seviyelere ulagtig: bildiriliyor. Uzun mesafe kogucularinin énde gelen-
lerinin Maksimum VO,'si Astrand tarafindan belirlenen, normal erkekler i¢in gegerli
nlan, VO, 3.10-3.69 litre/dakika veya 44.51 ml/kg'dan fazladir (72).
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Futbolcularin maksimum oksijen tiiketimi birka¢ aragtirmaa tarafindan degi-
sik metodlarla incelenmigtir. Whiters ve ¢aligma arkadaglar: beg Avustralyah futboleu
i¢in ortalama Maksimum VO,'ni 62.0 ml/kg/dakika olarak bulmusglardir. Ayni aragtar-
macilar, bu tilkelerin koguculan i¢gin 64.1 ml/kg/dakika ve basketbol oyuncular i¢in de
58.5 ml/kg/dakika olarak kaydetmiglerdir (73).

Williams dokuz Ingiliz profesyonel futbolcuyu ergonometri bisikletinde teste ta-
bi tutmusg ve ortalama Maksimum VOg'ni 57.77 mV/kg/dakika bulmugtur (74).

Reid yaglarm 18-24 arasinda degigen 10 iiniversiteli rugby oyuncusu ile, yaslar
19-27 olan yarn profesyonel oyuncunun Maksimum VO, tiiketimlerini mukayese etmisg.
tir. Rugby oyuncularnnin ortalama 51 ml/kg/dakika ve en yiiksek 59 ml/kg/dakika Mak:
simum VO, degeri, futbolcularin ortalama Maksimum 53.8 ml/kg/dakika, en yiiksek
Maksimum VO, 61 ml/kg/dakika olarak giéstermiglerdir. Teste tabi tutulan atlet gu
ruplar arasinda en yagh olanlann, futbolcular oldugu da belirtilmigtir (75).

Caru ve ¢ahgma arkadaglar, yaglar 14-18 arasinda degisen 16 Italyan amata:
oyuncunun ortalama Maksimum VO, aliminin 51 ml/kg/dakika oldugunu bulmug
tur (76).

Ishiko ve arkadaglar lig takimlarinin 1/4inde oynayan 44 Dogu Alman futbol
cusunun Maksimum VO, tiiketimini incelemiglerdir. Bu ¢ahgmada maksimum hiz bi
sikleti kullanarak; 4 kalecinin ortalama Maksimum VOy'ni 4.380 L/dak ve 20 ileri u
futbolcunun ortalama Maksimum VOy'ni 4.303 L/dak olarak kaydetmiglerdir (77).

Astrand ve Rodahl 50 iinlii Isvecli futbolcunun olugturdugu bir gurup i¢in Mak
simum VO,'sini 58.6 ml/kg/dakika ortalama olarak bulmuglardir. Bu arastirmada bu
lunan en yiiksek deger ise 69 ml/kg/dakika'dir (78).

Bu yazarlar futbolun, fiziksel giiciin doruga ulagtigr noktalar arasinda oyuncu
lara kisa duraklama imkam verdiginden, uzun mesafe kogucular, kayakcilar vey:
maksimal yogunluga yakin devamh ve uzun siiren eforu gerektiren durumlarda atlet
lerde oldugu gibi ayn1 diizeyde aerobik gii¢ gerektirmedigini belirtmiglerdir.

Etopya Milli Futbol takimi oyuncularinin Maksimum VO, tiiketimi Reilly tara
findan Meksika Olimpiyat Oyunlarinda incelenmigtir. Kaydedilen ortalama Maksi
mum VO, degerleri 31.2 mVkg/dakika ile 43 ml/kg/dakikadir. Ancak, bu degerler 90 da
kika yarigan iist diizeyde egitilmig sporcu kigileri temsil etmemektedir. Bu kigiler muh
temelen, birinci simif profesyonel oyuncularin temsilcileri degildirler. Ote yandan 6]
c¢limlerin yliksek rakimda (Mexico City) yapilmig olmasi dikkate alinmahdir. Blak
yiksek rakimimn sporcularin %10'undan fazlasinda Maksimum VOy'ni diigiirdiigiin
bulmugtur (79).

Raven ve ¢aligma arkadaglar,, yakin zamanlarda, yag ortalamasi 25.6 olan v
kadrosu 13 ingiliz, 5 Amerikah oyuncudan kurulu bir Kuzey Amerika lig takimini ince
lemiglerdir. Bu takimin en yagh oyuncusu 32, en gen¢ oyuncusu da 19 yasindayd:
Aragtirmacilar, Maksimum VO,'sini ortalama olarak 5 hiicum oyuncusunda 59.
ml/kg/dakika, 2 kalecide de 53.7 mlkg/dakika bulmuglardir. Teste tabi tutulan 1
oyuncunun ortalama Maksimum VO,'sini 58.4 ml/kg/dakika olarak bulmusglardir. Re
ven'in bu ¢aligmasinda Maksimum VO,'yi tayin etmek {izere motorla ¢aligan kogu bar
dinda Astrand kogu testi kullanilmigtir (80).
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Cochrane ve arkadaglar, oksijen tiiketimini artiran ve kalp akiminda kademeli
olarak maksimal diizeylere yiikselten ¢ok kademeli bir kosu bandi testi kullanarak 12
Avustralyal milli ftubolcunun Maksimum VO, tiiketimini incelemiglerdir. Bu futbolcu-
larin 50.0 ile 63.8 ml/kg/dakika arasindaydi. Aragtirma bulgulan, 6zel olarak aerobik
tiirt bir egitim olmaksizin profesyonel futbolcularin aerobik kapasitelerinin 60.0-66.7
ml/kg/dakika arasinda ve ortalama 56 ml/kg/dakikanin tizerinde oldugunu ortaya koy-
maktadirlar (81). Raven ve arkadaglan tarafindan bildirildigine gore bu degerlerin egi-
tilmemis geng erkeklerde ortalama 40-45 ml/kg/dakika, sporcularda ise ortalama; 3000
metre kogucularinda 79 ml/kg/dakika, bisiklet¢ilerde 74 ml/kg/dakika, uzun mesafe ka-
yakeilarinda 84 ml/kg/dakika oldugu gorilmektedir. Maksimum VO, verilerinin diger
ihtisaslagmig sporcular ile kargilagtirilmasi dayaniklilik kapasitelerinin dereceli olarak
azalmig diizeylerde bulundugunu dogrulamigtir (82).

Reilly, 1975 yihinda Ingiliz lig oyuncularimi takimin 4-3-3 geklindeki yerlegimi-
nin degigik pozisyonlarna.gére incelemigtir. Bulgular; orta saha oyuncularnn diger
biittin pozisyonlardakinden belirgin olarak daha yiiksek aerobik gii¢cte oldugunu, kale-
cilerin, santra gerisinde oynayanlardan énemli §l¢iide daha diigiik degerlere sahip ol-
dugunu ve santra gerisinde oynayanlarin da, diger kanat oyuncularindan dikkate de-
ger gekilde ve goreceli olarak daha diigiik degerlere sahip oldugunu ortaya koymustur.
Biittin bek'ler ve top stiriiciilerinde orta degerlere sahip oldugu saptanmigtir. Reilly’nin
incelemesi, dayaniklilik performansi i¢in en yiiksek yetenegin, oyun kurmak ve savun-
ma ile hiicum arasinda baglanti saglamak zorunda olan orta saha oyuncularinda oldu-
gunu gostermistir (83).

Kaleciler, oyun siiresinin ¢ogunda kalede olduklarindan, biitiin dig saha oyun-
cularmna goére en diigiik degerlere sahip olmalan sagirtica degildir.

Cochrane ve arkadaglari, 12 Avustralyali milli futbolcunun maksimum VO, tii-
ketimini incelemiglerdir. Bu futbolcularin maksimum VO, degeri, ortalama 56.1 ml/kg/
dakika olmak tizere, 50.0 ile 63.8 ml/kg/dakika arasindaydi. Aragtirma bulgulan, spesi-
fik olarak aerobik tiirii bir egitim olmaksizin 60.0-66.7 ml/kg/dakika arasinda ve orta-
lama 56 ml/kg/dakika'min {izerinde oldugunu ortaya koymaktadir (84).

Rhodes ve arkadaglari Kanada Olimpiyat takimindaki 16 oyuncunun maksi-
mum oksijen kapasitesini 58.7 ml/kg/dakika olarak élgmiiglerdir (85).

Williams ve arkadaglar ergonometrisinde test etmisler ve maksimal VO, kulla-
nimlarim 57.7 mVkg/dakika olarak bulmuglardar (86).

Whiters ve arkadaglar beg Avustralyah milli futbol oyuncusu i¢in VO, maksi-
mumu 62.0 ml/kg/dakika olarak buldular (87).

Peter Apor ve arkadaglan sekiz iist seviyedeki Fransiz profesyonel futbol oyun-
cusunun maksimum VOg'sini bisiklet {izerinde test ettiler. Ortalama maksimum
VOgy'nin 63.9 ml/kg/dakika oldugunu bildirdiler. Aym aragtirmacilara gére takim spor-
larinda, maksimum VO, (mg/kg/dakika) seviyesi, oyun yerinin bigimi ve mag¢ boyunca
oyuncular tarafindan alinan mesafe arasinda bir iligki oldugunu tesbit etmiglerdir.
Sdyleki erkek voleybol oyunculan en diigiik maksimum VO,'ye sahipken, hentbol oyun-
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culan orta degerlere ve futbol oyuncular: da en yiiksek maksimum VOy'ye sahiptirler.
Ust seviyede Fransiz sporculan igin maksimum VOy uzun siireli spor aktivitelerinde
yiiksek gikmigtir. Ayrica uzun kigilerin kisa kigilerden daha fazla maksimum VO,'ye
sahip oldugunu bulmuglardir (88).

Astrand ve Rodahl, bir gurup 50 iist diizeydeki Isve¢ futbol oyuncusu igin orta-
lama maksimum VO, 'nin 58.6 ml/kg/dakika oldugunu bildirdiler. Belirtilen en yiiksek
deger 69 mV/kg/dakika idi. Agnevik tarafindan hazirlanan bir raporda Isve¢ Milli Taki-
minin 11 elemani igin ortalama deger 56.5 ml/kg/dakika idi. Ayn1 aragtirmacilara gore,
futbolcularin maksimum oksijen kullanma kapasitesi, baz istisnalarla beraber, daya-
nikh atletlerin seviyesinin altinda bulunmustur (89).

Doolitte ve Bigbee 12 dakikada katedilen mesafeyi aragtirdi. Bu mesafenin
"cardiorespirator'de uygunlugunu 6l¢tii. Diger taraftan Cooper (38) Amerika Birlegik
Devletleri Hava Kuvvetleri'nden 115 erkek havaciyn 12 dakika kogu testine tabi tuttu
ve maksimum VO,'yi belirledi. Oksijenle kogu testinin verilerinin kolerasyonunun
r=0.89 oldugunu belirtti (90).

Oztiirk (1983) Doktora Tezinde Tulsa Roughneck futbol takiminda oynayan 9
profesyonel futbolcunun maksimal oksijen alimlarim 53.830 ml/kg/dakika olarak bul-
mugtur (24).

Yamaner (1987) Master Tezinde Genglerbirligi futbol takiminda oynayan 15
profesyonel futbolcunun maksimal oksijen kullanma kapasitelerini 54.84 ml/kg/dakika
olarak bulmugtur (25).

Ziyagil (1989) Master Tezinde Konyaspor futbol takiminda oynayan 3 kalecinin
VOy'lerini 49.37 mVkg/dakika, 7 defans oyuncusunun VOjy'lerini 51.44 ml/kg/dakika, 4
ileri u¢ oyuncusunun VO,'lerini 50.17 mlkg/dakika ve ortalamalarini ise 51.07 mlkg/
dakika olarak bulmustur (26).

Withers ve arkadaslan (1977), yaptiklarn aragtirmada futbolcularin maksimal
oksijen kullanimlarini (VO, max.) ortalama 62.0 ml/kg/dakika olarak slgmiiglerdir. (91)

Rhodes ve arkadaslar: (1986), 1984 Olimpiyat Oyunlarina katilan 16 KANA-
DAl futbolcunun ortalama VO, max.larim1 58.7 ml/kg/dakika olarak kaydetmigler-
dir (92).

Kamaden ve Ronald (1987), 1982 Diinya Kupasina katilan KUVEYT milli taki-
minin VO, max.larim ortalama 51.9 mlkg/dakika, defans oyuncular: igin 52.3 ml/kg/
dakika, orta saha oyuncular i¢in 55.9 ml/kg/dakika, ileri ug i¢in 48.0 ml/kg/dakika, ka-
leciler i¢in 48.0 ml/kg/dakika olarak dl¢miiglerdir (93).

Isleyen ve Akgiin (1984), Tiirkiye Ucgtincii Ligi'nde oynayan yaslar 24.5, boylan
175 c¢cm ve agirhiklan 69.9 kg. olan 17 profesyonel futbolcunun maksimum oksijen kul-
lanimlarini 6 haftalik bir hazirhk dénemi antrenman programi baginda ve sonunda 6lg-

tii ve etkisini arastird, futbolecularin VO, maksimumlarin program baginda 42.35 ml/
kg/dakika olarak ol¢tiiler (94).

Giam (1979) DANIMARKA 2. Ligi'nde oynayan dort profesyonel futbolcu-
nun maksimum oksijen kullanimlarin1 agagidaki tabloda goriildigi gibi 6lgti (95).
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TABLO :1
DANIMARKA 2 LiG FUTBOLCULARININ FiZIiKSEL KARAKTERISTIKLERI

VO2 max.
Yasg Boy (cm) Agirhik (kg) (ml/kg/dakika)
TC 23 174 69.2 57.9
CG 23 182 69.7 75.2
FJ 22 173 68.2 59.1
KT 24 185 67.8 72.7

Weiner ve arkadaglan Ingiltere 1. Ligi'nde oynayan 17 profesyonel futbolcunun
(yaglar1 23.3, boylan1 180.4 cm ve agirhiklan 76.2 kg) maksimum VO, 49.6 ml/dakika

olarak él¢tiiler (96).

Nowak ve arkadaglar1 1974-1982 yillarinda Alman Milli Takimi'nda oynayan
futbolcular (yas ortalamalan 26.6 ve 25.3) ile 1981 y1linda Alman Geng¢ Milli Takimin-
da oynayan (yag ortalamas1 17.9) futbolcularin maksimum VO,'lerini élgtiiler, aragtar-
malarinda gegitli alman takimlarinin maksimal oksijen alimlarini yayinladilar: (97)

TABLO : II
CESITLI ALMAN TAKIMLARININ MAX. VO, LERI

VO,
Takimlar Yas Maksimumlar1 | Kaynaklar
3.LIG TSV 24.3 +4.2 69.2="17.8 (Nowacki ve Arkadasglari)
Batlenberg 10 — —
Gengler Ligi Team | 16.9 + 0.7 68.8 + 1.5 (Nowacki ve Arkadaslan)
VFB Gisessen 21 — —_
1978 Alman 26.5 + 3.8 62.0 + 4.5 (Hollman ve Arkadasglarn 1981)
Milli Takim: 17 — —
VFB Gissen 24.2 +5.2 598 + 7.1 (Nowacki ve Castro 1984)
Team 17 — —
Alman 1. Ligi 14 25.0 + 3.5 58.4 (Dickhut ve Arkadaglar 1981)
Alman Gen¢ Milli | 25.0+3.5 584 (Dickhut ve Arkadaglar: 1981)
Takim 14 —_— —
(Avrupa ve Diinya Sampiyonu)
1975 Avusturya 249 + 3.5 58.3 + 4.3 (Bachl ve Prokup 1977)
Milli Takimi 9 — —
1978 Alman Milli 295 +3.4 56.2 +1.2 (Hollman ve Arkadaslan 1981)
Kaleci. 4 — —
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FUTBOLCULARIN ANAEROBIK GUCLERI

Anaerobik gii¢, maksimal ¢aba ile ¢abuk harekete gecip, dort ya da beg saniye
icinde kisa bir mesafeyi kat edebilme yetenegidir. Béyle durumlar i¢in gereken ener;ji,
anaerobik enerjiyi serbest birakan mekanizma tarafindan saglanmaktadir. Anaerobik
giice iligkin sonug¢lar mekanik i¢ ¢ikintis: (orutput) ile dl¢iilmekte ve genellikle beygir
giicti birimleri ve kg-m/saniye kullanilmaktadir. Anaerobik gii¢ artarak 20-30 yaglar
arasinda 1.5-1.6 kg-m/saniye'ye ulagir ve sonrada kademeli olarak azalir. Ornegin: 70
yag civarinda bu degerin yarisindan daha az olur.

