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BOLUM |

GIRIS
Tim diinyada oldugu gibi ulkemizde de hizla yaygmlagan futbol;, kitleleri
pesinde stiriikleyen, onlann ilgi kaynag: haline gelen bir spor dali olma ozellifinden

dolay1 toplumun futboldan beklentileride artirmakta ve bu da futbolda yeni bilimsel
yontemlerin aranmasmi ve kullanilmasin tegvik etmektedir (Sabahattin, 1982).

Bugiin tim diinyada, oynandigi her yerde yiizbinlerce insam stadlara ve
televizyon ekranlan bagina ¢eken, onlara aym anda heyacan, seving ve iiziintiyii
birlikte yagatan futbolun ilk defa hangi tarihte ve nerede oynandif kesinlikle
bilinmemektedir. Miladdan 6nce 2500 yillarinda imparator Huang-Ti Cin askerlerine
ceviklik kazandirmak amaciyla topraga dikilmiy kaziklar arasinda topa benzer bir
cisimle rekabete dayal yanslar yaptwrmgtir. Unlii Tiirk distiniirt Kaskarl: Mahmut'un
Divan-iil Ligat el Tirk'im birinci ciltinde, Eski Turkler'in, futbol adi verilen oyuna
¢ok benzeyen ve hatta bugiinkii modern futbolun kurallarina benzer TEPUK diye
isimlendirilen bir oyunu oynadiklarina rastlanmigtir. Eski Yunanistan'da da bu oyunun
¢ok yaygin oldugu ve adina da Episkuros dendigine Yunan sairi Homer'in Odise adli
eserinde goriilmiistiir. 12. yiizyl da Ingiltere'de futbol oylesine bir rekabet havast
yaratmigtir ki; ITI. Edward tarafindan sehirlerin ahalilerini birbirine digman ettigi,
maddi ve manevi zararlar meydana getirdi§i gerekcesiyle yasaklanmigtir (Somali,
1989).

Oyuncularn egitim diizeyi, beslenme ahgkanhklar, fiziksel ve psikolojik
ozellikleri, ilkenin cografi, iklim ve tilke insanimn gelenek, gorenekleri tilkelerin
futbol ekollerini belirler. Boylece futbol, tilkeden iilkeye degigen farkli teknik, taktik,
fiziksel ve psikolojik faktorlerle oynanmaktadir (Ekblom, 1994).

Futbolcunun performansmmin  artinlmasi igin evvela futbolcunun fizyolojik
profilinin saptanmas: gerekir. Antrenman ancak bu profili, fizyolojik temellere
dayandirdii zaman futbolcunun performansinin yiikseltilmesi miimkiin olur. Futbolu,



aerobik ve anaerobik eforlarin ard arda kullanildigs siirat, kuvvet, geviklik, denge, kas
ve kardio-respiratuvar dayaniklilik, kondisyon gibi faktorlerin performanst beraberce
etkiledigi yiiksek derecede koordine bir spor disiplini olarak tanf etmek mimkindiir
(Akgiin, 1994).

Aerobik ve anaerobik antrenman terimleri miisabakadaki egzersiz periyotlar
sirasinda baskin olan enerji elde etme yolunu ifade eder. Aerobik ve anaerobik
antrenman max 02 kullaniminin alt ve tstlindeki egzersiz yogunluklarini kapsar. Bu

siur futbolcunun aerobik-anaerobik esik degeni olarak kabul edilir (Bangsbo, 1991).

Son yillarda uzun siireli sporlarda dayamkhiligin saptanmasinda maksimal O
kullanim degeri yerine, sporcunun aerobik-anaerobik egik degerinin belirlenmesi daha
gegerli hale gelmigtir. Bagka bir deyisle sporcu, yiiksek hizlarda ve kaninda fazla laktik
asit olugturmaksizin eforu uzun siire stirdiirebiliyor ise, performansmn iyi oldugu
ifade edilebilir. Bunun futboldaki anlami ise sporcunun teknik ve taktik 6zelliklerini
mag sirasinda yiiksek bir tempoda gotiirebilmesidir.

Futbolda oyun sirasinda egzersiz yogunlugu stirekli degismektedir (Ekblom,
1994). Ani hizlanmalar, yon degigtirmeler, ani duruglar, kafaya ¢ikig ve sut ¢ekmeler,
kalecinin topa hamleleri ve ikili miicadele gibi hareketler, anaerobik enerji yolunun
kullanildip kasa siireli gok giddetli hareketlerdir (Akgiin, 1994).

Canu ve arkadaglan: (1977) yaptiklan ¢aligmada, futbolcularin anaerobik giiciiniy
yiiksek bulmuglardir. Bu galigmalara paralel olarak Calligaris (1979) 90 dakikalik bir
futbol mag siiresince bir futbolcunun 40-60 defa 10-20 metre kadar siiratli kogtugunu
savunmugtur. Buna gore futbolda anaerobik enerji kullanimmin pay1 % 65, aerobik
enerji kullanimin payr % 35 oldugu ve bu % 65'lik anaerobik enerji kullanhnmm, %
45'ini alaktasid, % 20'sini ise laktasid enerji kaynaklarinin olugturdugu gerek yurt igi
ve gerek yurt disi galigmalar ile belirtilmigtir.

Aerobik kapasite furbolcunun mag sirasinda disiik tempoda uzun siire egzersiz

yapabilmesini saglar ve boylece sporcunun teknik performansindaki azalma engellenir.
Oyunun sonuna dogru ortaya ¢ikan yorgunluk ortadan kalkar.