Margaria erkeklerde maksimum anaerobik gii¢ ya da maksimal aktivite ile gid-
detli bir hamledeki maksimum ig performansinin 6l¢limii i¢in bir test geligtirmigtir. Bu
test basit bir merdivende kosan denegin maksimum hizinin dikey merdivenlerinin
elektronik bir saat ile 6l¢tilmesinden ibarettir. Mekanik enerji, 20-30 yaglarindaki sag-
hkh kigiler i¢in kg-m/saniye ve 1.6'ya kadar miktarlar ile ifade edilmigtir. Bu 70 yagla-
rinda yaklagik 0.8'e diismektedir. Aragtirmaci egzersizin yaklagik 0.25 etkinligi olaca-
gin1 belirlemig ve bu nedenle enerji ihtiyacinin yaklagik miktarinin 50 cal/kg/saat ola-
caginmi hesaplamigtir. testin uygulanmas: basit olup ne 6gretmenin ne de denegin 6zel
bir becerisini gerektirmeyip, ¢ok kisa bir zaman siiresini kapsamakta ve yalnizca 0.01
saniyeye hassas bir saate gerek bulunmaktadir. Aragtirmacilar bu test ile 20.2 saniye-
de 200 metre kosabilme yetenegindeki bir kisa mesafe olimpiyat kogsucusunda 2-8 m-
kg/kg saniye gibi ¢ok yiiksek mekanik enerji gikintis1 saptamiglardir. Ote yandan 8 da-
kika 2 saniyede 3000 metre kogabilen bir orta mesafe kogucusunda, istisnai olarak 71
m/kg/dakika oksijen tiiketimine yada 21.3 cal/kg/saate tekabiil eden yiiksek degerde
bir aerobik gii¢ ¢ikintisina kargin, 2.06 kg-m/kg saniye gibi daha diigiik bir deger bu-
lunmugtur (98).

Modern futbolda egilim, oyuncularn yiiksek yogunlukta, daha ¢ok sayrda, sii-
ratli kisa mesafe kogular yapabilmelerini saglayacak fizyolojik fonksiyonlarin arttiril-
mas1 yoniindedir. Béyle bir ¢abanin gerektirdigi enerjide, anaerobik alaktat kanallar.
dan saglanmalidir.

Godik ve Skomorkhov Margaria tarafindan geligtirilen maksimum anaerobik
enerji testini kullanarak 40 iist diizey futbolcu ve 6 ikinci simif kisa mesafe siirat kogu
cusunun maksimum anaerobik giiciinii incelemiglerdir. Sonu¢lar MAG ve AG (Aerobik
Gli¢) arasinda yakin bir iligki oldugunu (oran=0.823) giostermigtir. MAG, maksimun
gli¢ gelistirilmesini temin ederken, AG bunun muhafaza edilme yetenegini yansitmak
tadir. Futbol, kisa bir siireli gii¢ gelistirmede daha yiiksek bir yetenegi, bu uzun bir za
man periyodunda muhafaza etme yetenegini daha ¢ok gerektirmektedir (99).

Bacaklarin anaerobik giicii, Sargent sicrama testi kullanilarak tayin edilebil
mektedir. Futbolda bacaklarn giicii, sigrama, topa kafa ile vurma ya da siiratli ¢ikigla:
yapmada énemli bir faktordiir. Sargent sigrama testi kullanildiginda, viicut agirhigs v
sicramak i¢in kullanilan hiz, dikey sigrama mesafesinin dl¢iilmesinin bir pargasi olaral
dikkate alinmalidir. Sargent sigrama testinin bacak giiciiniin él¢tilmesindeki gegerlili
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gini artirmak igin "Lewis monogram" kullanilabilir. Sonu¢ Kg-m/saniye olarak ifade
edilmektedir (100).

Bu sonuglar, futbolcularin normal insanlara gore kiyaslandiklarinda, averajdan
miikemmele degisen bir aralikta olduklarini belirtmektedir. Cochrane ve Pyke agagida-
ki ortalama dikey sigrama sonuglarimi Avustralya'l futbolcular igin bildirmiglerdir. Ug
savunma oyuncusunda 50.3 cm. ve bir kalecide 52 cm. incelenen tiim takim oyuncularn-
nin ortalamasi ise, 49.9 cm.'dir (101). '

Reilly ve Thomas 31 Ingiliz futbol oyuncusunun dikey sigrama testi sonucunu,
ortalama 58 cm. olarak 6lgmiiglerdir. Aragtirmacilar, en yiiksek degerleri santra geri-
sinde oynayan iki futbolcu ve top kovalama yariginda hava toplarini kazanma yetenek-
lerinden dolay1 hedef adam olarak oynayan iki hiicum oyuncusunda bulmusglardir (102).

Sargent sigrama testi anaerobik giiciin belirlenmesi i¢in kullanildiginda, dene-
gin hiz ve agirhg: 6lgilistiniin bir pargasi olarak dikkate alinmasi gerekmektedir; aksi
takdirde, test sonuglar anaerobik giiciin ger¢ek degerini yansitmayacaktir.

Raven ve arkadaglar1 Kuzey Amerika Futboll Ligi'ndeki 16 profesyonel futbol-
cuda kaydettigi sonuglar 52.8 cm. ve 54-40.6 cm. arasinda siralaniyordu (103).

Komi, tiim viicudun (dikey velosite-bacak giicti-kan laktat seviyesi ve dzellikle
dort kapsiilli kaslardaki hizh segirgen fibrillerin ytizdesini) anaerobik performans ka-
pasitesini gosteren esas parametleri saptamigtir. Fibril kompozisyonlarinin yiizdesi ya-
da futbol oyuncularinda hizh segirgen fibriller tarafindan ¢ahgtirilan relatif bélge, gim-
diye degin aragtirmacilarin fazla dikkatini gekmemigtir (104).

Kisa stireli futbol oyunlarinda, 6zellikle atak ve kisa deparlarda enerji hali ha-
zirda kaslarda depolanan ATP ve PC enerji sisteminden saglanir. Uzun stireli futbol
oyunlarinda ise enerji glikolzinin anaerobik reaksiyonlarindan elde edilir.

Egitilmis bir futbol oyuncusu her zaman kas ve kandaki laktik asit seviyesi ka-
dar kandaki glikojeni ve ATP-PC'yi tiiketir. Bu sonuglar kisa dénem egitilmenin ve
"all-out" egzersizlerin bir kiginin anaerobik olarak enerji elde etme kapasitesini artira-
bilecegini gosterir. Bu énemlidir, ¢linkii futbolda anaerobik kapasite genig performans
farklihklarina neden olabilir. ‘

Fox ve Mathews'e gore, kaleciler, kanat oyuncular: ve hiicum oyunculan igin
gerekli olan enerji ATP-PC+LA (%80) ve LA+O, (%20)'den saglanir. Bunun yaninda sa-
vunma oyunculari i¢in enerji ise ATP-PC+LA (%60), LA+O, (%20)'den saglanir. Boylece
anaerobic egitimin aerobic egitimden daha énemli oldugu saptanmigtir (105).

Antrenodrler ve atletler atletik performansa yardim eden belirleyici anahtar ele-
manlarin etkili yollarini aramaktadirlar. Kassal veya anaerobik gii¢, atletik bagarda
ilk faktor olarak tanimlanan biiyiik miktar giicii elde etme yetenegini saglayan ele-
manlardir. Fiziksel olarak aneorobik gili¢ hizla ATP olugmas: i¢in fasfo-kreatin enerji
sisteminin kapasitesi olarak tanimlanir. Mekanik olarak en kisa siirede ve hizla kisa
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mesafeler igin biiyiik kuvvetlerin kullanilmasidir. 3 dakikadan sonra gii¢ yayiliminin
tiretilmesiyle gii¢ yayilhim: aerobik ortama déner. bir ganssizlik ki anaerobik gii¢ agik
olarak belirlenmig ve test edilmig degildir.

Kisa bir siirede maksimum enerji liretimi diigtincesi gegerli gibi goziikse de bu-
nun ol¢timii bir degil, genig kapsaml birgok testle gerceklegebilir.

Sherry ve arkadaglari’'nin dikey sigrama testinde on iki futbolcu tlizerinde kay-
dettigi sonug 43.8 cm.'dir. Ayn1 aragtirmaci degigik sporculara gore asagidaki dikey at-
lama testini de kaybetmistir. Ondért futbol oyuncusu i¢in 55.9 cm, on basketbol oyun-
cusu i¢in 56.0 cm, sekiz basketbol oyuncusu i¢in 53.3 cm, alt1 giiregei i¢in 44.6
cm.'dir (106).

Dikey sigrama testi, bir anerobic gii¢ testi gibi kullanmildigr zaman sadece soz ko-
nusu bacaklarin alactic anerobic giiciini temsil eder.

Komi ve arkadaslan kas lifleri birlesimi ile ilgili olan (6zellikle dortbagh kaslar-
daki reflex kaslarinin yiizdesi) biitiin viicudun anerobic performans kapasitesi olarak
tanimlanan (dikey hiz, bacak giicii), ana parametreyi ortaya koyar (107).

Sahadaki her oyuncu i¢in fiziksel talepler artmaktadir. Daha 6zellegtirirsek her
oyuncu, yiriime ve kogullarinin arasina karigtirilmig artan sayidaki hizli kisa kogulari
yapabilecek kabiliyete sahip olmalidir. Bu ylizden gimdi tanimlanan anaerobic gii¢ fut-
boldaki bagan i¢in ¢ok 6nemlidir.

Oztiirk (1983) de yapmis oldugu Doktora Tezinde Levis Nonogram degerlerini
Tulsa Roughneck futbol takimi oyuncularinda aragtirmig ve 122.38 kg-m/sn. olarak
bulmustur (24).

Raven sahanin degigsik yerlerinde oynama durumuna gore, Sargent Sigrama
Testinin su ortalama sonug¢larim bildirmistir; dort ileri oyuncusu i¢in 21.6 in¢ (26-16 li-
mitleri arasinda), bir orta saha oyuncusu i¢in 16.0 inc, dokuz savunma oyuncusu ig¢in
(25-17 limitleri arasinda) 21.6 inc, iki kaleci i¢in (21-19 limitleri arasinda) 20.2 in¢ ve
26-16 limitleri arasinda ortalama toplam olarak da 20.8 inc (108),

Ziyagil (1989) Master Tezinde Konyaspor'da top oynayan 19 profesyonel futbol-
cunun anaerobik gii¢lerini kaleciler i¢in 130.0 kg-m/sn., defans oyunculan i¢in 112.5
kg-m/sn., ileri u¢ oyuncular: igin 124.5 kg-m/sn. ve ortalamalarini ise 119.06 kg-m/sn.
olarak bulmustur (26).

Withers ve arkadaglann (1977) Avustralyah futbolcular iizerinde yaptiklar
aragtirmada, futbolcularin anaerobik gii¢clerini ortalama 125.88 kg-m/dakika olarak be-
lirlemiglerdir (109).

Thomas ve Reilly (1979) Ingiltere Ligi'nde oynayan 31 futbolcunun dikey sigra-
ma ortalamalarini miisabaka sezonu basinda 55.6 cm. miisabaka sezonu iginde 54.0
cm. ve miisabaka sezonu sonunda 54.3 cm. olarak él¢miiglerdir (110).
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PENCE KUVVETI

Taylor 1980 Kuvvet takim sporlarinda bagan i¢in énemli bir faktérdiir. Kuvvet
kaslarin kasilma giictidiir. Miisabakalarda ézellikle kas dayanikliligy i¢in kullanilir ve
kasilma kabiliyeti olarak tamimlanir (111).

Fleishman (1965) penc¢e kuvvetinin 12-18 yaglarn arasinda énemli bir geligme
kaydettigini ve kuvvetin kigilerde 20-30 yag arasinda en ytiiksek seviyeye ¢iktigin 65
yaga kadar diigtiigiini bulmusgtur (112).

Futbolcular i¢in kaleciler diginda penge kuvvetinin énemi her ne kadar yok gibi
goziikiiyorsa da penge kuvetinin en giivenilir bir gsekilde dinamometrelerle direkt ola-
rak dlgiilebildigini, ayrica, tek bagina penge kuvveti biitiin viicut kuvvetini temsil ede-
bildigini belirlemigtir (113).

Thomas, 1973 Bagka spor dallarinda oldugu gibi, fiziki giicliiliigiin futbolda
onemli bir rolii vardir. Giigliiliigiin bagka 6l¢timleri arasinda elle sitkma gticii, viicudun
tiim giictintin bir gostergesi durumundadir. 31 Ingiliz profesyonel oyuncunun elle sik-
ma giiciiniin 50.4 kg. oldugu bildirilmigtir. Bu; dalgiclar ve eskirimeciler, tenisciler, jim-
nastikeiler ve yiizticiiler i¢in verilen sonuglarla aynidir (114).

Oztiirk (1988) Doktora Tezinde Tulsa Roughneck futbol takiminda oynayan fut-
bolcularin penge kuvvetlerini sag el i¢in 56.73 kg., sol eligcin 54.94 kg. olarak ¢l¢-
miigtiir (24).

Ziyagil (1989) Master Tezinde Konyaspor futholcularinin penge kuvvetlerini ka-
leciler i¢in sag el 78.67 kg., sol el 77.33 kg., defans oyunculan i¢in sag el 62.0 kg., sol el
60.57 kg., orta saha oyuncular igin sag el 50.0 Kg., sol el 45.75 kg., ileri u¢ oyunculari
icin sag el 71.25 kg., sol el 68.0 kg. ve ortalama olarak ise sag el igin 64.17 kg., sol el
icin ise 61.72 kg. olarak el dinamometresi kullanarak él¢miistiir (26).

Isleyen ve Akgiin (1984) Tiirkiye Ugtincii Ligi'nde oynayan 17 profesyonel fut-
bolcunun penge kuvvetlerini hazirhk dénemi baginda sag el i¢in 54.3 kg., sol el i¢in 52.2
kg., 6 haftahk hazirhk dénemi sonunda sag el 67.2 kg., sol el i¢in 56.5 kg. olarak &l¢-
miigtiir (115).

Reilly ve Thomas (1979) Ingiltere liginde oynayan 31 futbolcununl penge kuv-
vetlerini el dinamometresi kullanarak 6l¢miis, ortalama olarak miisabaka sezonu ba-
ginda sag el icin 49.1 kg., sol el i¢in 47.7 kg., miisabaka sezonu i¢inde sag el i¢in 47.8,
sol el i¢in 47.2 kg. ve miisabaka sezonu sonunda sag el i¢in 47 kg., sol el i¢in 45.6 kg.
belirlemigtir (116).

FUTBOLCULARIN ESNEKLIKLERI :

Esneklik, eklemlerin genig bir aq icerisinde serbest¢e hareket etme 6zelligidir.
Ol¢ii birimi ag1 yada cm. olarak degerlendirilir.
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Eklemlerde hareket, eklem oynakhig ile esnekligin igbirligi sayesinde gercek-
lesmektedir. Eklem oynaklig: eklemi meydana getiren kemiklerin yapis1 ve eklem yii-
zeyleri, (kaslar, bantlar ve kirigler) ile ilgili olmalar1 nedeniyle kigiden kigiye degigik-
likler gostermektedir.

Kaslarin yeterince esnek olmamas: eklem hareketliligini énler. Bu da eklemin
¢abuk yipranmasina neden olur. Yapilan aragtirmalar gostermigtir ki, siiratin geligti-
rilmesi esneklik antrenmanlan ile kaslarin uzamas:1 sayesinde gergeklegmektedir.
Cilinkii 5-10 dakika yapilan 1sinma ¢aligmalarindan sonra yapilan esnetme ve gerdirme
egzersizleri i¢ siirtiinme ve antogonistlerin direnglerini azalttig1 ve dolayisiyla da kuv-
vet arttik¢a da kasin kontraksiyon (kasilma) hizi da buna paralel olarak artacaktir. Es-
nekligin etkinligi antogonist kas gurubunun gevseme 6zelligi yeterli oranda degilse ha-
reketlerin olugsumu kisitlamasi ve engel tegkil etmesi acisindan énem arzeder.

Esneklik sporcularda sakatliklari en aza indirgemesi bakimindan énemlidir.
Esnekligi Etkileyen Onemli Faktsrler :

1) Kemik yapisi,

2) Kaslar,

3) Baglar (Ligament),
4) Bag kapsiilleri,

5) Tendon yapilan,
6) Yas,

7) Cinsiyet,

8) Viicut tipi,

9) Isinmadir.

Raven, 18 Ingiliz profesyonel futbolcunun esnekliklerini $l¢miig ve ortalama
20.2 ing olarak belirlemigtir (117).

Oztiirk (1983) Doktora Tezinde Tulsa Rouyhneck futbol takimi oyuncularinin
esnekliklerini 6l¢miig ve esnekliklerini 22.50 ecm. olarak kaydetmigtir (24).

Ziyagil (1983) master tezinde 19 Konyaspor'lu futbolcunun ortalama esneklikle-
rini 28.24 cm. olarak tlgmiigtiir (25).

Oeberg ve arkadaglar (1984) 180 futbolcu ilizerinde yaptig1 aragtirmada kaleci-
lerin diger futbolculara gére daha esnek oldugunu, diger mevkilerde oynayan futbolcu-
lar arasinda anlamh bir fark olmadigim kaydetmisglerdir (118).

Rhodes, ve arkadaglan (1986) 1984 }Los Angeles Olimpiyat Oyunlari'na ka-
tilan 16 KANADAlL futbolcunun ortalama bel esnekliklerini 40.5 em. olarak &lg-
miigtiir (119).

Islegen ve Akgiin (1984) Tiirkiye Ugtlincii Ligi'nde oynayan 17 profesyonel fut-
bolcunun bel esnekligini hazirhik dénemi baginda 8.15 cm. ve 6 haftahk hazirhk déne-
mi sonunda 11.07 em. olarak dl¢tiiler (120).



FUTBOLCULARIN ViITAL KAPASITELERI

Ozgoniil H., Solunum sistemi organizmaya gerekli oksijeni temin etmesi nedeni
ile 6nemli bir role sahiptir. Dolagim sistemi ancak solunum sisteminin organizmaya so-
kabildigi kadar oksijeni dokulara tagir. Su halde dokulara oksijen temininde solunum
ve dolagim sistemleri el eledir diyebiliriz.

Maximal bir nefes aldiktan sonra mawimal bir nefes vermeyle akcigerden atila-
bilen hava (gaz) miktarina vital kapasite (VC) diyoruz. Vital kapasiteyi spirometreleri
le (nefes olger) 6lgebilir. Vital kapasiteye gesitli faktorler etki ederler. Bunlar; viicut ya-
pis1 (6rnegin uzun boylularda kisa boylulara giore daha yiiksektir), l¢lim esnasindaki
viicut durumu (yatar veya ayakta), solunum kaslarinin kuvveti, akciger ve gogiis ¢eper-
lerinin geni;leyebilme yetenegi gibi (121)

Futbolcularin solunum fonksiyon test bulgulan ile bazi literatiir bulgulan asa-
g1daki tabloda verilmigtir. Thomas ve Reilly profesyonel futbol oyuncusunu sezon ba-
sinda ve 16 ve 21 hafta sonra gesitli yénlerden kontrole tabi tutmugtur ve vital kapasi-
teleri de olgiilmiistiir. Sonucta vital kapasite degerleri futbolcularin normlarina goére
yiiksek olarak bulunmugtur. Ayrica sezon idmanlarinin vital kapasiteye etki etmedigi
bulunmustur (122)

Raven ve arkadaglar ortalama boylar: 176.3 cm., yaglar: 25.6 olan 18 profesyo-
nel futbolcuda ortalama vital kapasitenin 5.29 litre oldugunu ve degigik mevkilerde oy-
nayan futbolculann vital kapasitelerinin farkh olmadigini belirtmiglerdir (123)

Caru ve arkadaglan 20 futbolecu iizerinde yaptiklan ¢aligmada 6 aylik antren-
manin vital kapasiteye etkisini aragtirmiglar, sonugta antrenmanin vital kapasiteye et-
ki etmedigini bulmuslardir (124).

TABLO III
BAZI ULKE FUTBOLCULARININ ViTAL KAPASITELERI
. Vital
Ulkesi Denekler No. | Kapasitesi Yazar
Cekoslovakya | 2. Lig Futbolculan 10 | 5.558+0.431 Zelenke V. ve ark.
USA ' Profesyonel 18 | 5.290+0.174 Raven ve ark.
Tiirkiye Profesyonel 29 | 5.110+0.423 Ozgoniil H.
Ingiltere Lig 93 | 5.9+0.9 Sezon Bagi
: Thomas ve ark.
5.7+0.9 16 hafta sonra
Thomas ve ark.
6.0+0.9 21 hafta sonra
Thomas ve ark.

Thomas ve Reilly (1979) ingiliz futbol liglerinde oynayan 31 futbolcunun ortala-
ma vital kapasitelerini miisabaka sezonu baginda 5.9 litre ve miisabaka sezonu orta-
sinda 5.7 litre ve miisabaka sezonu sonunda 6.0 litre olarak dlgmiiglerdir (125).
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IIL. BOLUM

METOD ve YONTEM

Bu ¢alismanin amaci1 Galatasaray profesyonel futbol takimi oyuncularinin sa-
hip olduklan secilmig fiziksel ve fizyolojik degerleri ortaya ¢ikarmak ve Kanada Milli
Futbol Takimi ve diger Avrupa 1. liginde oynayan takimlarla mukayese yapmaktir. Alt
problem olarak Galatasaray Futbol Takimindaki degigik mevkilerde oynayan (kaleci,
miidafa, ortasaha ve forvet) futbolcularin fizyolojik 6zellikleri arasindaki farkliligin
aragtirnlmas: ve se¢ilen bu degigskenler arasindaki iligkinin incelenmesi temel amacg ola-
rak belirlenmisgtir.

Ayrica futbolcularin kigisel bilgileri igin (adi, soyadi, yasi, sigara i¢imi, alkol
kullanimi, saghk ve sakatlanma durumlar ve nedenleri, spor gegmigleri v.s.) 6nceden
hazirlanmig bir kigisel bilgi formu doldurtuldu.

1. DENEKLERIN SECIMI :

Bu ¢alisma i¢in secilen denekler Tiirkiye 1. Futbol Ligi'nde yeralan ve 1989
Futbol Sezonunda Tiirkiye Ligi Sampiyonu olan ayrica 1989-1990 sezonunda Avrupa
Kupalarinda ilk dért takim arasina girme bagaris1 gosteren Galatasaray Profesyonel
Futbol Takiminda oynayan 2'si Yugoslav 14'i Tiirk futbolcudan olugmaktadir.

2. GENEL ACIKLAMA :

Sporcular iizerindeki deneyler Florya'daki Galatasaray Tesislerinde yapilmig-
tir. Sporcular teste baglamadan bir giin 6nce uyarilarak agagidaki kurallara uymalan
istenmigtir:

1. Test giiniinde engeg testten 3 saat evvel yemek yemeleri.

2. Testler 6ncesi hig¢ bir ilag ve testten bir saat evvel kahve, ¢ay gibi uyaricilar
ile sigara kullamlmamasi.

3. Test oncesi zorlayia1 fiziksel aktivitelerden kaginilmas:,

4. Testlere spor kiyafeti ile gelinilmesi.
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LABORATUVARDAKI OLCUMLER SU SIRAYI TAKIP ETMISTIR :
Boy ve kilo,

Istirahatta kalp atim sayisi,
Sistolik ve Diastolik kan basina,
Viicut yag yiizdesi,

Esneklik,

Dikey sigrama,

Penge kuvveti,

Hiz,

Aerobik kapasite,

Aneorobik kapasite,

Vital kapasite.

S T A A T o

-
= e

3. GENEL METODLAR
1- Testin Ad:r: BOY VE KiLO OLCUMU
Kullanilan Arag : Kantar

Aciklama : Denek hassas bir kantarda (kg. birimli) ¢iplak ayak ve sadece
gort giydirilerek tartihir. Uzunluk (cm) 8l¢limii ise hassas kantarda sabit olarak bulu-
nan metal bir ¢ubuga denek dik bir pozisyonda durdurularak élgiiliir. Cubuk denegin
kafasinin tizerine gelecek gekilde ayarlanir ve uzunluk metal gubugun lizerinden (met-
re) olarak okunur.

2- Testin Ad1 : KALP ATIMI SAYISININ OLCULMESI
Kullanilan Arag : Steteskop

Ag¢iklama : Dinlenme anindaki kalp atim sayilan denek otururken ahnir.
Kalp atim sayis1 "Auscultation” kalp sesi stetoskop ile dinleme metoduna gére ahnmis-
tir. "

Denegin gogsiine bir steteskob yerlestirilir ve kalp atim sayis1 "TAB" sesinin
duyulmasi ile kronometreye basilir ve aym kalp sesleri sayilarak bir dakikahk kalp
atim sayis1 kaydedilir.
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3- Testin Adi: KAN BASINCININ OLCULMESI
Kullanilan Arag : Steteskop, Tansiyon Aleti.

Acgiklama : Denek oturur vaziyette iken kan basinglar1 alinir. Steteskop'u
dirsek ekleminin hemen iist kismina ve brachial arterin iizerine yerlegtirilir (avug igi
yukan doniik vaziyette iken kolun orta noktasi) tansiyon aleti 160 mmHg civarina ge-
lene kadar hizl bir gekilde sigirilir ve ilk giddetli "TAB" sesi duyulana kadar basing ya-
vag yavag azaltilir. Buna "Krotkoff" sesi denir ve arterdeki basincin azaltilmasindan
dolay1 kanin arterden ge¢meye bagladigi anda duyulur. Bu ilk "Krotkoff" sesi sistolik
kan basina olarak kabul edilir. Basing azaltilmaya devam edilir ve vurug sesleri ani-
den azaldiginda veya tamamen kayboldugunda gésterge okunur. Bu da diastolik kan
basinci olarak kabul edilir,

4- Testin Ad1: VUCUT YAG YUZDESININ OLCULMES]
Kullanilan Arag : Lange Skinfold Kaliper Aleti.

Aciklama : Viicut yag ytlizdesinin &l¢lilmesi i¢in viicudun 6 standart bolge-
sinin deri alt1 yag ol¢timleri alinir. Bunun i¢in biceps, triceps, iliac, abdomin (karin), 6n
bacak ve gogiisten deri alt:1 yag dokusu teknige uygun olarak slgiiliir. Olgtimler iki defa
ayn1 deger elde edilinceye kadar denegin sag tarafindan alimir. Olgtim bélgeleri su ge-
kilde tesbit edilir:

1 Biceps : Ust kolun i¢ orta hattinda (biceps tizerinde) acromion ve olec-
ronen proseslerin arasindaki mesafenin orta noktasindan alinan dikey tutamdar.

Sekil 1 : On iist kol bolgesi (Biceps)
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2. Triceps : Ust kolun dig orta hattinda (triceps iizerinde) acromion ve
olecronen proseslerinin arasindaki mesafenin ortasindan alinan dikey tutamdar.

Sekil : 2 Arka Ust Kol (Triceps)

3. 1iliac : Viicudun yan orta hattinda ilium crest'in hemen iistiinden ali-
nan yarim yatay diyagonal tutamdar.

Sekil : 3 Yan Bolgesi (Iliac)
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4. Sirt Scapula : Kiirek kemiginin i¢ kenarinin hemen altindan ve kemi-
gin kenarina paralel olarak ahnan tutamdir.

Sekil : 4 Surt Bolgesi (Scapula)

5. Karmn Bolgesi (Abdominal) : Gobek hizasinda yatay olarak yaklagik
5 cm. uzakliktan deri katlamalar: tutularak olgiiliir.

Sekil : 5 Karin Bolgesi (Abdominal)
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6. Gogiis : Onde sternal bélge ile gogiis memesi arasindaki mesafenin orta
noktasindan alinan diyagonal gégiis kivrimina paralel katlamadir.

Sekil : 6 Gogiis Bolgesi (Chest)

Olgiimler iki kat deri dokusunun bag parmak ve igaret parmaginin tutumu ile
altindaki adeleden ayrilmasi ile alimir. Bu élgtimler agagidaki formiil igleme tabi tutu-
larak viicut yag orami hesaplanir :

Viicut yag yiizdesi Green'in formiilii kullamlarak belirlendi (126).
Total Viicut Yag Orani = (6 bolgeden ahnan élgtimlerin toplami x 0.097) + 3.64

— 37 —



5- Testin Ad1: 12 DAKIKA KOSU TESTI (COOPER)
Kullamilan Ara¢g: a) 400 metrelik kosu pisti
b) Diidiik,
c¢) Kronometre.

Aciklama : Baglama diidiigi ile beraber kosuya baglayan denegin 12 daki-
ka boyunca kat ettigi tur sayis1 tesbit edilerek diidiikle beraber kogu bittiginde kogulan
toplam mesafe metre olarak kaydedilir. Bu testle kiginin bir dakikada kogmug oldugu
metre hesap edilerek agagidaki formul kullanilarak max. VO, degeri bulunmugtur.

Max. VO, = 33.3 + X—150) 0.173
(X = Bir dakikada kogulan mesafe).
Balke 1961 (127).

6- Testin Ad1 : DIKEY SICRAMA.
Kullanilan Arag : Dikey Sicrama Sehpasi
Aciklama : Ayaklar bitigik ve viicut dik durumda iken tek kol yukar uza-
tilarak parmak ucunun degdigi yer igaretlenir. Daha sonra denek ¢ift ayak kullanarak
yukan dogru si¢crar ve kolunun uzanabilecegi en iist ¢ita dilimine vurur. Yukan dogru
sicranirken adim alinmaz. Ayaklar bitisik pozisyondaki uzanma noktasi ile sigrayarak
dokunulan nokta arasindaki fark santimetre olarak kaydedilir. Hareket 2 defa tekrar-
lanir ve en iyi derece degerlendirmeye alinir. Bu test sonucu agagidaki formiil kullam-
larak isleme tabii tutulur.
Anaerobik giiciin hesaplanmasi i¢in Levis'in formiilii kullamld: (Fox ve ark.
1988) (128).

Anaerobik giic = V 4.9 (Viieut agarhig) V D

D = Sigranilan mesafe (cm.)

7- Testin Ad1: ESNEKLIK TESTI
Kullanilan Arag : Sit and Reach Sehpasi

Aciklama : Sporcu yere paralel bir gekilde ve bacaklar diiz pozisyonda
olacak gekilde oturur. Ayaklarini Sit and Reach Sehpasinin altina yerlegtirir. Elleri ile
sehpanin tizerine dogru dizlerini biikkmeden uzanabildigi kadar uzanir ve bir miiddet
sabit olarak bekler, uzanabildigi bu mesafe cm. olarak kaydedilir.



8- Testin Ad: : PENCE KUVVETININ OLCULMESIi
Kullanilan Arag : El Dinamometresi

Agiklama : Penge kuvveti sag ve sol elden "El dinamometresi" aleti ile ger-
ceklegtirilir, Ol¢iim sirasinda denek dik olarak ayakta durur. Ol¢iim yapilan kolu biik-
meden, viicuda temas ettirmeden ve viicuttan hafif mesafeli pozisyonda 6l¢tim yaptin-
Iir. Aym1 durum sag ve sol kol i¢cin 2 defa tekrar edilir, en iyi deger kilogram olarak kay-
dedilir.

9- Testin Adi: HIZIN OLCULMESI

Aciklama : Bu ¢aligma Galatasaray'in Florya'daki futbol sahasinin 100
metrelik nizami parkurunda 50 metrelik mesafe belirlenerek deneklerin hiz él¢timii ya-
pimigtir. Denekler 4'er kigilik guruplar halinde 2 defa kosturulmug ve en iyi derecesi
alinmigtir. Denekler baglama ¢izgisinde hafif 6ne egilir vaziyette ¢ikig pozisyonu alma-
lar sdylenmis, startin verilmesiyle birlikte denekler kogmaya baglamglar ve bitig ¢iz-
gisine geldiklerinde kronometreye basilarak zaman kaydedilmigtir. Deneklerin kayde-
dilen mesafeleri (saniye) olarak alinmigtar.

10- Testin Adr: VITAL KAPASITE OLCUMU
Kullanilan Arag : Spirometre
Aciklama : Her deneye katilan kiginin vital kapasite él¢iimiine baglama-
dan 6nce denege kisaca ne yapmasi gerektigi hususunda gerekli agiklama agagidaki se-
kilde anlatildi.
1. Sandalyeye otur ve vital kapasite aletini eline al.
2. Birkag kere derin nefes al ver.

3. Son olarak derin nefes al ve burnunu diger elindeki bag ve igaret parmakla-
rinla sikigtir.

4. Cigerlerine maksimal doldurulan havay: aletin deliginden iifle, yalniz bu
tifleme ne ¢ok hizh ne de ¢ok yavag olmal.

5. Nefes bitimine yakin maksimal hava iiflemek i¢in éne dogru biikiilerek di-
yagramin yardimiyla cigerlerdeki son havayida iifle, daha sonra aletten agzini ¢ekerek
nefes al.