Futbolcunun anaerobik performans: miisabaka esnasindaki yiiksek yogunlukta
oynama potansiyelini artirabilir. Futbolculardaki anaerobik antrenmanin 6zel amaglari

sirastyla;

1~ Yiiksek yogunluktaki egzersiz esnasinda, hizh hareket etme ve hizh giig
olugturma yetenegini gelistirerek, oyuncunun ma¢ esnasinda depar atmasi ve

pozisyona reaksiyon vermesi i¢in zaman avantaji saglamak,

2- Futbolculara anaerobik enerji ve gii¢ iiretiminde siirekli bir artig saglayarak,
enetji liretme yetenegini geligtirmek ve boylece miisabakamn ilerleyen siirelerinde
yiksek yogunluktaki egzersize cevap verme 6zelligini artirmak,

3- Futbolcularin yiiksek yogunluktaki egzersiz periyodunun ardindan,
toparlanma stiresini kisaltmak ve oyuncunun egzersizden sonra dinlenme
periyodunda, ¢ok kisa siirede yeniden maksimum performans gosterme yetenegini
kazandirmak ve boéylece futbolcunun mag esnasinda gerekli olan yitksek yogunlukta
egzersiz yapma potansiyelini ¢ok sik kullandirmak.

Antrenman uyarilan organizmada bir ¢ok anotomik, fizyolojik, pisikolojik
degisme ile sonuglanir. Sistematik antrenman sonucu olugan pozitif deigme bir dizi
degigik uyaranlara, bedensel uyumla saglanir. Uyum siireci ile antrenman dozaji
arasinda tam bir korelasyon vardir (De Vries, 1980).

Demeter (1972) fizyolojik toparlanmayt;

e Enerji maddelerinin hiicre diizeyinde yenilenme hiz1 (ATP-CP sentezi),

o Hemostaza ulagmak yada baglica viicut fonksiyonlarmin normal biyolojik
statiisiinii (dolagim, solunum, endokrin ve sinir sistemi) kazanmast,

e Hiicre ve organizmadan (yiyeceklerin yanmastyla) metabolik yan triinlerin
uzaklagtirilmas1 olarak ele almigtir (Bompa, 1986).

Wade (1979), yapmis oldugu caligma sonucunda, futbolcularin mag esnasindaki
aktivitelerinde anaerobik enerji kullamminin dominant oldugunu ve bu yiizden de
anaerobik kapasitenin geligtirilmesinin 6nemli oldugunu ortaya koymusgtur.

Fox ve Mathews (1976), kaleciler, kanat oyunculann ve golcii oyunculann
enerjilerini; %80 ATP, PC-LA sisteminden, %20'sini ise LA-O2 sisteminden elde



edildigini bildirmigtir. Defans oyuncularinin eneji ihtiyaglan %60 oraninda ATP-PC-
LA sisteminden, %20 oraninda LA-O2 sisteminden, %20 oraninda ise Q2 sistemden
temin edilmektedir. Literatiirde bu 6nemi destekleyecek bir ¢ok ¢aliyma vardir.
Mosher (1985) futbolda performansa en biiyiik katkis1 olan kriterin anaerobik kapasite
oldugunu belirtmigtir.

Agikada (1991), anaerobik gii¢ ve kapasitenin siirat, sigrama, ani hiz veya y6n
degistirme gerektiren spor dallarmda performansin  belirleyicisi  oldugunu
belirtmektedir.

Ziyagil, M. ve arkadaglan (1996) K.K.T.C. birinci amatdr futbol liginde 1993-
1994 futbol sezonunda bagarih olan takimlarm futbolcularimin antropometrik
Ozelliklerinin siirat yetenegine etkisini aragtirmig ve fiziksel 6zelliklerdeki farklilagmaya
bagl olarak atletik yeteneklerde de farklilagma olabilecegini savunmuglardir.

Anaerobik gii¢ ve kapasite kendi igerisinde, sporun veya performansin sergileniy
mekaniJini yansitan yapisina uygun bir ozellik gostermesi, elde edilecek basarida
anahtar rolii oynamaktadir. Bu yiizden bir ¢ok spor dalinda, meydana gelen giiciin
geligimini test etmek i¢in degigik anaerobik gii¢ testleri kullanilmaktadr.

Anaerobik gii¢ ve kapasitenin test edilmesinde dikey sigrama testi, Margaria-
Kalamen testi (Margaria ve ark., 1966), Adapte Margaria Kalamen testi, 36.6 mt.
siirat testi, 50 metre siirat testi, 50 yard kogu testi, cegitli siirelerde Wingate testi,
Bosco mekanik sigrama testi (Bosco ve ark., 1983) gibi testler kullaniimaktadur.

Bunlar igerisinde Bosco (1983) mekanik sigrama giig testi (CMJ), skuat sigrama
(S)), ve derinlik sigramasi (DJ), gibi farkli sigrama testi ile anaerobik giiciin test
edilmesinde kullanilir.

As¢r, A. ve arkadasglan (1994) Avrupa Sampiyonasi eleme grubu maglarna
katilan yildiz bayan Tiirkiye ve Azerbaycan hentbol milli takimlarinin mekanik sigrama
giiglerini (CMJ) ve toparlanma siirelerini incelemis ve Tiirkiye bayan yildiz milli takim
ile Azerbaycan hentbol milli takimi arasinda anlamh fark bulmustur. Bu farkin Azen
sporcularda daha yiiksek anaerobik gii¢ sergilenmesine kargilik toparlanma siirelerinin
daha kisa oldugu gozlenmigtir.



Futbolda anaerobik enerji kaynagimn kullanimi ve toparlanma siiresine etkisi ile
performans arasindaki iligki agisindan [literatiirde ¢aligmalara rastlanmamugtir,
Ulkemizde yapdan c¢algmalar genellikle profesyonel, amatér futbolcularm
antropometrik yapi, motorik o6zellik ve fizyolojik parametrelerinin incelenmesi
seklinde ele almmugtir.

Bu galigmanin amaci ilkemiz amatér; I, II, IIL., profesyonel futbol liginde
oynayan takimlarin Bosco mekanik sigrama test protokoli ile mekanik sigrama giicii
ile anaerobik gii¢ sergilenmesi ve buna bagh olarak toparlanma siirelerinin takimlarin
lig farkliliklarina gore kargilagtinimasidar.



BOLUM I

KAYNAKLARIN TARANMASI

Sporcunun performansma gosterilecek 6zeni uzun yillar 6nce kavrayan ve
geregini aragtrmalar ile antrenman planlamalari yaparak yerine getiren iilkeler
uluslararasi yanglardaki bagarisim boylece garanti altina almaktadirlar. Diinyanin en
popiiler sporu olan futbolda da bagarii olmanin bagka segenegi yoktur (Ekblom,
1994).