Deneye katilanlara en az 2 defa 6lglim yapildi. En iyi olan netice kaydedildi.
Her tekrarlamanin arkasindan alet tekrar ayarlandi. Her deneyden sonra aletin agzli-
£ degistirildi. Sonugta deneklerin vital kapasiteleri litre cinsinden bulundu.



IV. BOLUM

SONUCLAR VE TARTISMALAR

1988-1989 Sezonunda Tiirkiye Birinci Liginde oynayan Galatasaray futbol taki-
mmin iki kalecisi, yedi miidafaa oyuncusu, dort ortasaha oyuncusu ve dért hiicum
oyuncusundan olugan onyedi profesyonel futbolecu bu ¢aligmada denek olarak yer ald.
Bu ¢aligmanin amaci igin toplam 13 fiziksel uygunluk degigkeni kaydedildi. (Yas, boy,
kilo, viicut yag yiizdesi, istirahat kalp atim sayis, istirahat diastolik ve sistolik kan ba-
sincl, vital kapasite, maximal oksijen kullanim kapasitesi [max. VO,], anaerobik giig,
esneklik, siirat, penge kuvveti). Bu ¢galigmanin sonug¢lar1 Kanada Olimpiyat Milli Taka-
mu futbolculariyla kiyaslandi.

Bu caligsmaya katilan Galatasarayh futbolcularin yag ortalamalar 28,12, boy
ortalamalar1 178 em ve agirhiklan 72,65 kg. olarak 6l¢iildii. Denekler; kaleciler, defans
(midafaa) oyuncular, ortasaha oyunculan ve hiicum oyunculan olarak dért gruba ay-
rildi. Bu dért grup birbirleriyle mukayese edildi.

Galatasaray futbol takimi futbolcularinin fiziksel ve fizyolojik 6zellikleri ile Ka-
nada Olimpiyat Milli Takim futbolcularinin fiziksel ve fizyolojik 6zellikleri (degigkenle-
ri) kiyaslandi. Galatasaray futbol takim futbolcularinin fizyolojik degiskenlerinin orta-
lama degerleri, en diigiik ve en yiiksek degerleri, standart sapmalar: ve standart hata-
lar1 Tablo I'de, Kanada Olimpiyat Milli Takim futbolcularinin fizyolojik degigkenleri-
nin ortalama degerleri, en diigiik ve en yiiksek degerleri, standard sapma ve hatalan
Tablo II de verilmigtir.-



TABLO IV

GALATASARAY FUTBOL TAKIMI FUTBOLCULARININ
ORTALAMA FiZYOLOJIK DEGERLERI

En diigiik ve Standard | Standard

Degigkenler N Ortalama | Yiiksek Degerler Hata Sapma
Yag (1) 17 27,12 19-33 0,92 3,79
Boy (cm) 17 178,00 1,65 - 1,86 0,01 0,06
Kilo (kg) 17 72,65 65 - 80 0,97 4,0
Viicut Yag (%) 17 7,36 6,72-8,19 0,12 0,48
Istirahat Kalp Atim (atim/dk) 17 50,89 48 -55 0,46 1,90
Sistolik Kan Basinaa (mmHg) 17 116,47 110 - 120 1,11 4,60
Diastolik Kan Basina (mmHg) 17 74,71 70 -80 1,17 4,83
Max. VO, (ml/kg/dk) 17 59,356 50 -60,8 0,31 1,26
Anaerobic G. (kg.m/sn.) 17 31,18 120 - 142 1,78 7,33
Vital Kapasite (cc) 17 6.200 5400 - 6900 0,11 0,46
50 m. Haz (sn.) 17 5,563 5,05 -6,35 0,10 0,42
Esneklik (em.) ) 17 22,18 15-30 0,93 3,84
Pence Kuvveti

Sag el (kg) 17 39,11 30-60 1,65 6,81

Sol El (kg) 17 42,94 30-170 2,14 8,85

TABLOV

KANADA OLIMPIiYAT MILLi TAKIMI FUTBOLCULARININ
ORTALAMA FiZYOLOJIK DEGERLERI

Degiskenler N Ortalama Standard Sapma
Yas (yil) 16 20,1 1,1
Boy (em) 16 177,00 6,6
Kilo (kg) 16 72,6 6,2
Viicut yag (%) 16 9,8 2,1
Max. VO, (ml/kg/dk) 16 58,7 4,1
Vital Kapasite (cc) 16 5600 0,6
Esneklik (cm) 16 40,5 6,3

Yas, Boy, Kilo ve Viicut Yag Yiizdesi

Tablo IV'de Galatasarayli futbolcular ile Kanadal futbolcularin ortalama yas,
boy, kilo ve viicut yag yiizdelerinin kiyaslamasi verilmigtir :

TABLO VI

GALATASARAYLI FUTBOLCULAR ILE KANADALI FUTBOLCULARIN
FIZIKSEL OZELLIKLERININ ORTALAMA DEGERLERI ve

STANDARD SAPMALARI
Yas Boy Kilo Viicut Yag:
Takmmlar N (y1l) © (em.) kg.) Yiizdesi (%)
GALATASARAY 17 27,12+ 3,79 * 178 4,9 72,651+0,06| 7,36:+0,48 *
KANADA 16 20,1+1,1%* 177+6,5 72,6 6,2 98+21*

+ Ortalama degerlerin standard sapmalar.
* Istatistiksel (P < 0,05) olarak farkhihk vardur.
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Galatasaraylh futbolcularin yag ortalamalar (27,12 + 3,79) Kanadah futbolcula-
rin yag ortalamalarindan (20,1 + 1,1) olduke¢a yiiksektir. Iki takimin yag ortalamalar
arasinda 0,05 anlamhk seviyesinde anlaml bir fark vardir.

Aragtirmalar elit seviyedeki futbolcularin 20-30 yaglarinda oldugunu goster-
mektedir.

Hirato (1965) 1964 Tokyo Olimpiyat Oyunlari'na katilan futbol, basketbol, vo-
leybol ve hokey gibi top oyunlarinda oyuncularinin ¢ogunun, 24-27 yaglar1 arasinda ol-
dugunu bildirilmigtir. Bu sporcularin i¢inde en gen¢ oyuncular futbolcu olarak bulun-
mugtur. Oztiirk (1984) doktora ¢aligmasinda Kuzey Amerika lig gampiyonu Tulsa Ro-
uglneck oyuncular: i¢in 27,22'lik aritmetik ortalama bildirirken, Ziyagil (1989) 1987-
1988 sezonunda Tiirkiye Ikinci Ligi C grubunda sampiyon olan, Konyasporlu profesyo-
nel futbolcular i¢in 26,42 yillik bir yag ortalamasini bildirmigtir.

Galatasaraylh futbolcularin boy ortalamalar: (178 £ 4,0) Kanadah futbolcularn
boy ortalamalarindan (177 % 6,5) ¢ok. az uzundur.

Galatasarayh futbolcularn agirhk ortalamalan (72,65 + 0,06) Kanadah futbol-
cularn (72,6 £ 6,2) agirhk ortalamalan ile aym seviyededir.

Galatasarayl futbolcular ile Kanadali futbolcularin boylar: ve agirhklar: ara-
sinda 0,05 anlamhilik seviyesinde anlamh bir fark yoktur.

Aragtirmalar elit seviyedeki futbolcularin boylarini 170-180 c¢m., agrhik ortala-
malarim ise ortalama 70-80 kg. oldugunu géstermektedir.

Daver (42) 18 profesyonel futbolcunun ortalama boylarini 176 cm., agirhiklarim
ise 75,5 kg. olarak 6l¢miistiir. '

Oztiirk (1983) Tulsa Roughneck futbol takimi oyuncularinin boylarini ortalama
174,2 em., agirliklarini ise 77,3 kg. olarak 6lgmiigtiir.

Ziyagil (1989) 19 Konyasporlu profesyonel futbolcunun boy ortalamalarim
174,3 cm., agirhik ortalamalarini ise 72 kg. olarak 6l¢miigtiir.

Yukaridaki aragtirmalar Galatasaraylh futbolcularin boy ve agirlik ortalamala-
riin diinyadaki elit seviyedeki futbolcularla ayni seviyede oldugunu gostermektedir.

Galatasarayh futbolcularin viicut yag yiizdeleri (7,36 x 0,48), Kanadah futbol-
cularin viicut yag ylizdelerinden (9,8 + 2,1) oldukca diigtiktiir.

Galatasarayh futbolcularin viicut yag ytizdeleri ile Kanadal futbolcularn vii-
cut yag ylizdeleri arasinda 0,05 anlamhlik seviyesinde anlamli bir fark vardir.

Pollock ve arkadaglar (1976) futbol oyuncularinin, iist diizey mesafe kogucula-
rindan fazla erkek popilasyonundan az viicut yag ylizdesine sahip oldugunu bildirmig
ve 400 Brezilyal futbolcunun viicut yagini ortalama % 10,65 olarak 6l¢miig, Raven (42)
futbolcularin viicut yag yiizdesinin ortalama % 10 olmasi gerektigini bildirmigtir.

Galatasarayl futbolcularin, Kanada Olimpiyat Milli Takim futbolcularindan
biiylik yag ortalamalarina sahip olmalarina ragmen, daha diigiik viicut yag diizeylerine



sahip olmalari, biiylik oranda Kanada'lh futbolculardan daha yogun antrenman rejimi
ve miisabaka dénemi igerisinde bulunmaktan kaynaklanabilir.

Her ne kadar iyi bir futbolcu i¢in boy ve kilo 6lgtimleri problem yaratmasada,
bu ozellikler patlayic1 hareketler ve sert temaslar esnasinda 6nemli olabilir. Ayrica
yagsiz viicut kiitlesi patlayic giiclin geligtirilmesinde énem gosterir. Fazla yag oram
viicudun uzun stireli aktiviteler esnasinda taginmasinmi gerektiren devamh kogu ve yii-
riiytliglerde ve yer¢ekimine karg: yapilan sicrayiglarda performansi negatif olarak etki-
ler. Bu ¢aligmanin sonuglan Galatasarayl futbolcularin fiziklerinin diinyadaki diger
profesyonel futbolculardan farkl olmadigini gostermektedir.

TabloVII'de Galatasarayli futbolcularin deri alt1 yag kalinhklarinin ortalama
degerleri verilmigtir.

TABLO VII

GALATASARAYLI PROFESYONEL FUTBOLCULARIN DERIi ALTI YAG
KALINLIKLARI (Skinfold) ORTALAMA DEGERLERI

Bicebs Triceps | Abdomen | Gégiis illiac Onbacak | Sub Scapula| Viicut
(mm) (mm) (mm) (mm) (mm) (mm) (mm) (Yag (%)

4,46 6,8 4,9 7.9 7.6 7,5 7,36

istirahat Kalb Atim Sayis1 ve Kan Basinc::

Tablo VIII'de Galatasarayl futbolcularin istirahat kalb atim sayilan ve istira-
hat kan basinglari (sistolik-diastolik) sunulmustur.

TABLO VIII

GALATASARAYLI FUTBOLCULARIN ISTIRAHAT KALP ATIM SAYILARI
ve ISTIRAHAT KAN BASINCLARININ ORTALAMA DEGERLERI

istirahat Kan Basmeci
Istirahat Kalp Atim Sayis1 Sistolik Diastolik
N (atim/dk.) (mmHg)
GALATASARAY | 17 50,89 +11,90 11647+4,60 | 7471+4,83

+ Ortalama degerlerin standard sapmasa.

Galatasarayh futbolcularin istirahat kalp atim sayilan ve istirahat kan basing-
lar1, Kanada Olimpik Milli Takimlariin bu degerleri olmadig: i¢in bu degerlerle kiyas-
lanamamgtir.

Galatasarayh futbolcularin istirahat kalp atim sayilari, 50,89 atim/dk.dir. Cos-
til (9) in belirttigine gore en iyi atletlerin dinlenirken él¢iilen kalp atiglan ortalamas:
digerlerininkinden diigtik bulunmugtur. Dakika kalp atig1 ortalamasinin kogma perfor-
mansiyla yakindan ilgili oldugu goriilmiigtiir. Yine de fiziksel uygunlugun tek gosterge-
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si veya belirleyicisi olarak, nabiz hizim1 almak yamltic1 olabilir. Herhangi bir hastalik
durumu disinda diigiik nabiz sayisi, fiziksel uygunlugun kismi belirleyicisi kabul edile-
bilir.

Raven ve arkadaslan Kuzey Amerika futbol takimlarindan birinde ortalama is-
tirahat kalp atim sayisim1 50 atim olarak dlgmiiglerdir (42).

Aragtirmacilar elit seviyedeki baz sporcularda istirahat kalp atim sayisim1 38
atim olarak élgmiiglerdir.

Bu aragtirma Galatasarayh futbolcularin istirahat kalp atim sayilarinin elit se-
viyedeki sporcular seviyesinde oldugunu giéstermektedir.

Galatasaraylh futbolcularin sistolik kan basinglar (116,47 + 4,60 mmHg) diasto-
lik kan basinclar (74,71 + 4,83 mmHg) olarak él¢iilmiigtiir.

Kan basinel; kanin arterin i¢ duvarlarina kars: yaptig: basinc: ifade eder. Bir
gsahsin genel saghk durumunun gostergesinden bir tanesidir. Hornof ve Schmidt kardii-
yovaskiiler rahatsizhiklarin sebep oldugu ani 6liim olaylarinin futbol sahalarinda da
meydana geldigini bildirmigtir. Kardiiyovaskiiler rahatsizliklardan biri olan yiiksek
tansiyon, damar sertligi ve bébrek rahatsizliklan ile ilgilidir. Kan basinc: 8lgtimleri bir
sahsin, genel saghginin gostergelerinden biri olarak ta kabul edilmektedir.

Galatasarayli futbolcularin kan basinglarn Devires tarafindan sunulan yiiksek
ve diigtik tansiyon ve "Borderline" yiiksek ve diigiik tansiyon (Tablo VI) seviyelerine go-
re degerlendirildi. Buna gore Galatasarayh futbolcularin ortalama kan basinci degerle-
ri normal seviyede bulundu.

TABLO IX
YUKSEK VE DUSUK TANSiYON TABLOSU
Systolic Diastolic
Normal Hypertension Normal Hypertension
Yas Range Mean Alt Limit Range Mean Alt Limit
MEN
16 105 - 135 118 145 60 - 86 73 90
17 105 - 135 121 145 60 -86 74 90
18 105-135 120 145 60 - 86 74 90
19 105 - 140 122 150 60 - 88 75 95
20-24 105 - 140 123 150 62 - 88 76 95
25-29 | 108 -140 125 150 65 - 90 78 96
30-34 110 - 145 126 155 68 - 92 79 98
35-39 | 110-145 127 160 68 - 92 80 100
40-44 | 110-150 129 165 70-94 81 100
50-54 | 115-160 135 175 70 -98 83 106
55-59 | 115-165 138 180 70 - 98 84 108
60-64 | 115-170 142 190 70-100 85 110
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AEROBIC GUC (Max. VO,)

Galatasarayh futbolcular ile Kanadah futbolcularin maximal oksijen kullanim
degerleri Tablo X'de sunulmugtur.

TABLO X

GALATASARAYLI FUTBOLCULAR iLE KANADALI FUTBOLCULARIN
ORTALAMA Max. VO, DEGERLERI

TAKIMLAR N Max. VO, (ml/kg/dk.)
GALATASARAY 17 59,35 + 1,26
KANADA OLIMPIK MILLI TAKIMI 16 58,6 +4,1

+ Ortalama degerleri standart sapmas.

Aerobik gii¢ (max. VO,) bir kigiye uzun siireli giddetli egzersize dayanabilme
giiclinli miimkiin kilar. Deneklerin ortalama max. VO, degerleri (59,35 ml/kg/dk.), Ka-
nada Olimpik Milli Takimmnin degerinden (58,7 mlkg/dk.) biraz biiyiiktiir. Iki grup
arasinda istatistiki olarak fark yoktur. Aragtirmacilar (Roven ve arkadaglari, 1976; Oz-
tiirk, 1984; Astrand ve Rodahl, 1986) futbolcularin orta seviyede dayanikhilik kapasite-
sine sahip olduklarim gbstermiglerdir. Baz istisnalarla futbolecularin maksimum oksi-
jen tiikketim kapasiteleri dayanikh atletlerde bulunan seviyelerden anlaml oranda dii-
giiktiir. Giintimiizde her mevkideki futbolcunun sorumluluklar artmigtir. Ornegin ne
bir miidafaa oyuncusu yalnizbagina savunma, ne de ileri ii¢ oyuncusu yalniz bagina hii-
cum yapabilir. Her oyuncu oyunun akig: icerisinde ¢ok énemli v edegigik roller iistlen-
mektedir. Fonksiyonlan oyun igerisinde siirekli degigen roller yliziinden artmasina
bagh olarak, sahadaki her oyuncunun fiziksel ihtiyac: da artmaktadir. Cok 6zel olarak
bir oyuncu yiirtiylis ve hafif kogulan kisa, patlayic1 ve hizh deparlarla degigimli olarak
yapabilme kabiliyetine sahip olmahdir. Diger bir deyigle, aerobik gii¢ bir futbolcunun
fiziksel uygunlugunun en énemli par¢asini olugturmaktadir. Aerobik giiciin futboldaki
bagarisinin en énemli boliimii olmasindan dolay bir futbolcu ge¢miste oldugu gibi uzun
mesafe kogularn, kros, kayak¢ilar veya maksimum giddete yakin devamh ve uzun siireli
efor isteyen benzer branglarda faaliyet gosteren sporcular gibi bir aerobik kapasiteye
veya benzer diizeyde fiziksel dayanikhihga ihtiya¢ duymaz (Astrand ve Rodahl, 1985).