Ozellikle elit sporcularin, miisabaka ve antrenman kogullarinda kas ATP'sinin
oksijensiz mekanizmalar ile yeniden olugmasi, galigan insan organizmasimin baglica
ozelligidir (Hermansen, 1969).

Cesitli enerji tiretim sistemleri performansi belirlerken, sistemin kapasitesini ve
giiciinii birbirinden ayirdetmek 6nemlidir. Bir enerji sisteminde iy yapabilen mevcut
toplam enerji miktar, enerji kapasitesi diye adlandiribir. Birim zamanda, maksimum
galigma durumunda tretilen maxsimal enerji miktari, sistemin enerjik giicii olarak
adlandirlir (J.Duncan ve ark., 1982).

Cahgmanin siiresine ve yogunluguna bagli olarak ATP turetiminde 3 farkl
metabolik iglem yer alir.

Ani ATP yenilenme mekanizmast (ATP-CP sistemi): Bu sistemde ATP'nin
tekrar sentezi igin enerji sadece bir bilegikten yani (CP) kreatin fosfattan saglanir.
ATP-PC sistemi ¢ok yogun galigmalarin baglangicinda sadece bir kag saniye i¢gin ATP
uireten yitksek giichii, diigiik kapasiteli bir sistemdir.

Anaerobik glikoz parcalanmas: yada laktik asid sistemi: Bu sistemde glikoz
yada glikojenden ATP saglanir. Glikozdan laktik asit ilk olarak bir ka¢ saniyeden

yaklagtk 2 dakikaya kadar siiren maksimal ¢aligma siiresince ATP yenilenmesiyle
ilgilidir.



ATP-CP ve laktik asit sistemi ile ATP'nin saglanmasi, oksijen kullanmimadan
meydana gelir ve bu yiizden oksijensiz enerji iiretimi olarak tammlanir. Ek olarak,
ATP-CP sisteminden kreatin kinaz ve adenilat kinaz yolu ile ATP yenilenmesi laktik
asit tiretimi ile sonuglanamaz ve genellikle alaktik enetji yolu olarak adlandirihr. Diger
yandan, adenozin difosfatin (ADP), glikojenoliz ve glikozis yolu ile fosforilizasyonu
laktik asit tiretimi ile sonug¢lanir ve laktik enerji yolu olarak adlandinhr.

Alaktik Anaerobik: ATP-CP'dan enertji olusumunda laktik asid meydana gelmez.
Bu yiizden bu sathaya laktik asitsiz anlamina gelen alaktik anaerobik enerji olugumu
denir.

Laktik Anaerobik: Glikolitik yoldan enerji olusumunda ise son iriin laktik
asittir. Bu yiizden bu yola laktasid anaerobik enerji sistemi denir.

" Oksijen Sistemi: Karbonhidrat ve yaglanin oksidasyonunu igerir.

Bunun igin serbest yag asitleri ve glikoz hiicrenin mitokondriasinda okside olur.
Oksidasyon sonucunda bir mol glikozdan 38 mol ATP ve bir serbest yag asidi olan
palmik asitin bir molinden 129 mol ATP olusur (Fox, 1988). Oksijenli sistem
oncelikle, uzun siren galismalardaki enerji ihtiyaglarm saplamakla ilgili, dagik gtigli
ve yiiksek kapasiteli bir sistemdir (Wenger, 1991).

BASLICA ENERJI KAYNAKLARI

ATP-CP, Laktik ~ ATP-CP, Laktik Asid Oksuen sistemi
Asid Sistemleri ve Oksijen sistemi

%Aerobik 0 10 20 30 40 70 80 90 1?0
I !

I 1 l |
9% Anaerobik 100 90 80 70 30 20 10 0

5000 10000 42000
14:00 29:00 135:00

Olay Metre 100 200 400 800
Siire Dak  0:10 0:20 0:45 1:45

Sekil 1; Secilen kosn mesafesine gére acrobik ve anaerobik enerji kaynaklanmn dagilimmn
yaklagik yiizdeleri goriilmektedir. Agik alanlar, solda anacrobik, sagda aerobik
metabolizmay: temsil ederler. Golgeli alan anaerobik ve aerobik sistemlerin agag1
yukan egit 6nemdeki olaylan temsil eder (Fox, Bowers, Foss, 1989).



Katch'm (1979) bir galigmasinda anaerobik gii¢, anaerobik kapasite ve aerobik
kapasite arasindaki iligkiyi aragtirdi. Katch 16 denek ile, yag, viicut agirhigi, boy, viicut
yogunlugu, viicut yag ylizdesini, max VO2, uyluk hacmi, anaerobik kapasite ve
anaerobik giicii gesitli test ve olglimlerle degerlendirdi. Edilen bulgular dogrultusunda
ti¢ enerji sisteminin de bir biri ile iligkili olmadifim tespit etmigtir. Ayrica enerji iiretim
sistemlerinin farklihgi kas fibrillerinin ve enzimlerin farkhilifindan kaynaklandigim

savunmusgtur.

Fiziksel performans veya fiziksel uygunlugu Kash (1968) viicudun belirli sartlar
altinda ¢aligabilme ve streslere karg1 koyabilme yetenegi, olarak tammlar.

Astrand ve Rodahl'da (1986) fiziksel uyguniugun su faktdrlere bagh oldugunu
bildirmiglerdir:

e Aerobik ve anaerobik yollarla saglanan enerji iiretimine,

e Kas kuvveti, koordinasyon teknik ve eklem hareketlilifi gibi néromuskiiler
fonksiyonlara,

e Motivasyon ve taktik gibi psikolojik faktérlere.

Futbolda fiziksel performans veya fiztksel uygunluk antrenmaninin amaci
oyuncunun fiziksel yetenegini futbola uygun hale getirmek ve oyuncunun teknik
kapasitesinin mag esnasinda yararli olmasin saglamaktir (Ekblom, 1994).

Futbolda arzulanan fiziksel uygunluk diizeyi mag esnasinda gerekli olan bir ¢ok
degisik fiziksel performans kiriterleri ile belirlenir. Aerobik ve anaerobik antrenman
terimleri, antrenmandaki egzersiz periyodlart esnasinda baskin olan enerji elde etme
yolunu ifade eder. Aerobik ve anaerobik antrenman max 02 kullaniminin alt ve
uistiindeki egzersiz yogunluklanm kapsar. Futbolda mag esnasinda egzersiz yogunlugu
siirekli degistiginden bu iki enerji liretim sistemine de ihtiyag duyulmaktadir.

Aerobik kapasite oyuncunun mag esnasinda uzun siire i§ yapabilmesi ile birlikte
teknik performanstaki azalmayi engeller ve oyunun sonuna dogru ortaya ¢ikan
yorgunlugu ortadan kaldirir. Futbolcular igin aerobik uygunlugun 6nemi;



1- Kardiovaskiiler sistemin O2 tagima kapasitesini arttirmak ve boylece yogun
egzersiz esnasinda daha ¢ok enerji saglamak ve oyuncuya daha uzun siire yiiksek
tempoda egzersiz yapma imkam vermek.

2- Futbolda kullanilan kaslarn spesifik olarak oksijen kullanmasim ve uzun
egzersiz periyotlan esnasinda serbest yag asitlerini okside etme olanad: saglayarak,
boylece simirh kas glikojen depolarmin bogalmadan oyuncunun magm sonlarina dogru
glikojenden yararlanip yitksek yogunlukta egzersiz yapmay! miimkiin kilmak.

3- Yiiksek yogunlukta egzersiz periyodlarindan sonra toparlanma yetenegini
artirmak ve boylece oyuncunun yitksek yogunlukta tekrar egzersiz yapmast igin
gereken dinlenme stiresini kisaltmak.

Anaerobik antrenmanlar, oyuncunun oyun esnasindaki yiiksek yogunlukluktaki
egzersizleri yapma potansiyelini artinr. Futbolcular igin anaerobik kapasitenin 6nemi
ise agagidaki sekliyle ozetlenebilir.

1-Yiiksek yogunluklu egzersiz esnasinda hizli hareket etme ve gii¢ olugturma
yetenegini gelistirmek. Bu durumda, oyuncunun mag esnasinda depar atmasi ve hizli

reaksiyon gostermesi igin gerekli zamamm kisaltmak.

2-Futbolcularin anaerobik enerji ve gii¢ tiretiminde siirekli bir artig saglamak ve
enerji liretme yetenegini gelisirmek. Boéylece magin ilerleyen siirelerinde yiiksek
yogunluktaki egzersizlere cevap verme yetenegini artirmak.

3-Futbolculann yiiksek yogunluklu egzersiz periyodundan sonraki toparlanma
yetenegini gelistirmek. Boylece futbolcuya siddetli egzersizden sonra gok kisa stirede
toparlanma ve tekrardan maksimum performans gosterme yetenegini kazandirmak.
Bu durum futbolcuya miisabaka esnasinda yiiksek yogunlukta g¢ok kisa araliklarla
egzersiz yapma imkam saglar (Ekblom, 1994).

Sporda uyum, adaptasyon; yapilan antrenmana bagl olarak organizma ve organ
sistemlerinde yapisal ve fonksiyonel reaksiyonlar olarak tamimlanir (Thies, Schnabel,
Bauumann, 1978, Kalkavan, 1995).
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Giintimiiz sporunda yiksek diizeyde yiikklenmeye karst ¢abuk toparlanma
kapasitesi ve g¢aliyjma yiikiine olumlu bir uyum saglayabilme oOzelligi;, yiiksek
performans diizeyine ulagabilmenin 6n kogullarinin baginda gelir (Kipke, 1987,
Meiterm, 1989). Ayrica, spora profesyonel yaklagim da performansi olumlu yénde
etkileyecek her tiirlii potansiyelin maksimal kullanimina ihtiyag duyulmaktadir.

Sporda ulagilan performans ve buna bagli olarak yapilan antrenman
yiiklenmelerinin diizeyi, yeni bir sporcu neslinin ve bununla birlikte yeni bir hazirlik
anlayiginn  dogmasma neden olmugtur. Bir ¢ok spor dalinda iist dizeyde baganh
olmanin, uzun yillar giinde birden fazla, kapsamli ve kaliteli antrenmanin yapilmasina
bagli oldugu ortaya ¢ikmigtir.

Organizmanin fonksiyonel yeteneklerinin gelisebilmesi igin yiiksek diizeyde
antrenman yiikii gerekmektedir. Bu artigin saglanabilmesi ve kesintisiz bir artigin
meydana gelebilmesi, daha kuvvetli bir antrenman uyarisimn verilmesini gerekli kilar.
Aksi halde, performansin artmast miimkiin degildir. (Khamenkov, 1986).

Performans diizeyinde istenilen verimin meydana gelebilmesi i¢in antrenmanmn
optimal yiikleme ilkesinin saglanmas: gereklidir (Harre, 1982; Matveyev, 1981; Dick,
1989). Buna gore, organizmada gelismeyi saglayacak optimal yiikleme kavram su
onem strasma gore uygulanmahdir; (1) Yiiklemenin giddeti, (2) Yiklemenin sikhgy,
(3) Yiiklemenin kapsami ve (4) Yiklemenin siiresi. Yapilan gozlemlere gore, bu
dgeler icerisinde en onemli sayilanlan, yiikklenmenin giddeti ve siklifi olmaktadir
(Dick, 1980).

Antrenman uyaranlari organizmada bir ¢ok anatomik, fizyolojik, psikolojik
degisme ile sonuglanir. Sistematik antrenman sonucu olugan pozitif degisme bir dizi
degisik uyaranlara karsi, bedensel uyumla saglanir (De Vres, 1980). Uyum siireci
sadece uyaranin giddeti, bireysel tahammiil kapasitesinin belli bir oranina erigtiinde
olusur (Harre, 1981).