Williams ve arkadasglar (17) 9 Ingiliz futbolcunun maximal oksijen kullanimla-
rim (max. VO,) 57,7 ml/kg/dk olarak; Whiters ve arkadaglar: (16) Giiney Avustralyal1 5
futbolcunun ortalama max. VO, lerini 62 ml/kg/dk. olarak; Caru ve arkadaglan (19) 16
Italyan amatér futbolcunun ortalama maximum oksijen ahmlarini 52 ml/kg/dk. olarak;
Astrand ve Rodahl (21) 50 Isvegli profesyonel elit futbolcunun ortalama max. VO, leri-
ni 69 mVkg/dk. olarak; Cochrame ve arkadaglar: (60) 12 Avustralyah milli futbolcunun
ortalama max. VO, lerini 63,8 ml/kg/dk. olarak; Dickhut ve arkadaglan 1975 yilinda
gengler diinya sampiyonu olan Alman milli takim futbolcularinin max. VO, lerini 58,4
ml/kg/dk. olarak 6l¢miiglerdir.
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Yukandaki aragtirmalar profesyonel elit futbolcular i¢in ortalama max. VO, de-
gerlerini 55-60 ml/kg/dk. olarak gostermektedir.

Bu ¢alismamiz da gostermigtir ki Galatasarayli futbolcularin maximal oksijen
kullanim degerleri (59,35 ml/kg/dk.) diinyadaki elit profesyonel futbolcularin seviyesin-
dedir.

VITAL KAPASITE
Galatasarayh profesyonel futbolcular ile Kanada Olimpiyat Milli Takimi futbol-
cularinin ortalama vital kapasite degerleri Tablo XI de sunulmustur.

TABLO XI

GALATASARAYLI FUTBOLCULAR iLE KANADA FUTBOLCULARININ
ORTALAMA VITAL KAPASITE DEGERLERI

TAKIMLAR N Vital Kapasite (cl.)
GALATASARAY 17 6200 + 0,46 *
KANADA MILLI TAKIMI 16 5600+0,6 *

¢l Santilitre
+ Ortalama degerleri standart sapmasi.
* TJIstatistiksel olarak (P<0,05) farkhihk vardir.

Galatasarayh futbolcularin ortalama vital kapasiteleri (6200 + 0,46) Kanadah
futbolcularin vital kapasitelerinden (5600 + 0,6) yiiksektir. Istatistiki olarak (P<0,05)
anlamh bir fark vardir.

Solunum kapasitesi organizmaya gerekli oksijeni sagladig i¢in olduk¢a énemli-
dir. Dolagim sistemi ancak solunum sisteminin organizmaya sokabildigi kadar oksijeni
dokulara tagir.

Raven ve arkadaslar (42) 18 profesyonel futbolcunun vital kapasitesini (VC)
5,29 litre olarak; Thomas ve Reilly 81 Ingiliz elit futbolcunun vital kapasitelerini miisa-
baka sezonu baginda 5,9 litre, sezon ortasinda 5,7 ve sezon sonunda 6,0 litre olarak 6l¢-
miiglerdir.

Bu ¢aligmaya gore Galatasarayh futbolcularn vital kapasiteleri (6,20 litre) elit
profesyonel futbolcular seviyesindedir.

ESNEKLIK

Galatasarayh futbolcular ile Kanadali Olimpik Milli Futbolcularin ortalama bel
esneklikleri Tablo XII de verilmigtir.
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TABLO XII

GALATASARAYLI FUTBOLCULAR iLE KANADALI FUTBOLCULARIN
ORTALAMA ESNEKLIiK DEGERLERI

TAKIMLAR N Esneklik (cm)
GALATASARAY 17 . 22,18 +3,84 *
KANADA MILLI TAKIMI 16 405 +6,3 *

* Istatistiksel olarak (P<0,05) farklilik vardir.
+ Ortalama degerlerin standard sapmasi.

Kanada Milli Takim futbolcularinin bel esneklikleri (40,5 + 6,3) Galatasarayh
futbolcularin bel esnekliklerinden (22,18 + 3,84) olduke¢a yiiksektir. Istatistiksel ola-
rak0,05 anlamhlik seviyesinde anlaml bir fark vardir.

Raven (42) 18 profesyonel Ingiliz futboleunun bel esnekliklerini ortalama 20,2
cm; Oztiirk Amerikan Tulsa Roughneck futbol takimi oyuncularinin bel esnekliklerini
22,50 cm. olarak; Ziyagil, 19 Konyasporlu profesyonel futbolcunun bel esnekligini orta-
lama olarak 28,24 sl¢gmiiglerdir.

Yukaridaki arastirmalar Galatasarayh futbolcularin bel esnekliklerinin (22,18
cm.) normal seviyede oldugunu gdstermektedir. Ancak Kanada Milli Takiminin bu de-
rece esnek olmalari onlarin son derece geng (20,1 y1l) olmalar olabilir.

HIZ VE ANAEROBIK GUC

Galatasarayh futbolcularin hizlar (50 m. kogu) ve anaerobik gii¢lerinin ortala-
malar1 Tablo XIII de sunulmusgtur.

TABLO XIII

GALATASARAYLI FUTBOLCULARIN HIZ VE
ANAEROBIK GUC ORTALAMA DEGERLERI

Anaerobik Gii¢
TAKIMLAR N Hiz (sn.) (kg-m/sn)
GALATASARAY 17 5,63 £ 0,42 131,18 + 7,33

+ Ortalama degerleri standart sapmas.

Galatasarayh futbolcularin ortalama (50 m. kogu) 5,53 + 0,42 sn. olarak, anae-
robik gii¢leri ise 131,18 £ 7,38 kg-m/sn. olarak 6l¢iilmiigtiir.

— 47 —



Futbol oyunu, 90 dakika siiresince kisa dinlenme arahklariyla, yiiksek yogun-
lukta kisa mesafe kogularina ihtiya¢ duyar. Sonug olarak futbolecularn fiziksel uygun-
lugunun 6nemli bir parcas: da hiz olarak géziikmektedir.

Kisa zaman biriminde biiytik oranda gii¢ iiretebilme yetenegi olarak tarif edilen
kassal veya anaerobik gii¢ futbolda bagarnin temel faktérlerinden biri olarak ifade
edilmektedir. Deneklerin bacaklarinin anaerobik giiclerini belirlemek i¢in dikey sigra-
y1s testi kullanildi. Bacak kuvveti futbolda topa kafa vurmak i¢in sigrayiglarda, patla-
yic1 ataklarin baglangicinda ve degigik pozisyonlarda dengenin korunmasinda énemli
faktordir. Deneklerin ortalama dikey sigrayig degeri 63 cm'dir. Bu deger deneklerin or-
talama 72,65 kg. lik agirhklaryla birlikte levis nomogramina gére degerlendirildiginde
deneklerin anaerobik bacak giicti 131,18 kg-m/sn. olarak goriilmektedir.

Galatasarayh futbolcularin anaerobik giigleri oldukea diigiik goziikiiyor. Marga-
ria Klemen tarafindan verilen 20-30 yag erkekler i¢in Araraj deger 121-151 kg-m/sn
dir. Bu tabloda miikemmel deger 168 kg-m/sn.'in tizerinde olarak kabul edilmig. O hal-
de futbol i¢in nemli olan patlayic: giiciin (anaerobik gii¢) artirilmasi, Galatasarayh
futbolcular i¢in 6nemlidir. (Matheus ve Fox 1988).

Oztiirk /1983) Lewis Nomogram kullanarak Amerikan Tulsa Roughneck futbol
takim oyuncularmin ortalama anaerobik gliglerini 122,38 kg-m/sn. olarak; Ziyagil
(1989) Tiurkiye II. Liginde gampiyon olan Konyasporlu profesyonel futbolcularin anae-
robik gii¢lerini Lewis Nomogram: kullanarak degerlendirmig, ortalama deger olarak
119,06 kg-m/sn. bulmustur.

Bu iki aragtirma sonucu Galatasarayh futbolcularin normal seviyede oldugunu
gosteriyor.

PENCE KUVVETI

Galatasarayli futbolcularin sag ve sol el penge kuvvetleri Tablo XIV de sunul-
musgtur.

TABLO XIV

GALATASARAYLI FUTBOLCULARIN
ORTALAMA PENCE KUVVETI DEGERLERI

Pence Kuv veti (kg)
TAKIMLAR N Sag El Sol El
GALATASARAY 16 39,11+ 6,81 42,94 + 8,85

+ Ortalama degerleri standart sapmas.
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Galatasarayh futbolcularin sag el penge kuvveti 39,11 * 6,81 kg., sol el pence
kuvvetleri ise 42,94 + 8,85 kg. olarak 6l¢ilmiigtiir.

Kuvvet takim sporlarinda bagar: i¢in énemli bir faktérdiir. Kuvvet kaslarin ka-
silma giictidiir. Maclarda 6zellikle kas dayanikhilig: i¢in kullanihir ve kasilma kabiliyeti
olarak tanimlanir, (Taylor, 1980).

Aragtirmacilar elle sikma (penge) kuvvetinin viicudun diger béliimlerinin kuv-
vetini de temsil etmesi agisindan énemli oldugunu belirtmiglerdir.

Thomas (1977) 31 Ingiliz futbolcunun ortalama penge kuvvetini 50,4 kg. olarak,
Oztiirk Amerikan Tulsa Roughneck Futbol Takimi futbolcularinin ortalama penge kuv-
vetlerini 55,73 kg. olarak, Ziyagil (1989) II. Ligde Sampiyon olan Konyasporlu futbolcu-
larin sag el penge kuvvetini 64,17 kg., sol el penge kuvvetlerini ise 61,72 kg. olarak ol¢-
miuigtiir.

Yukarida aragtirmacilar tarafindan élgiilen ortalama degerler Galatasarayh
futbolcularin degerlerinden oldukg¢a yiiksektir.

Pence kuvvetini tiim fiziki kuvvetin belirleyicisi olarak kabul edilirse, Galata-
sarayh futbolcularin genel kuvvetlerinin diigiik oldugu soylenebilir.

Tablo XII Galatasarayin degigik mevkiilerinde oynayan futbolcularin fiziksel ve
fizyolojik 6zelliklerinin kargilagtinlmasini gostermektedir. Yas, kilo, viicut yag yiizdesi,
istirahat kalp atim sayisi, diastolik ve sistolik kan basinci, vital kapasite, 50 metre sii-
rat, pence kuvveti sag ve sol el degigkenlerinde guruplararasinda anlamh farklihk goz-
lendi.

Futbol yaginda kaleciler diger guruplardan istatistiksel olarak farkh degerlere
sahiptir. Bu da kalecilerin diger mevkilere nazaran daha ¢ok tecriibeye ihtiya¢ duydu-
gunu gostermektedir. Boy degerlerinde ise kaleciler - miidafaanin, kaleciler - orta saha-
nin, miidafaa - orta sahanin, forvet oyuncularinin arasinda fark yokken forvet oyuncu-
lar kaleciler ve miidafaa oyuncular: da anlaml derecede farklihga sahiptirler. Her ne
kadar kalecilerin kilosu, diger mevkiilerdeki oyuncularin degerlerinden istatistiksel
olarak farkl degilseler de, matematiksel olarak kaleciler daha uzun ve agir kilolu
oyuncular olarak giriilmektedir. Esneklik testi sonuglarinda da kaleciler miidafaa, orta
saha ve forvet oyuncularindan istatistiksel olarak farkl: degerlere sahiptir. Dikey si¢ra-
y1g testinde de kaleciler diger mevkiilerdeki oyunculardan anlamh seviyede farkli de-
gerlere sahiptirler. Sonuglar agik¢a gostermigtir ki kaleciler diger mevkiideki oyuncu-
lardan daha tecriibeli yani futbola daha ¢ok yilin1 vermis, daha agir kilolu, daha uzun
boylu, ¢ok esnek ve daha iyi sigrayan guruptur. Bu farklihk Ziyagil'in ve Oberg'in ¢alig-
malarinda gozlenmigtir. Kalecilerin diger guruplardan farkli sonuglara sahip olmasi
kismen onlarin oyun esnasindaki farkl rollerinden ve/veya farkl antrenman disiplinle-
rinden kaynaklanabilir. Her ne kadar penge kuvveti sonuglarinda da kalecilerle diger
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guruplar arasinda fark yoksa da, kalecilerin aritmetik ortalamalan digerlerinden ytik-
sektir. Diger yandan siirat degerlerinden de kaleciler diger guruplardan daha kii¢iik
ortalamalara sahiptir. Max VO, sonuclarina gore, kalecilerle miidafaa, kalecilerle - or-
ta saha oyuncular arasinda anlamh farklilik yoktur. Ayrica miidafaa-orta saha oyun-
culan arasinda da anlaml farklihik yoktur.

GALATASARAYLI KALECILER, MUDAFAA, ORTA SAHA VE HUCUM
OYUNCULARININ ORTALAMA DEGERLERI VE STANDARD SAPMALARI

TABLO XV

Miidafaa Orta Saha Forvet
Kaleciler Oyunculan Oyunculan Oyuncular

Degiskenler N=2 N=7 N=4 "N=4
Yag (Yil) 29,0+566a | 2604,93a | 27,52+2,22a | 280+245a
Agirhk (kg.) 75,0£7,07a | 73,71+1,70a | 69,25+3,30a | 73,0t548a
Boy (cm.) 1,85+0,07a | 1,79+0,03a | 1,72+0,03 abc | 1,76+ 0,08 be
Viicut Yag (%) 7,31+0,25a | 7,23+045a | 7,50£0,60a | 7,45+0,59a
IKAS. (dk/atim) | 520+141a | 49,86+1,07a | 52,75+1,71a | 50,25+2,22a
I.S.K.B. (mmHg) 1150+ 7,1a |117,14+3,93a| 117,50%£5,0a | 115,01 5,77 a
I.D.K.B. (mmHg) 72,6+3,54 a 75,0+5,0a 75,0+ 5,77 a 75,0+ 5,8 a
Mazx. VO, (ml/kg/dk) | 52,10+ 0,57a | 59,3+0,40ab | 59,58 +£1,31ab | 60,40+0,74 ¢
VC (cc) 6050+9,19a | 6310+0,46a | 6400+0,38a | 58,71+0,17 a
Esneklik (cm) 2750+ 3,54 a 21,0£4,51b 21,75+2,36b 22,0£2,45b
Hiz (50 m.) (sn.) 6,28+ 0,11 a 5,6+0,38 a 5,28+ 0,39 a 5,25+0,16 a
A.Gili¢ (kg-m/sn) 140,0+5,7a | 130,1£5,01bc | 123,0+£3,83b |132,75+ 9,64 be
Pence Kuvveti (kg)

Sag El 50,0+14,4a 39,14+449a | 37,75+4,50a 35,0£4,08 a

Sol El 57,50+ 176a | 42,14+6,36a | 38,75+7,50a | 41,25+2,50 a

1.LK.8. = Istirahat Kalp Atim Saysi,
1.8.K.B. = Istirahat Sistolik Kan Basincl
1.D.K.B. = Istirahat diastolik kan basinc

VC = Vital Kapasite
A.Gii¢ = Anaerobik Giig

Aritmetik ortalamalar ayni hizada aym sembol harfe sahipse gruplar arasinda (P<0,05 seviyesinde anlamh bir fark yoktur.