Hettinger’e (1966) goére bir uyaranin, gsiddeti en az kiginin maksimal
kapasitesinin %30’una erigmeden bir uyum saglanamaz. Bununla birlikte optimal
uyarim diizeyinin agin1 gahgma ile gegilmesi yada ¢ahgmanin hacim ve siddet oranimin
yanhs hesaplanmast durumunda, uyum ortadan kalkar ve verimlilik saglanamaz hatta
gerileme bile olasidir.
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Antrenmanda kigi bir seri uyaranla karsn karstya kalir, bu durumda, normal
biyolojik durum hemeostasis diginda, ilave besin depolarinin yanma siirecini ve uyumu
saglayan uyaranlar sonucunda bedensel ve merkezi sinir sistemine ait yorgunluk ortaya
¢ikar. Bu nedenle antrenman sonunda sporcu belli bir yorgunluk diizeyine erigir ve
bunun sonunda bedensel fonksiyonlar: gegici olarak azalir. Bu durumu takiben gelen
toparlanma safhasinda biyokimyasal enerji kaynaklann harekete geger ve eksilen
rezervleri tamamlar. Bu iglem ekstra olarak gergeklesir, yani fazlaya tamamlama olur.
Boylece, atletik yeterliligin ve antrenman uyaranina uyumun temeli gergeklesmis olur.
Eger dinlenme safhast veya iki periyod arasinda ki siire uzun olursa fazlaya
tamamlama etkisi kaybolur ve bu durumda ¢ok az yada hig bir performans iyilegmesi
olmaz (Bompa, 1985).

Tirel (1990) futbolda antrenmanin optimal verim saglamasi i¢in su hususlara
dikkat edilmesi gerektigini savunmusgtur;

o Az yiiklenme ile arzulanan verim saglanamayacagini,
e Cok fazla yiiklenme organizmadaki verimi bozacagm,
¢ Yiiklenme - dinlenme siiresinin iyi ayarlanmas: gerektigini,

e Fizyolojik agidan planh yiiklemeler organizmanin uyumunu yiikseltecegini,
dolayisiyla organizmanin veriminin artacagni,

¢ Antrenmanlara uzun siire ara vermenin performansi hizla azaltacagimi,

e Motivasyonun antrenman hedeflerine ulagilmasini kolaylagtiracagm,

Giiniimiiz spor diinyasinda ozellikle atletizm, yiizme, halter, futbol, ..gibi. spor
dallarimin  bir kisminda giinde 8 saate varabilen 2, 3 ve hatta 4 antrenman
uygulamasmin oldugu goriilmektedir. Ancak boyle bir yiiklenmenin organizmada
yarattign yikim ve yorgunluk diizeyide yiiklenmenin kendisi kadar biiyiik olmaktadir.
Bu nedenle, antrenmanin yiiklenme ve dinlenme Ozellikleri bir biitiin olarak kabul
edilmektedir (Dick, 1980, Harre, 1982; Schmolinksky, 1983). Dinlenme o&gesi
saglanamadifi zaman, organizmammn yiiklenmeye verece§i cevap, bir siire sonra
olumsuz olacak ve organizmada kapasite artim gozlenemeyerek, performans
diizeyinde azalma meydana gelecektir (Dick, 1980; Harre, 1982; Kipke, 1987). Sonug
olarak, organizmamn gerektifi gibi yiiklenilebilmesi, dinlenme kapasitesine baghdur.



12

Bagka bir deyigle; yiiklenmenin miktar, organizmanmn dinlenme ve rejenere olabilme
yetenegi ile simrlanmugtir (Kipke, 1987, Meiterm, 1989; Zalessky ve ark., 1988).

Organizmanin performans kapasitesinin artimi, yiiksek diizeyde antrenman
yiklenmesini gerektirir (Khamenkov, 1986; Kinke, 1988; Harre, 1982). Antrenman
yilklenmesi dinlenme ile birlikte dugiinilmelidir. Yiklenmenin istenilen etkiyi
yapabilmesi dinlenmenin gekline ve siiresine baghdir (Dickle, 1990). Bir antrenman
igersinde, dinlenme ahgtumalarinin dagilimi, sporcunun galiyma kapasitesine Gnemli
bir etki yapmaktadir. Uyarilar yiiklenmeden sonra dinlenme evresinde organizmadaki
yeni olugumlar toparlanma olarak tanimlanir (Yiicetiirk, 1995).

Demeter (1972) fizyolojik toparlanmayz,

e Enerjik maddelerin hiicre diizeyinde yenilenme hizi (ATP-CP sentezi),

e Hemostaza ulagmak yada baghca viicut fonksiyonlarinin normal biyolojik
statiisiinii (dolagim, solunum, endokrin ve sinir sistemi) kazanmass,

e Hiicre ve organizmadan yiyeceklerin yanmastyla metabolik yan trinlerin

uzaklagtinilmas: olarak ifade etmigtir.

Sekil 2; Egzersiz sonrasi kalp atim hizinin normale doniigiim egrisi.
Toparlanma dogrusal egri seklinde geligen bir siireg degildir (Fleroscu ve ark.,
1969). Dogrusal olmayan bu siirecin ik 1/3'1 k bolimtnde %70, ikinci bélimiinde
%20 ve tigiincii boliimiinde %10 oraninda toparlanma gergeklesir (Bompa, 1990).
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Toparlanma siirecinde organizmada yiiklenmelere karst benzer oranda, biyolojik
ve fizyolojik degisim gozlenir. Fakat bu degisim sonucunda farkh zamanlarda bazi
biyolojik ve fizyolojik parametrelerde fazlaya tamamlama evresi olugmusken,
digerlerinde regenerasyon evresi devam eder. Bu sebeple gegitli biyolojik ve fizyolojik
parametrelerin normale donmesi, birbiri ardinda goriiliir. Dragon'a gore (1978), kalp
hizi ve kan basinci, bir egzersizi biraktiktan 20-60 dakika sonra normale doner.
Glikojenlerin restorasyonu 4-6 saat alirken, proteinler 12-24 saat, yag, vitamin ve
enzimlerin restorasyonu igin ise 24 saatten fazla bir zamana ihtiyag vardir.