Forvet oyuncularinin max. VO, degeri kalecilerden, mtidafaa ve orta saha oyun
cularindan anlaml seviyede farkhdir. Yine guruplar arasindaki max. VO, degerlerin
baktigimizda kalecilerden, miidafaaya, orta sahadan forvet oyuncularina dogru artan
degerler goériilmektedir. Joussel ve arkadaglan tarafindan takim sporlarinda sahann
biiyiikliigii ve sporcularin oksijen titketim tepkileri arasinda bir iligki bulunmugtur
Buna gore voleybolcular en diigiik, hentbolciiler orta ve futbolcular enyiiksek max. VO
degerlerine sahiptir. Bu ¢aligmada guruplar arasindaki kalecilerden forvet oyunculan



na dogru bir artig gruplarin, gérevlerini yaptig1 alanin biiyiikliigii ile orantihh olarak
artmaktadir. Clinkii kaleciler en diiglik forvet oyuncular da en yliksek max. VO, de-
gerlerine sahiptir.

DEGISKENLER ARASINDA 0.05 SEVIYESI VE YUKARISI
KORELASYON KATSAYILARI

Galatasaray profesyonel futbol takimi (1988) iizerinde ¢ahigilan 16 fiziksel uy-
gunluk degiskeni arasinda 0,5 seviyesinde anlamh gu korelasyonlar tesbit edildigi yasg-
futbol yag1 (70%) futbol yag: - 50 m. siirat (.60%), kilo-boy (71X), kilo-diastolik kan basine1
(.42%), kilo-sistolik kan basmeci, (44%) kilo-Lewis Nomogram (.69%), boy-viicut yag orani
(-.44%), boy-vital kapasite (.50%), boy-Lewis Nomogram (.61X), boy-sag penge kuvveti
(.53%), boy-sol pence kuvveti (.53%), istirahat kalp atim sayis1-Lewis Nomogram (—.57%),
diastolik kan basinci, sistolik kan basine (.72%), diastolik kan basinci-50 m. siirat
(—48%), max. VO,-vital kapasite (.40%), max. VO,-50 m. siirat (-68%), vital kapasite-
Lewis Nomogram (.58%), esneklik dikey sigrama (.77X), esneklik sol pence kuvveti
(.52%), dikey sigrama-sol pence kuvveti (.60%), dikey sigrama-sag penge kuvveti (.54%),
dikey sigrama-sol penge kuvveti (.60%), Lewis Nomogram-sol pence (—42%), sag pence
kuvveti-sol penge kuvveti (.76%).

TABLO XVI ! r
T S Y B e I R ST AN ASITD AR KORBLASYON
1 2 3 4 5 (] 7 8 [ 10 11 12 13 14 15 | 18

Yag 1 70* | —14 | 02 |-17] a2 | —27] —23} -09] .02 [-01 | 31 | .02 |-04 | .25 | .17
Futbol Yagn 2 -08 | .17 |-17| 32 | —26| —07| 27| —~12|-.03 [.60* | .08 |13 | .20 | .31
Kilo 3 71* |13 | -15 | 42+ | 44* | ~17 ] .19 | —09 |—11 }-.13 [.e8* | -07 | .10
Boy 4 —a4*]-11 ] a5 | 23| -27] .60*] 05 | .31 | .16 }].e1* | .53+ | .5a+
Viaocut Yain() | & ~.08 01 |-08] 01]-~07]| 23 |-20 | 34 | .20 | -23|-02
1LKalp AamS. | 6 -04 | .27 |—.42*|-B4*]| —09 | .38 |-.19 |-57*| .10 |} .02
Diastolik K.B. | 7 .72* | .30 | —03 | -.10 |-48*|-06 | .18 | —39 | —23
Sistolik K.B. 8 —-10 ]| -1 | ~33 | -.06 |-.29 |-01 | -.26 | -.23
Max.VOg o 40* | —21 |-e8* |12 | .11 | -30 |34
Vital K. 10 -06 |-26 | .01 |.58* | .22 | .22
Esneklik 11 .07 | .77 | .16 | .35 | .52+
50 m. Strat 12 .17 | .26 | .60+ | .26
Dik.Sigrama 13 27 .54* | .60*
Lewis Nam. 14 .18 | .42+
Sag Penge 18 .76*
Sol Penge 16

(*) Defipkenler arasinda (P<0,08) orta seviyede iligki vardar.
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GALATASARAY'LI KALECILER, MUDAFAA OYUNCULAR]I,
ORTA SAHA OYUNCULARI VE HUCUM OYUNCULARININ
BIRBIRLERIYLE KIYASLANMASI

Galatasaray'l, kaleciler, miidafaa oyuncular, orta saha oyunculan ve hiicum
oyuncularinin fiziksel ve fizyolojik 6zelliklerinin ortalama degerleri standard sapmala-
11 ve standard hatalar: Tablo XVII de verilmigtir.

TABLO XVII
GALATASARAYLI KALECILER, MUDAFAA OYUNCULARI,
ORTA SAHA OYUNCULARI VE HOCUM OYUNCULARININ
FiZIKSEL VE FiZYOLOJIK ORTALAMA DEGERLERI,
STANDARD SAPMALARI VE STANDARD HATALARI
Ortalama Standard
Degiskenler N Deger Sapma .
‘ KALECILER
Yas (y1l) 2 29,0 5,66
Kilo (kg) 2 75,0 7,07
Boy (cm) 2 185,0 0,07
Viicut Yag (%) 2 7,31 0,25
Istirahat Kalp Atim (dk/atim) 2 52,0 1,41
Sistalik Kan Basinci (mmHg) 2 115,0 7,1
Diastolik Kan Basiner (mmHg) 2 72,5 3,54
Vital Kapasite (cc) 2 6050 9,19
Esneklik (cm) 2 27,50 3,54
Stirat (saniye) 2 6,28 0,11
Pence Kuvveti (kg)
Sag El 2 50,0 14,4
Sol El 2 57,50 17,68
Max. VO, (ml/kg/dk.)
Anaerobik Gii¢ (kg-m/saniye)
MUDAFAA OYUNCULARI
Yas (y11) 7 26,0 4,93
Kilo (kg) 7 73,71 1,70
Boy (cm) 7 1,79 0,03
Viicut Yag (%) 7 7,23 0,45
Istirahat Kalp Atim (dk/atim) 7 49,86 1,07
Sistalik Kan Basinci (mmHg) 7 117,14 3,93
Diastolik Kan Basinei (mmHg) 7 75,0 5,0
Vital Kapasite (cc) 7 6310 0,46
Esneklik (cm) 7 21,0 4,51
Stiirat (saniye) 7 5,6 0,38
Pence Kuvveti (kg) ,
Sag El 7 39,14 4,49
Sol El 7 42,14 6,36
Max. VO, (ml/kg/dk.) 7 59,3 0,40
Anaerobik Gii¢ (kg-m/saniye) 7 130,1 5,01
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Ortalama Standard
Degiskenler N Deger Sapma
ORTA SAHA OYUNCULARI

Yas (y1l) 4 27,25 2,22
Kilo (kg) 4 69,25 3,30
Boy (cm) 4 172,0 0,03
Viicut Yag (%) 4 7,50 0,60
Istirahat Kalp Atim (dk/atim) 4 52,75 - 1,71
Sistalik Kan Basina (mmHg) 4 117,50 5,0
Diastolik Kan Basinc1 (mmHg) 4 75,0 5,77
Vital Kapasite (cc) 4 6400 0,38
Esneklik (cm) 4 21,75 2,36
Siirat (saniye) 4 5,25 0,39
Pence Kuvveti (kg)

Sag El 4 37,75 4,50

Sol El 4 38,75 7,50
Mazx. VO, (ml/kg/dk.) 4 59,58 1,31
Anaerobik Gii¢ (kg-m/saniye) 4 123,0 3,83

HUCUM OYUNCULARI

Yag (y11) 4 28,0 2,45
Kilo (kg) 4 73,0 5,48
Boy (cm) 4 176,0 0,08
Viicut Yag: (%) 4 7,45 0,59
Istirahat Kalp Atimi (dk/atim) 4 50,25 2,22
Sistalik Kan Basinc1 (mmHg) 4 115,0 5,77
Diastolik Kan Basinci (mmHg) 4 75,0 . 5,8
Vital Kapasite (cc) 4 5871 0,17
Esneklik (cm) 4 22,0 2,45
Siirat (saniye) 4 5,25 0,16
Penge Kuvveti (kg)

Sag El 4 35,0 4,08

Sol El 4 41,25 2,50
Mazx. VO, (ml/kg/dk.) 4 60,40 0,74
Anaerobik Gii¢ (kg-m/saniye) 4 132,75 9,64




YAS, KiLO, BOY VE VUCUT YAG YUZDESI

Galatasarayh kaleciler, miidafaa oyuncular, orta saha oyunculan ve hiicunr
oyuncularininyasg, kilo, boy ve viicut yag yiizdesi ortalama degerleri ve standard sap-
malarn Tablo XVIII de verilmigtir.

TABLO XVIII

GALATASARAYLI KALECILER, MUDAFAA, ORTA SAHA VE
HUCUM OYUNCULARININ ORTALAMA FizZIiKSEL OZELLIKLERI

VE STANDARD SAPMALARI
Oyuncular N Yas Kilo Boy Viicut Yag
KALECILER 2 1290+493a | 75,0+7,07 1,85+ 0,07 7,31+ 0,25
MUDAFAA OYUN. 7 1 26,0+4,93a | 73,71 £1,70 1,79+0,03 | 7,23 +0,45
ORTASAHA OYUN. | 4 | 27,2+2,22a | 69,25 + 3,30 1,72 £ 0,03 7,560 £ 0,60
HUCUM OYUN. 4 | 2800+2,45a | 73,0+5,48 1,76 £ 0,08 7,45 £ 0,59

t Ortalama degerlerin standard sapmas,
Ortalamalar ayn: hizada, aym1 sembol harfe sahipse gruplar arasinda (P<0,05) seviyesinde anlamh bir fark yoktur.

Galatasaraylh kalecilerin yaglar (29,0 + 0,66), miidafaa oyuncular (26,0 * 4,93).
Ortasaha oyunculan (27,2 + 2,22) ve hiicum oyuncularinin (28,0 + 2,45) yaslarindan
biiytiktiir. Fakat yukaridaki dért grup arasinda, (P<0,05) anlamlihk seviyesinde an-
laml bir fark yoktur.

Galatasarayh kalecilerin agirliklar: (75,0 + 7,07), miidafaa oyunculan (73,71 4
1,70), ortasaha oyuncular1 (69,25 + 3,30) ve hiicum oyuncularinin (73,0 + 5,48) agirhk-
larindan biraz yiiksektir. Fakat bu dért grup futbolcularin agirhiklan arasinda (P<0,05)
anlamhlik seviyesinde anlamh bir fark yoktur.

Galatasarayh kalecilerin boylan (1,85 + 0,07), miidafaa oyuncularmn (1,79 %
0,03) boylarindan uzundur. Fakat istatistiki olarak bu iki grup arasmda anlamh bir
fark yoktur. Kalecilerin boylar: (1,85 + 0,07), orta saha oyuncular (1,72 + 0,03) ve hii-
cum oyuncularinin (1,76 * 0,08) boylarindan olduk¢a yiiksektir. Kaleciler ile orta saha
oyuncularn ve kaleciler ile hiicum oyunculan arasinda istatistik olarak (P<0,05) anlam-
hhk seviyesinde anlamli bir fark vardir. Miidafaa oyuncularn ile orta saha oyunculan-
nin boylan arasinda da istatistiki olarak anlamh bir fark vardir. (1,79 + 0,03 > 1,72 ¢
0,03). Miidafaa oyunculan ile hiicum oyuncularn arasinda istatistiki olarak anlaml bir
fark yoktur. (1,79 £ 0,03 > 1,76 + 0,08).

Galatasarayh kalecilerin viicut yag yiizdeleri (7,31 + 0,25), miidafaa oyunculan-
nin viicut yag ytizdeleri (7,23 + 0,45), ortasaha oyuncularinin viicut yag ylizdeleri (7,50
£ 0,60) ve hiicum oyuncularinin viicut yag ytizdeleri (7,45 + 0,59) hemen hemen ayni se-
viyededir. Dolayisiyle bu dért grup arasinda istatistiki olarak (P<0,05) anlamlilik sevi-
yesinde anlamh bir fark yoktur.
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Ziyagil (1989) Konyaspor futbol takiminda oynayan futbolcularin fiziksel ka-
rakterlerini 6l¢di. Kaleciler (26,33 yag), miidafaa oyunculan (27,86), ortasaha oyuncu-
lar1 (23,25) ve hiicum oyuncularmmin (27,0) yaglar arasinda bir farklihk olmadigini,
agirhiklan arasinda ise kalecilerin diger mevkilerdeki oyunculardan daha agir oldukla-
rm (77,33 > 71,14, 65,63, 75,2) tesbit etti. Kalecilerin ise yine diger mevkilerde oyna-
yan oyunculara gore daha uzun boylu olduklarimi (180 > 173,1, 171,0, 177,6) 6l¢tii. Ka-
lecileri le diger mevkilerdeki oyuncularin viicut yag yiizdeleri arasinda ise anlaml bir
farkliligin olmadigim tesbit etti. (Kaleciler: % 6,74; miidafaalar: % 7,21; Ortasahalar:
%6,78; ve hiicum oyunculan % 7,17).

Ramadan ve Byrd (1987) 1984 diinya kupasina katilan Kuveyt milli takiminda
oynayan kalecilerin viicut yag ytizdelerini (% 13,8) miidafaa oyuncularmin (% 8,8), or-
tasaha oyuncularinin (% 6,2) ve hiicum oyuncularininki ise (% 9,2) olarak 6l¢tii.

Sonug olarak diyebiliriz ki futbolda kaleciler diger mevkilerdeki oyunculara go-
re, daha uzun boylu, daha agir kilolu ve daha yasli, daha tecriibelidir.

ISTIRAHAT KALP ATIM SAYISI VE KAN BASINCI

Galatasarayl kaleciler, miidafaa oyunculari, ortasaha oyuncular1 ve hiicum
oyuncularinin, istirahat kalp atim sayilari ve kan basinglarinin ortalama degerleri ve
standard sapmalar1 Tablo XIX da verilmigtir.

TABLO XIX

GALATASARAYLI KALECILER, MUDAFAALAR, ORTASAHA OYUNCULARI
VE HUCUM OYUNCULARININ KALP ATIM SAYILARI VE KAN
BASINCLARININ ORTALAMA VE STANDART SAPMA DEGERLERI}

. Kan Basinci (mmHg)
Istirahat Kalp
Oyuncular N Atim Sayis1 Sistolik Diastolik
KALECILER 2 52,0+ 1,41 1150+7,1 72,5 + 3,54
MUDAFAA OYUN. 7 49,86 + 1,07 117,14 + 3,93 75,0 £ 5,0
ORTASAHA OYUN. 4 52,75 + 1,71 117,50 £ 5,0 75,0 £ 5,7
HUCUM OYUN. 4 50,25 + 2,22 115,0£5,77 75,0+ 5,8

+ Ortalama degerlerin standard sapmasi.

Galatasarayh kalecilerin istirahat kalp atim sayilan (52,0 + 1,41), miidafaa
oyuncularinin kalp atim sayilar (49,86 + 1,07), ortasaha oyuncularin kalp atim sayilan
(52,75 £ 1,71) ve hiicum oyuncularinin kalp atim sayilan (50,25 + 2,22) dir. Bu dort
grup futbolcunun istirahat kalp atim sayis1 arasinda (P<0,05) anlamhhk seviyesinde
anlamh bir fark yoktur.



Galatasarayl: kalecilerin sistolik kan basinglan (115,0 + 7,1), midafaalarin
(117,50 £ 5,0) ve hiicum oyuncularinin ise (115,0 + 5,77) dir.

Galatasarayh kalecilerin diastolik kan basinglar (72,5 + 3,54), miidafaalarin
(75,0 + 5,0), orta saha oyuncularinin (75,0 £ 5,7) ve hiicum oyuncularmin ise (75,0 +
5,8) dir. Bu dért grup futbolcularin sistolik ve diastolik kan basinglarinin ortalama de-
gerleri arasinda ¢ok az farklihk goriiliiyor ise de istatistiki olarak (P<0,05) anlamhhk
seviyesinde anlamh bir fark yoktur.

Ziyagil (1989) Konyasporlu kalecilerin istirahat kalp atim sayilarim (65,3 +
0,4), miidafaa oyuncularnin (57,86 + 1,72), orta saha oyuncularinin (56,25 + 1,31) ve
hiicum oyuncularininkini ise, (58,4 + 0,93) atim olarak &lgtii.

Aragtirma sonucuna gére Galatasarayh futbolcularin istirahat kalp atim sayila-
r1 Konyasporlu futbolcularn istirahat kalp atim sayilarina daha diigiik oldugu ortaya
gtkmistir. Buna gore Galatasarayh futbolcular Konyasporlu futbolculara gore perfor-
mans diizeyleri daha yiiksektir diyebiliriz.