Tim antrenman programlarinda sporcunun antrenmana fiziksel uyumunun
saglanmasi kadar bir sonraki antrenman bolimiinde istenen yenilenmenin,
regenerasyon gergeklesmesi i¢in antrenman siddetinin bir mikro-siklus iginde
planlanarak yerine getirilmesi gerekir. Bununla birlikte antrenman siddetinin
degisikligi secilen brang igin gerekli biyomotor yetenefe ve antrenman sathasinin
ozelligine baghdir. Mukavemet ile ilgili bir disiplinin fizyolojik profili s6z konusu
oldugunda, ilk 15-20 saniyede enerji talebi fosfat ATP-CP sistemince saglamrken,
1.30 -2 dakikaya kadar ise laktik asit sistem ile stirdiiriiliir. Eger eylem daha uzun bir
siire devam ederse, o zaman enerji talebi yeterli oksijen temin edilen bir ortamda
glikojenin yakilmasi ile saglamr ve bu durumda yanma olayt sonunda laktik asit
olugmaz (Bompa, 1985).

Futbolda anaerobik enerji Gretimi

Modemn futbolda performans artigi, oyuncularin yiitksek yogunlukta, daha ¢ok
sayida, kisa mesafe kogulan yapabilmelerini sa§layacak fizyolojik fonksiyonlarin
artinlmas: ile mimkiin kilinabilir. Boyle bir ¢ahgma da ihtiya¢ duyulan enerji de,
anaerobik laktat kaynaklardan saglanabilir.
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Sekil 3; Enerji Doniigiim egrisi (Ekblom, 1994).

Profesyonel futbolcular i¢in, bir futbol magi aminda ¢ok yitksek yogunluktaki
egzersizin ortalama toplam siiresi 7 dakikadir (Bangsbo ve ark 1991). Bu 20 saniye
siren yaklagik 19 sprint anlamimna gelir. CP kiigik derecede ATP temini i¢in sprint
egzersizinde enerjinin 6nemli bir kaynafidir. CP’mn ATP’ye pargalanmasi biitiin
egzersizin 6 saniyesi sirasinda anaerobik enerji iiretimi igin gosterilebilir (Bobis, 1987).

Siddetli egzersizin uzun peniyotlanda glikoliz daha baskin gelir. Kreatin kinaz
reaksiyonu, kreatin (CP) pargalanmasi ile ATP’nin tekrar olugumu egzersizin
baslangicinda meydana gelir. Buna ragmen CP stoklant maksimum kosu aninda yalmz
bir kag saniye yetebilecek kadar smrhidir. Siddetli egzersizden sonra CP, aerobik
yoldan ATP iiretimi-kullanimu ile siiratlice yenilenir (Sahlin ve ark 1979). Futbolda CP
yenilenmesi oyunun dogal olarak kesilen araliklarinin sonucunda olugur.
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Seldl 4; iki dk. Maximal izometrik kontraksiyon kasima sonucunda baldir kasmda
NMR ile CP konsantrasyonu (Ekblom, 1994).

Ekblom (1994) yapmus oldugu araliklaria meydana gelen, futbola dzgii egzersiz
periyodunda niikleer manyetik rezonans (NMR) ile CP’nin fonksiyonlarmn
olusumunu miisabakann farkh periyotlarinda izlemigtir (Bakiniz gekil 4’e).

Siddetli egzersizde, bir enerji deposu gibi, gabuk uyum gostermek igin hazir
enerji olarak gok onemli bir fonksiyona sahip CP bir futbol mag aninda enerji
olusumuna biiyiik katkist vardir (Ekblom, 1994).
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Futbol maglarinda 6zellikle gok kisa stireli deparlarda enerji, kaslarda depolanan
ATP ve CP enerji sisteminden saglandig bilinmektedir. Biraz daha uzun siiren
egzersizlerde ise enerji glikozun anaerobik reaksiyonlarindan elde edilir. Elit bir futbol
oyuncusu her zaman kanda ki glikozu ve kasta ki glikojeni, ATP -PC’yi kullanir. Bu
da gosteriyor ki kisa streli yitksek yogunluktaki interval antrenman futbolcunun
anaerobik olarak enerji Gretme kapasitesini artirabilir. Burada énemli olan bogalan
fosfojenlerin (ATP-CP) yenilenme hizi ve biriken laktik asitin  hiicreden
uzaklagtinlmasidir. Fosfojenlerin  (ATP-CP) yenilenme hizi, toparlanma faz,
egzersizden sonra 2 ila 8 dakika kadar devam eder ve yaklagik 2 ila 3 litre oksijene
ihtiyag duyulur. Hizh toparlanma fazinda, ilk iki dakika igerisinde fosfojenlerin %
89’unun yenilendigi bildirilmigtir. Genelde bir saat siiren laktik asitin normal seviyeye
donme siiresi pasif dinlenme ile yavag toparlanma fazinda egzersizden sonra 5 ile 10
litre oksijen kullanilir. Egzersiz giddetinin % 50’si ile % 64’ arasinda oksijen
kullamimu ile yapilan aktif dinlenme, pasif dilenmedeki bir saatlik toparlanma siiresini
20 -25 dakikaya indirebilir. Oksijen tiikketim kapasitesi, anaerobik enerji
yenilenmesinde ¢ok onemli bir fonksiyona sahip olduu agikga ifade edilebilir
(Astrand, 1977).

Futbolda laktat {iretimi

Kandaki glikoz, ¢ok siddetli egzersizin baglangicinda aktive edilir ve laktat
olugur. Futbolda yogun egzersiz esnasinda, kas ve kandaki laktat oram yiiksek
seviyededir (Hultman ve ark.1963).

Toparlanma fazinin hizh ve kisa zaman igerisinde olugarak enetji depolarnm,
yani fosfojenlerin yenilenmesi, akut yorgunlufun meydana gelmemesi agisindan
onemlidir. Zira, futbolda enerjinin % 90’1 ATP - CP sisteminden saglanmaktadir.
Aragtirmacilar tarafindan bildirilen 120 mg’lik futboldaki en yiiksek laktik asit degeri,
dayaniklilik sporcularinda rastlanan 200 mg’lik degerin yaklagik olarak yaris1 kadardir
(Ekblom, 1994).

Kandaki laktat konsantrasyonu, sikhikla futbolda oksijensiz laktasit enerji
uiretiminin gostergesi olarak kullanilir. Laktat analizi i¢in kan 6rnekleri, devre arasida,
magtan sonra ve bazi ¢aligmalarda mag swrasinda alinmigtir. Tablo 1’de 1960°lann
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sonlarmda Agnevik (1970); yapmus oldugu bir caliymada Isveg birinci lig
futbolculaninda mag esnasinda tek bir élgiimle 15 mmol/L’nin iizerinde, magtan sonra
ortalama laktat konsantrasyonunu tiim futbolcular igin 10 mmol/L buhnustur. ‘Daha
sonra, Isveg liginde yapilan genis ¢aligmalarda benzer sonuglar elde edilmigtir.

Yine Ekblom’un (1986) yapmus oldugu bir ¢alismada birinci lig oyunculan igin
bir futbol magmn birinci ve ikinci devresi sonunda oyuncularn kan laktat oranlan
sirastyla 9.5 mmol/. ve 7.2 mmol/L olarak tespit ederken, dordimcii lig
futbolcularinda bulunan degerler srasiyla 4.0 mmol/L ve 3.9 mmol/L’diir. Buna
kargilik ikinci ve igiincii lig futbolcularinda 8.0 mmol/L ve 5.5 mmol/L arasinda
degerler elde edilmigtir. Buna gore dérdiinci lig takimi oyuncularindan birinci lig
takam oyuncularma dogru laktik asiti tolere etme kapasitesinin arttifs gozlenmigtir.
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Sekil 5; Rekabetli bir futbol miisabakasmm 1smma, ilk yar, ikinci yan siirelerindeki
kan ve plazma laktat konsantrasyonlarmdaki degisim gosterilmektedir.
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Daha vyakin zamanda Gerisch ve arkadaglan (1988) kandaki laktat
konsantrasyonunu bir Alman amator lig maginda; magin devre arasinda ve hemen
magtan sonra yaptiklan ol¢iimlerle 4-5 mmol/L civarinda bulmuglardir. Aym spor
bilimeilerinin diger bir galismasmda, Alman Universitesi ozel futbol miisabakasinda
her iki yansimn ortasinda benzer sonuglar elde etmiglerdir. Aynica Ingiliz kolej
futbolculan ve Danimarka’h segkin elit futbolcular i¢in de benzer miktarda ortalama
kan laktat konsantrasyonlan belirlenmistir.

Bangsbo (1994) yapmuy oldugu bir g¢ahigmada; rekabetli bir Danimarka lig
miisabakasi sirasinda ¢esitli zamanlarda kan ve plazma laktat konsantrasyonunu
6lgmiis ve miisabakanin ikinci yanisinda ilk yarisma oranla oldukga diigiik ortalama
kan laktat degerleri tespit edilmigtir. Ayrica bu bulgular diger bilimcilerin galigmalarini
destekler niteliktedir. Bangsbo (1994) bu, ikinci yan sirasinda elde edilen diigiik laktat

degerlerinin aym siireg igerisinde yiiksek yogunluklu egzersizlerin siire ve sayica az

olmastyla iligkili oldugunu savunmusgtur.

10.0
(-15.5)
Finlandiya IL. Ligi 4.9 419 4143
Isveg I Ligi 9.5 72
(6.9-1L5) (4.5-10.8)
sveg IL Ligi 8.0 6.6
(5.I-1L5) (B.HLO)
Isveg I Ligi 5.5 42
(3.0 -I2.6) (3.2-8.0)
Isveg IV. Ligi 4.0 3.9
(1.9-6.3) (10-8.5)
Danimarka I ve IL Ligi 5116 39116
Alman Amator Ligi 56+£2.0 4722
Univirsite Mag1 6.8+4.0 59+20 5.9£2.0 49+17
(Almanya)
Kolej Maglart 5212
(Ingiltere)
Danimarka I. ve I. Ligi 49 37 4.4
(2.1-10.3) (1.8-5.2) (2.1-6.9)
Danimarka Lig Mag1 41 2.6 24 27
(2.9-6.0) (2.0-3.6) (1.6-3.9) 164.6)
Danimarka Lig Mag1 (4.3-9.3) 2.8-5.4) (2.5-6.2) (2.3-6.4)

Degerl aritmetik ortalamalar ve + ile igaretli olan degerler standart sapmadir.

* Parantez igindeki veriler minimum ve maksimum degerlerdir.

Tablo 1; Farkh futbol liglerinden oyun esnasinda parmakucu veya kol damarlarmdan
alinan kan laktat degerleri.
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Tablo 1 de gegitli bilimcilerin farkh zamanlarda ve farkli futbolcular tizerinde
yapmig olduklan gahigmalar sunulmugtur. Bu ¢ahigmalarda, bir futbol magmm birinci ve
ikinci yanlarinda, mag devam ederken ve mag¢ sonucunda futbolcularin kan laktat
konsantrasyonlarinda biiytik farkhhklar gozlenmigtir ve 10 mmol/L’den biyiik zirve
degerlerine siklikla rastlaniimigtir.

Ekblom’a (1986) gore; aym futbolcudan, musabaka sirasinda bir kag kez
olgilen kan laktat degerleri bityiik farkhliklar gostermektedir.

Bangsbo ve arkadaglani (1991) kan laktat 6lgtimlerinin, kan 6regi ahinmadan
onceki yiiksek yogunlukiu aktivitelerle iligkili oldugunu savunarak bu bulgulardaki
farkliiklar kan 6rnegi alinmadan Onceki aktivitedeki farkhliklardan kaynaklandifim
belirtmiglerdir.

Sporcu performansinda toplam enerji iiretimine olan kiigiik katkismna ragmen,
magimn yoZun egzersiz periyotlarinda oksijensiz enerji iiretimi ile ¢ok yiiksek miktarda
enerji sagladifindan, spor bilimcilerince son derece 6nemli bulunmaktadir.