VITAL KAPASITE VE ESNEKLIK

Galatasarayh kaleciler, miidafaalar, ortasaha oyuncular: ve hiicum oyuncular-
nin vital kapasite ve esnekliklerinin ortalama degerleri ve standard sapmalar: Tablo
XX de sunulmustur.

TABLO XX

GALATASARAYLI FUTBOLCULARIN VITAL KAPASITE VE
ESNEKLIKLERININ MEVKILERE GORE ORTALAMA DEGERLERI VE

STANDARD SAPMALARI
Vital Kapasite Esneklik
Oyuncular N (cc) (cm)
KALECILER 2 6050 £ 9,19 27,60+ 3,54 a
MUDAFAA OYUNCULARI 7 6310 £ 0,46 21,0+4,51Db
ORTA SAHA OYUNCULARI 4 6400 £ 0,38 21,75+2,36 b
HUCUM OYUNCULARI 4 58,71+ 0,17 22,0+245b

+ Ortalama degerleri standard sapmas.
ab = Ortalamalar aym hizada aym sembol harfe sahipse (P<0,05) anlamhihk seviyesinde anlamh fark yoktur.

Galatasaraylh kalecilerin vital kapasiteleri (6050 + 9,19), miidafaa oyuncular-
nin (6310 + 0,46), ortasaha oyuncularinin (6400 £ 0,38) ve hiicum oyuncularmin (5871
+ 0,17) dir. Galatasarayh orta saha oyuncular ile miidafaa oyuncularmnmn vital kapasi-
teleri kaleciler ve hiicum oyuncularinin vital kapasitelerinden biraz biiyiiktiir. Fakat
istatistiki olarak (P<0,05) anlamlilik seviyesinde gruplar arasinda anlamh bir farkhhk
yoktur.
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Galatasarayh kalecilerin esneklikleri (27,50 + 8,54), miidafaa oyunculan (21,0 +
4,51), ortasaha oyunculan (2,75 + 2,35) ve hiicum oyunculariin (22,0 + 2,45) bel esnek-
liklerinden oldukga yiiksektir. Galatasarayl kaleciler ile miidafaa oyunculan, kaleciler
ile ortasaha oyunculan ve kaleciler ile hiicum oyuncularinin ortalama esneklikleri ara-
sinda (P<0,05) anlamhhk seviyesinde anlamh bir fark vardir. Fakat, miidafaalar, orta
sahalar ve hiicum oyuncularinin esneklikleri arasinda anlamh bir fark yoktur.

Oberg B ve arkadaglar: (1984) Stuttgarth futbolcularin esnekliklerini 6lgmiig-
tiir, kalecilerin esnekliklerini diger mevkilerde oynayan futbolcularinkinden daha yiik-
sek bulmuglardir.

Ziyagil (1989) master tezinde Konyasporlu kalecilerin bel esnekliklerini diger
mevkilerde oynayan futbolculardan daha yiiksek bulmusglardir.

Oyleyse yukandaki aragtirmalar bizim aragtirmamizin dogrulugunu teyid eder
niteliktedir.

SURAT VE PENCE KUVVETI

Galatasarayh kaleciler, miidafaa oyunculari, ortasaha oyuncular1 ve hiicum
oyuncularinin stirat ve penge kuvvetleri Tablo XXI de sunulmustur.

TABLO XXI

GALATASARAYLI FUTBOLCULARIN MEVKILERINE GORE ORTALAMA
SURATLERI, PENCE KUVVETLERI VE STANDARD SAPMALARI

Pence Kuvveti
Stirat (50 m)
Oyuncular N (sn.) Sag El (kg) Sol el (kg)
KALECILER 2 6,28 + 0,11 50,0+14,4a | 57,50+ 17,68 a
MUDAFAA OYUN. 7 5,56 £0,38 39,14 +4,49b | 42,14+6,36b
ORTA SAHA OYUN. 4 5,62+ 0,39 37,75+450b | 38,75+7,50Db
HUCUM OYUN. 4 5,25+ 0,16 35,0+ 4,08b 41,25+ 2,50b

+ Ortalama degerlerin standard sapmasi.

Galatasarayh kalecilerin 50 m. siiratleri (6,28 + 0,11), miidafaalar (5,5 * 0,38),
orta saha oyunculan (5,52 + 0,39) ve hiicum oyuncularmin (5,25 + 0,16) siiratlerinden
biraz yiliksektir. Fakat bu dort grup arasinda (P<0,05) anlamlilik seviyesinde anlamh
bir fark yoktur.

Galatasarayh kalecilerin sag el penge kuvveti (50,0 + 14,4), mtidafaalar (39,14
4,49), orta saha oyunculan (37,75 + 4,50) ve hiicum oyuncularinin (35,0 + 4,08) ortala-
ma penge kuvvetlerinden oldukca yiiksektir.
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Galatasarayh kaleciler ile miidafaa oyuncular, ortasaha ve hiicum oyunculan
arasinda (P<0,05) anlamhlik seviyesinde anlamh bir fark vardir. Fakat Galatasarayh
miidafaa, orta saha ve hiicum oyunculan arasinda (P<0,05) anlamhlik seviyesinde an-
laml bir fark yoktur.

Galatasarayh kalecilerin sol el penge kuvvetleri (57,50 + 17,68), miidafaa oyun-
cular1 (42,14 + 6,36), ortasaha oyunculan (38,75 + 7,50) ve hiicum oyunculan (41,25 +
2,50) sol el penge kuvvetlerinden oldukea yiiksektir.

Galatasarayh kalecilerin sol el penge kuvvetleri ile miidafaa, orta saha ve hi-
cum oyuncularmin sol el pence kuvvetleri arasinda (P<0,05) anlamhlik seviyesinde an-
lamh bir fark vardir. Fakat miidafaa, orta saha ve hiicum oyuncularinin sol el penge
kuvvetleri arasinda (P<0,05) anlamlilik seviyesinde anlamh bir fark yoktur.

Ziyagil (1989) master tezinde Konyasporlu profesyonel futbolcularin sag el ve
sol el penge kuvvetlerini 6l¢tii. Kalecilerin sag ve sol el pence kuvvetlerini diger mevki-
lerde oynayan oyuncularina gore daha yiiksek buldu.

Bu arastirma da bizim aragtirmamiz1 desteklemektedir.

AEROBIK (Max. VO,) ve ANAEROBIK GUC

Galatasarayh kaleciler, miidafaa, ortasaha ve hiicum oyuncularinin aerobik ve
anaerobik gii¢leri Tablo XXII de verilmigtir.

TABLO XXII

GALATASARAYLI FUTBOLCULARIN MEVKILERINE GORE
ORTALAMA AEROBIK (Max. VO,) VE ANAEROBIK GUCLERININ
ORTALAMA DEGERLERI VE STANDARD SAPMALARI

Aerobik Gii¢ Anaerobik Gii¢
Oyuncular N (ml/kg/dk) (kg-m/sn)
KALECILER 2 52,10+ 0,57 a 140,01+ 5,7a
MUDAFAA OYUNCULARI T 59,3+0,40 b 130,1 + 5,01 be
ORTA SAHA OYUNCULARI 4 59,68 +1,31b 123,0+ 3,83 b
HUCUM OYUNCULARI 4 60,40+ 0,74 b 132,75 £ 9,64 be

+ Ortalama degerleri standard sapmas.

Galatasarayh kalecilerin aerobik (max. VO,) gli¢leri (52,10 + 0,57), mtidafaalar
(59,3 £ 0,40), hiicum oyunculan (59,58 + 1,31) ve hiicum oyuncularinin (60,40 * 0,74)
aerobik giiclerinden daha diigtiktiir. Galatasarayh kaleciler ile miidafaa, ortasaha ve
hiicum oyuncular VO, max. degerleri arasinda (P<0,05) anlamlhlik seviyesinde anlamh
bir fark olmadif gibi, miidafaalar, orta saha ve hiicum oyuncularmmn VO, max. deger-
leri arasinda (P<0,05) anlamhlik seviyesinde de anlaml bir fark yoktur.



Ramadan ve Byrd (1987) 1984 Diinya Kupasina katilan Kuveyt milli futbol ta-
kiminda oynayan futbolcularin ortalama aerobik (VO, max.) gii¢lerini kaleciler (48,0 +
4,4), miidafaa oyunculan (53,2 + 5,8), ortasaha oyuncular: (55,9 £ 4,4) ve hiicum oyun-
culan i¢in (51,1 + 5,0) olarak 8l¢tii. Bu aragtirmada kalecilerin diger mevkilerde oyun-
culardan daha diigiik aerobik giice sahip olduklarim gstermektedir.

Ziyagil (1989) master tezinde Konyasporlu profesyonel futbolcularin aerobik
giclerini kaleciler (49,37 + 0,89), miidafaalar (51,44 * 0,95), orta saha oyunculan
(52,58 + 1,09) ve hiicum oyunculan i¢in (50,17 + 0,82) olarak ¢l¢tii. Yine bu aragtirma-
da kalecilerin aerobik gii¢c ortalama degerleri diger mevkilerde oynayan oyunculara go-
re az da olsa diigtiktiir.

Yukaridaki bu iki aragtirma bizim arastirmamizi destekler niteliktedir.

Galatasarayh kalecilerin anaerobik giigleri (140,0 % 5,7), miidafaalarin (130,1 +
5,01), ortasahalarin (123,0 + 3,83) ve hiicum oyuncularinin (132,75 + 9,64) anaerobik
gliclerinden olduk¢a yiiksektir. Kaleciler ile miidafaa, ortasaha ve hiicum oyuncular
arasimnda (P<0,05) anlamlilik seviyesinde anlamh bir fark vardir. Yine miidafaa oyun-
culan ile (130,1 + 5,01) orta saha oyuncular1 (123,0 * 3,83) arasinda ve orta saha oyun-
culan ile hiicum oyuncular: arasinda (P<0,05) anlamhlk seviyesinde anlaml bir fark
vardir. Sadece miidafaa oyunculan ile hiicum oyunculan arasinda anlaml bir fark yok-
tur.

Ramadan ve Byrd (1987) 1984 Diinya Kupasina katilan Kuveyt milli futbol ta-
kimmin anaerobik giiclerini dikey sigrama testiyle o6l¢tiiler. Kaleciler i¢in (122,3 +
10,9), miidafaalar i¢in (128 % 14,9), ortasaha oyuncular: igin (101,0 + 15,0), hiicum
oyuncular: i¢in (119,5 + 12,7) olarak belirlediler. Bu aragtirmaya gére defans oyuncula-
rinin anaerobik giicleri difer mevkilerde oynayan oyunculara gore daha yiiksek bulun-
mugtur.

Ziyagil (1989) Konyasporlu profesyonel futbolcularin anaerobik giiglerini dikey
sigrama testiyle 6l¢tii. Kaleciler i¢in (130,0 £ 8,0), miidafaalar i¢in (116,57 * 3,12), orta-
saha oyuncular: i¢in (112,5 + 5,27) ve hiicum oyuncular: i¢in (124,5 + 3,75) olarak belir-
lemistir. Bu aragtirmaya gore kalecilerin anaerobik giigleri diger mevkilerde oynayan
futbolculardan daha yiiksektir.

Bu aragtirmada bizim aragtirmamizi destekler niteliktedir.
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SONUCLARIN OZETi

1988-1989 sezonunda Tiirkiye Birinci Liginde oynayan Galatasaray futbol taki-
minin iki kalecisi, yedi miidafaa oyuncusu, dort orta saha ve dort hiicum oyuncusun-
dan olugan onyedi profesyonel futbolcu bu ¢aligmada test edildi. Ayrica bu ¢alismanin
sonuglar1 Kanada Olimpik Futbol Takiminin sonuglanyla kiyasland..

Galatasaray Futbol Takiminin fiziksel karakteri Kanada Olimpik takimiyla ki-
yaslandiginda, yas ve viicut yag oranlan arasinda anlamh farkhhk vardi. Kilo ve boy
degerleri arasinda anlamh farklihk gézlenmedi. Galatasaray futbol takimi yiiksek yasg
ortalamasina ragmen, Kanada Milli Futbol Takimindan daha diigiik viicut yag oranina
sahip bulundu. Ayrica bu ¢galigmanin sonuglan kalecilerin daha uzun boylu ve agir kilo-
lu oldugunu gésterdi. Genel olarak Galatasarayh futbolcularin fiziki yapisinin diinya-
daki diger futbol takimlarindan pek farkl olmadig tesbit edildi.

Galatasaray ve Kanada Olimpik Futbol Takiminin max. VO, degerleri kiyas-
landiginda anlamh bir farklilik bulunmadi. Her iki takimin vital kapasite ve esneklik
testi degerleri arasindaki istatistiki seviyede (P<0,05) farkhihk gézlendi. Galatasaray
Takiminin ortalama vital kapasite degeri Kanada Olimpik futbol takimindan biiyiik-
ken esneklik ortalama degeri ise ayn1 takimdan dtigiik bulundu.

Galatasarayh kalecilerin max. VO, degerleri miidafaa, orta saha ve hiicum
oyuncularindan daha diigiik bulundu. Hiicum oyuncular en yiiksek oksijen tiikketim
kapasitesine sahiptirler. Esneklik testinde kaleciler diger oyunculardan daha esnek
olarak bulunurken vital kapasite degerlerinde istatistiki bir farklihk bulunamadi. Bu
¢aligmada Galatasarayl futbolcular igin bildirilen max. VO, degerleri diger aragtirma-
cilar tarafindan bildirilen sonuglardan farkh degilken, vital kapasite ve esneklik deger-
leri diigiik olarak bulundu.

Galatasarayh futbolcularin istirahat kalp atim sayis1 normal kigilerden diigiik,
mesafe kogucularindan biiytiktii. Diastolik ve sistolik kan basinci ortalamalarinda nor-
mal degerlerden farkh degildi. Kaleciler, miidafaa, orta saha ve hiicum oyuncularinin
istirahat kalp atim sayisi, diastolik ve sistolik kan basinci ortalama degerleri arasinda
anlamh bir farkhilik yoktur.

Galatasarayh futbolcularin hizlar (50 m. Sprint) gimdiye dek Tirkiye'de 50 m.
ortalama degerleri bildirilen takimlardan daha fazladir. Her ne kadar kaleciler ve di-
ger mevkilerdeki oyuncular arasinda anlamh farkhhk yoksa da, hiicum oyunculan, ka-
leciler, miidafaa ve orta saha oyuncularindan daha hizh géziikmektedir.
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Galatasarayh futbolcularn ortalama dikey sigrayis degerleri de Tiirkiye'de tes-
tin uygulandig: takimlardan daha yiiksektir. Dikey sigrayig degerleri Lewis Nomogra-
mina gire degerlendirildiginde, Galatasarayin ortalama anaerobik gii¢ ortalamasindan
daha biiyiik olarak géziikkmektedir. Galatasarayin kalecileri hem dikey si¢rayigta, hem
Lewis Monogramina gére yapilan anaerobik gii¢ degerlendirilmesinde, miidafaa, orta
saha ve hiicum oyuncularindan anlaml seviyede daha iyi farkh degerlere sahiptirler.

Galatasarayh futbolcular i¢in bulunan sag ve sol el penge kuvveti ortalama de-
gerleri normal niifustan yiiksekken, 1988 Konyaspor i¢in bildirilen degerlerden kii¢iik-
tiir. Her iki elin penge kuvvetinde de, kalecilerin ortalama degerleri miidafaa, orta sa-
ha ve hiicum oyuncularindan daha biiyiik gckmagtar.

Bu tiir galigmalar oyuncularin fizyolojik profillerinin degerlendirilmesi ve sahip
olmasi gereken fiziksel uygunluk seviyelerinin belirlenmesi i¢in 6nemlidir. Ayrica oyun
igerisinde oyuncunun stratejisinin belirlenmesinde ve antrenman programlarinin belir-
lenmesinde yararl olacaktir.
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V. BOLUM
SONUCLAR VE ONERILER

Son yillarda elit sporcularin fizyolojik 6zelliklerini belirlemek giderek énem ka-
zanmaktadir. Elit sporcularin fizyolojik 6zellikleri, uygulanmakta olan antrenman
programlarini kontrol etmek, yeni programlar gelistirmek ve sporculara miisabaka es-
nasinda taktik vermek i¢in kullanilmaktadir. Ayn1 zamanda futbolcularn fizyolojik
ozelliklerinin belirlenmesi, yapilacak yeni aragtirmalar ile kiyaslanabilmesi i¢cinde
onemlidir.

Bu ¢aligmalann amaca Galatasarayl: futbolcularin, yas, boy, kilo, viicut yag ora-
n1, istirahat kalp atimi, istirahat kan basinglan (sistolik - diastolik), maximal oksijen
kullamimlar: (max. VO,), anaerobik gii¢, vital kapasite, hiz, esneklik ve penge kuvvetle-
rinin belirlenmesidir.

Caligmanin ikinci amaci ise Galatasarayh futbolcular ile Kanada Olimpiyat
Milli Takiminda oynayan futbolcularin fizyolojik 6zelliklerini mukayese etmektir.

Caligmanin tiglincl amac: da Galatasarayh futbolcular: mevkilerine gore (kale-
ciler, miidafaa oyunculan, orta saha oyuncular: ve hiicum oyunculan) birbirleriyle ki-
yaslamaktir.

Bu ¢aligmaya 2 kaleci, 7 miidafaa oyuncusu, 4 ortasaha oyuncusu ve 4 ileri ug¢
oyuncusundan olusan Galatasaray futbol takiminda oynayan 17 profesyonel futbolcu
katild.

Bu ¢aligmanin sonuglar Orta Dogu Teknik Universitesi Bilgisayar Merkezinde
t-testi ve Varyans Analizi (ANOVA) testi kullanilarak degerlendirildi.

1. Galatasarayh futbolcularla, Kanadal futbolcularin herbir degigkeni ara-
sindaki farkhilik kiyaslandi.

2. Galatasarayl futbolcularin her bir degigkeni, mevkilerine gore kiyaslanda.
(kaleciler, miidafaa, orta saha ve hiicum oyuncularn).

Her bir fizyolojik degigken (P<0,05) anlamlilik seviyesinde istatistiksel olarak
test edildi.
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SONUCLAR
Bu ¢aligma i¢in belirlenen hipotezlerin sonuglar1 agagidaki gibi belirlendi:

1. Galatasarayh futbolcular ile Kanadali futbolcularin agagidaki degigskenleri
arasinda anlamh bir fark yoktu (a. kilo, b. boy, ¢. max. VO,). Hipotez kabul edildi.

2. Galatasarayh futbolcular ile, Kanadal futbolcularin agagidaki degigkenleri
arasinda istatistiksel olarak anlamh bir fark vardir. (a. yas, b. viicut yag yiizdesi, c. vi-
tal kapasite, d. esneklik). Hipotez reddedildi.

3. Galatasarayh futbolcular mevkilerine gére kiyaslandiginda, agagrdaki fiz-
yolojik degiskenler arasinda istatistiksel olarak anlamh bir fark bulunamadi, (a. boy,
b. max. VO,, c. esneklik, d. anaerobik gii¢). Hipotez kabul edildi.

4. Galatasarayh futbolcular mevkilerine gére kiyaslandiginda, asagndaki fiz-
yolojik degiskenler arasinda istatistiksel olarak anlamli bir fark bulundu. (yas, kilo,
viicut yag yiizdeleri, istirahat kalp atim sayisi, sistolik ve diastolik kan basine, vital
kapasite, 50 m. hiz ve sag ve sol el pence kuvveti). Hipotez reddedildi.
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ONERILER

Futbolun fiziksel ve fizyolojik 6zelliklerinin dogru kiyaslanmasini yapmak ve
gecerli sonuglar elde etmek i¢in agagidaki éneriler dikkate alinmalidir.

1. Caligma kapasitesi, kan yapisi, akciger kapasitesi ve oksijen kullanimi ile
kas mukavemetini tanimlayabilmek i¢in daha fazla sporcu iizerinde aragtirma yapil-
mahdir.

2. Futbol oyunu enerji bakimindan yiiksek anaerobik kapasite gerektirdigin-
den, Futbolcularin anaerobik yapilarini tam anlamiyla bilmek gerekir. bu amacla daha
fazla aragtirma yapilmahdair.

3. Sezon Oncesi, ¢galigmanin aerobik ig kapasitesi anaerobik gii¢ ve kas muka-
vemetine etkileri incelenmelidir. Bunun diginda sporcularin sezon baginda, sonunda ve
ortasinda fizyolojik statiileri {izerinde ¢ahigmalar yapilmalidir.

4. Yag farkhliklar goriilen oyuncular arasindaki farklar incelenmelidir. Ayn-
ca fiziksel ve fizyolojik karakteristikleri, 6zellikle branglarinda en iyi olan sporcular
icin aragtirilmalidar.

5. Futbolculara uygulanacak fizyolojik élgtimler direkt metod ve yéntemler
kullanilarak yapilmalidar.

6. Elde edilen bu verileri yabana tilke futbol takimlarinin verileri ile mukaye-
se etmek.

Bu mukayese ile ileride yapilacak aragtirmalar i¢in yeni veriler elde etmek
Turk futbolcusunun fiziksel ve fizyolojik profilinin bulunmasini saglamak ve ileride ya-
pilacak aragtirmalar i¢in yeni veriler elde etmek.

7. Bu ¢aligmalara 151k tutacak ve bu tiir galigmalarin sagliklh bir sekilde ytri-
mesini saglamak igin acilen sporcu saghk merkezlerinin kurulmasim saglamak.

8. Antrentr fizyolog igbirliginin saglanmasi ve sporcunun fizyoloji degerleri
goz ontine alinarak antrenman programlarinin hazirlanmasina dikkat edilmelidir.
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OZET

Bu calismanin amact Galatasaray profesyonel futbol takiminda oynayan 17 pro-
fesyonel futbolcunun fiziksel ve fizyolojik kapasitelerinin analizini yapmak ve diger il-
kelerin elit profesyonel futbolcularyyla kiyaslamaktir.

Bu calismada istirahat kalp atim sayist stethoskope, kan basinct stethoskope ve
tansiyon aleti, viicut yag yilzdesi skinfold teknigi, vital kapasite spirometri, pence kuvve-
ti tensiometre, aerobik gii¢ cooper testi (12 dk. kogu testi), anaerobik gii¢ dikey sigrama
testi, esneklik oturma ve uzanma testi ve hiz 50 metre kosu testi kullanilarak olgiildii.

Galatasarayl futbolcularin yas, boy ve agirlik ortalamalary, Amerikal:, Ingiliz
ve Kanadaly futbolcularla hemen hemen ayni seviyededir.

Galatasarayly futbolcularin vilicut yag yiizdeleri Brezilyali, Avusturyali,
B.Almanyals, Ingiliz ve diger iilke futbolcularinin viicut yag yiizdelerinden daha dilgiik-
tiir.

Galatasarayl Futbolcularin istirahat kalp atim sayilart ve kan basinglary diger
iillke futbolcular: ile ayni seviyededir.

Galatasarayly futbolcularin aerobik gicleri Max. VO, Kanadali, Ingiliz, Avus-
turyaly, Italyan, Isvecli ve Alman futbolcularin aerobik giicleri ile ayni seviyededir.

Galatasarayly futbolcularin vital kapasiteleri Kanadali ve Ingiliz futboleular-
dan daha yitksek esneklikleri ise Kanadall futbolculardan daha dilgiik, Avrupali futbol-
culardan ise daha yiiksektir.

Galatasaraylt futbolcularin aerobik giicleri Kanadali ve Konyasporlu futbolcu-
lardan daha yiiksektir. Pence kuvvetleri ise Ingiliz, Kanadali ve Konyasporlu futbolcu-
larin pence kuvvetlerinden daha diigiik oldugu goériilmektedir.

Galatasarayly kaleciler diger mevkilerde oynayan futbolculara gére daha yagsl,
daha uzun boylu, daha esnek, daha pence kuvvetleri yilksek ve daha fazla anaerobik
giic’e sahiptirler. Fakat kaleciler diger mevkilerde oynayan futbolculara goére daha az
aerobik giice (VO, max.) sahiptirler.

Ayrica bu aragtirma gostermigtir ki Galatasarayli profesyonel futbolcularin fiz-
yolojik 6zellikleri, diger illkelerde elit seviyedeki profesyonel futbolcularla hemen hemen
ayni seviyededir.



SUMMARY

The Analysis of the Physiological Characteristics of the Galatasaray
Professional Soccer Team Players and the Canadian Olympic Soccer Team Players.

The purpose of this study was to establish the physiological characteristics of the
Gualatasaray Professional Soccer Players, and to compare the physiological
characteristics of the Galatasaray professional soccer team players and Canadian
Olympic Soccer team players.

The resting hear rate was measured by using stethoscope. The resting blood
pressure was measured by using stethoscope and sphygmomanometer. The percent body
fat was measured by using skinfold techniques. The vital capacity was measured by
using spirometer. The grip strength was measured by using tensiometer. The aerobic
power was measured by using 12 min. Run test. The anaerobic leg power was measured
by using sergant jump test. The flexibility was measured by using Sit and Reach test.

In the compantive study Galatasaray professionel soccer team players were the
same level canadian, German and English elite soccer players on the agl, height and
weight.

There were no siguifreint difference on the percentbody fat between the
Galatasaray soccer players and the other country players.

There were no significant difference in the VO, max. Between the Galatasaray
soccer team players and Canadizm, American, Australian, Italian, English, Swedien
and German soccer players.

The mean Vital Capacity of the Galatasaray soccer team players were higher
than the Canadian and English soccer players.

Canadian Olympic soccer team players were more plexible than the Galatasaray
soccer players.

The mean anaerobic power of the Galatasaray soccer players were higher than
the American and Konyaspor soccer players.

Then mean grip strength of the Galatasaray soccer players were lower than the
English, American and the Konyaspor soccer players.

Galatasaray soccer team, goal keepers were significantly (P.<.05) higher than
the other players, on the age, height, flexibility, grip strength, and anaerobic leg power.
Gool keepers was significantly lover than other players on the VO, max.
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GALATASARAYLI FUTBOLCULARIN

FiZIKSEL OZELLIKLERI
Yas Kilo Boy
Mevkiisi No.| Adi-Soyadi YD) (Kg.) (cm)
KALECILER 1.| Simovig 35 70 1,85
Hayrettin 25 80 1,86
MUDAFAA 3.| Semih 25 76 1,82
OYUNCULARI 4.| Ciineyt 31 76 1,80
5.| Thsan 19 74 1,76
6. | Mehmet 29 72 1,76
7. | Biilent 20 73 1,82
8.| Yusuf 27 73 1,79
9.| Erhan 31 72 1,82
ORTA SAHA 10. | Ugur 25 70 1,77
OYUNCULARI 11. | Biilent 26 65 1,70
12. | Arif . 30 69 1,73
13. | Biiyiik Metin 28 73 1,70
HUCUM 14. | Kiigiik Savag 25 76 1,82
OYUNCULARI 15. | llyas 28 65 1,65
16. | Prekazi 31 77 1,82
17.| Tanju 28 74 1,75
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GALATASARAYLI FUTBOLCULARIN
DERIALTI YAG KALINLIKLARI VE

YAG YUZDELERI

Abd. Chest Disebs Triceps S.liak S.Scap Thigh V.Y.
Adx mm) @mm) @mm) (@mm) @mm) (@@mm) (mm) (%)
Simovig — 3 5 7 7 7,7 10 7,49
Hayrettin — 4,3 3 7 7,4 6,3 8 7,13
Semih 8 5 3,6 4,8 10 8 7 7,36
Ciineyt — 4,2 3 6,5 9 7 8 7,29
Ihsan — 5 5 9 8 9 9 8,00
Mehmet —
Biilent — 4 5,7 3 8,2 7 4 6,73
Yusuf — 4 3,2 5 9,3 7 6,3 7,01
Erhan — 4 4,2 7 7 4 6 6,76
Ugur — 3 4,8 6 5 7 6 6,72
Biilent — 4,5 4,5 5 8,2 8,2 9,3 7,49
Arif — 3 5 7 7 7 10 7,42
Biiyiik Metin  — 5 5,5 8 10 7 11 8,15
Kiigiik Savag — 4,2 5,2 3 5,3 8,3 6,2 6,76
Ilyas — 3,8 2,5 8,8 | 10 7 8 7,52
Prekazi — 5,4 3 7,3 8,2 7 7,2 7,33
Tanju — .6 3 11 9 10,3 7,7 8,19
S.lliak = Subra Iliak

S.Scapula = Subscapula
V.Y. = Viicut Yag ytizdesi
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KiSi BIiLGi FORMU

Adiniz Soyadiniz

Dogum Tarihiniz : Boyunuz :

Adresiniz

Mesleginiz

Is Adresiniz

Ogrenim Durumunuz : ‘

Kag¢ Kardegsiniz : Kiz :
Babanizin Meslegi

Ailenizde sizden bagka futbol oynayan var m,
varsa hangi kuliipte oynamaktadirlar

Babaniz da futbol oynar miydi?
Sigara icermisiniz? Evetse giinde ne kadar?
Alkol kullanmir mismmiz? Evetse ne kadar?

Spora kag yasinda bagladiniz,
Ilk 6nce hangi brangta yaptiniz?

Kag yildir futbol oynuyorsunuz?
Futbola nerede bagladiniz?

Hangi mevkiidé futbol oynuyorsunuz?
Giinde ka¢ saat idman yapiyorsunuz?

Antrenmanlardan sonra 6zel olarak
kag saat ¢alisiyorsunuz?

Simdiki takiminiza gelmeden énce
hangi kuliiplerde oynadiniz?

Kag defa milli oldunuz?
Yabanei dil biliyor musunuz? (Derecesi)
Hayatinizda 6nemli bir hastalik ge¢irdiniz mi?:

Spor yagamimizda énemli bir sakathk
ge¢irdiniz mi?, gecirdinizse nedenini ve
tlirtinti yaziniz?

Bu teste katildiginiz igin size tegekkiir ederim.
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Kilonuz :

Erkek :



FiZiKSEL VE FiZYOLOJIK
OLCUM FORMU

Adiniz Soyadiniz

Yag (Y1)

Boyu (cm)

Agirhik (Kg.)

Mevkii

Istirahat Kalp Atim Sayis1 (atim/dk)

Istarahat Kan Basinc (mmHG) (Sistolik/Diastolik) :

Pence Kuvveti (Kg.) : Sag El :

Sol El :

Derialt1 (Skinfold) Yag Olgiimleri (mm)
Abdominal (karin)
Chest (gogiis)
Bicebs (paz1)
Triceps
Subra 1liak
Thigh (6n bacak)

Vicut Ya Yiizdesi (%)

50 metre Kogu Testi (sn.)

12 dakika Kogu Testi (mt) :

Dikey Sigrama Testi (cm)

Vital Kapasite Olgtimii (cc) :
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OZGECMIS

1955 Amasya dogumluyum. Ilk, orta ve lise tahsilimi Amasya’'da tamamladim.
1971 yiinda Amasyaspor Gen¢ Takiminda futbol oynadim. 1974-1977 sezonunda
Amasyaspor Profesyonel Futbol Takimina Profesyonel Futbolcu olarak transfer oldum,
1978 yilinda Gazi Universitesi Beden Egitimi ve Spor Bolimiine girdim. 1982 yiinda
Futbol Intisas Dalindan mezun oldum.

"Futbolda Kondisyon Teknik ve Taktik" konulu Tez hazirladim., 1983 ythinda
Gazi Universitesi Sosyal Bilimler Enstitiisii'nde Master programina bagladim. 1986 y-
Linda master’t bitirdim. 1983 yilinda Orta Dogu Teknik Universitesi Beden Egitimi ve
Spor Boltimiinde Aragtirma Gérevlisi olarak goreve basladim. 1987 yilinda Marmara
Universitesi Saghik Bilimler Enstitiisiinde Doktora Programina girdim. Ocak 1989 tari-
hinde doktora yeterlik sinavint verdim.

Bu giine kadar Futbolda Teknik ve Taktik, Futbolda Kondisyon, Futbolcularin
Fizyolojik Kapasitelerinin aragtiriimast konularinda tst diizeyde calismalar yaptim.
Halihazirda hazirlamaya ¢aligtigim Doktora Tezimin Tiirk Futbolunun tamamen bi-
limsel veriler 111 altinda yetistirilmesi ve iilkemizi uluslararast miisabakalarda en iyi
sekilde temsil etmelerini saglamak amact ile Tezimi hazirladim.

Halen O.D.T.U. Beden Egitimi ve Spor Bslimiinde Ogretim Gorevlisi olarak ¢a-
Lismaktayim. Ayni zamanda da Tiirkiye Giireg Federasyonu Genel Sekreteri ve Bagba-
kanlik Devlet Bakanligi Spordan Sorumlu Miisavir olarak Tiirk Sporunun emrinde ca-
hismaktayim.

Evli, 2 erkek, 1 kiz cocugu sahibiyim.

Faruk YAMANER
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