Futbol mag igerisindeki ¢ok yogun egzersiz orani, oyuncunun motivasyonu,
oyun sitili, taktik ve strateji gibi faktorlere bagh oldugundan, bireyler arasinda laktat
tiretiminde biiyiik farkliliklar olabilir. Diger faktorler ise, takimlar ve maglar arasindaki
farkliiklardir. Bunlar adam adama markaj yapildiginda alan savunmasimna oranla daha
yiiksek ortalama kan laktat degeri olugmasi, izl hiicum yapan takimdaki futbolcularn
kan laktat degerleri yiiksek ¢ikmasi .. gibi siralanabilir (Gerisch ve ark.1988).

Ozel mag aktiviteleri sirasinda enerji degisimi

Reilly ve Ball (1984) gergek maglara ek olarak laboratuvar kosullarinda
gergeklestirilen degigik mag aktivitelerinin sitimulasyonu ile enerji degerini
belirlemistir. Reilly ve Ball (1984) dért degigik hizda, hepsi beser dakika devam eden
bir kosu bandi iizerinde futbol topu siiren futbolcularda kandaki laktat
konsantrasyonunu incelediler. Yapilan ¢aligmada top siirerken gereken ilave VO, nin
0.3 L/dak oldugunu ve biitiin hizlarda ayni oldugunu buldular. Aynca fazla hizda,
kandaki laktat konsantrasyonu top siirme aninda daha fazla oldugunu belirlediler.
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Top siirme swrasindaki artan enerji ihtiyaci, bir dereceye kadar kogma
etkinlifinin azalmasindan, kogmaya kiyasla dengeyi ve topu koruyabilmek igin artan
daha kisa ve daha sik adimlardan kaynaklamir (Cavanagh ve Williams, 1982) Kosu
bandinda yapilan galiymada her iki Gi¢ adimdan sonra topa bir kere dokunulmustur.
Futbol mag1 esnasinda topu rakipten koruyabilmek ic¢in topa daha sik
dokunuldugundan, mag esnasindaki enerji thtiyac1 kosu bandindakinden daha fazladir.
Bununla beraber, ma¢ esnasinda toplam topla temas siiresi ortalama 1 dakika
oldugundan, top siirmek igin ekstra enerji, toplam harcanan enerjinin sadece kiigiik bir
boliiminit olusturur (Cavanagh ve ark. 1982).

Reilly ve Bowen (1984) futbolcular tizerinde yapmug olduklart bir ¢aliymada;
oyuncularin yana, ileriye ve geriye dogru hareketlerinin enerji degerlerini
incelemiglerdir. Bunun i¢in dokuz futbolcu, ii¢ aynt kogu band1 hizinda ileriye, yana ve
geriye dogru kosturmuslardir. Caliyma sonucunda yana ve geriye dogru olan kogularin
ekstra enerji tilketiminin aym buyiikliikte oldugunu ve artan kosu bandi iz ile
arttifim bulmuglardir. Ayrica VOy’deki degigimin 5 ve 9 km/saat hiz igin yaklagik
olarak 0.6 lt/dak veya 1 It/dak oldugunu ortaya koymuglardir.

Anaerobik antrenman; maksimal kas kasilmasi ile ¢ok yogun tempoda, oksijen
kullamimadan yapilan egzersizleri igerdiginden, miisabaka sezonundan bir veya iki ay
evvel uygulamaya konulmasi gerektigi savunulmaktadir. Sezon iginde haftada bir veya
iki kere planlanan gegitli antrenman programlan ile anaerobik gii¢ istenilen diizeyde
korunabilir. Biyiik kas gruplarim galigtiran, on ila onbes saniye arasinda maksimal
yikklenmelerle yapilan ve dinlenme aralan iki ila ¢ dakika olan futbola 6zgi
egzersizlerle planlanan interval antrenmanlar futbolda arzu edilen ATP -CP enerji
sistemini etkili olarak geligtirebilir. Diger yandan laktik asit sistemini gelistirmek igin
de, bir dakikaya varan maksimal egzersizlerin dort ila bes dakikalik dinlenme
periyotian ile toplam dort ila bey kez tekrarlanmasiyla geligtirilebilecegi Astrand ve
Rodahl (1977) tarafindan savunulmugtur.

Futbolda sigramanin 6nemi

Schroeder’e gére (1969) gii¢ antrenmaninda yiiklenmeyi olugturan temel unsur,
secilen brangta yer alan kuvvetin biiyiikligiine bagh olarak ¢ok dinamik gekilde bir
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egzersizin icra edilmesidir. Ornegin; sprint esnasinda atletin bacaklannin itme giicii
atletin viichit agiligimin 3.5 kat1 iken, crit atmada kullamlan kuvvet daha kigiiktiir
(Inannova ve Weiss, 1960). Béylece gii¢ antrenmani igin yiiklenmeyi ofugturan temel

unsur ivmelenme kuvvetidir.

Maksimal patlayic1 giicii geligtirmeye yonelik degigik kuvvet ve patlayic1 giic
antrenman yontemlerinin etkileri farkhdir. Bu farklihk kismen degisik antrenman
metotlann uygulanmasindan sonra ortaya ¢ikan kas gerilimindeki artis ile kolayca
gosterilebilir (Bosco, 1983).

Bosco (1983) patlayic1 gii¢ olujumunun agagidaki faktorlere bagh oldugunu
bildirmistir:

e Beyinden kasa gelen mesaj miktarina,

e Mesajin gonderildigi kas hfi sayisina,

e Spinal veya supraspinal seviyede renshaw hiicreleri proprioseptorlerin  bio-
feedback etkilerine,

e Kas lifinin tipine,
e Her bir kasin genislik ve giiciine,

e Strengh-shorting (kasilma-kisalma) tipi miiskiiler aktivasyon esnasinda
olugan elastik enerjiden faydalanmasina.

Kas fonksiyonunun dogal bir tirii olan, egzantrik ve konsantrik kasilma
formlarmin birlegimi strench shorting cycle SSC veya kasilma kisalma dongiisii diye
adlandirilir (Komi, 1979; Komi, 1984). Bir ¢ok spor dali (atma, atlama ..vs) kasiima-
kisalma SSC olarak bilinen ii¢ tip kontraksiyon bulundugu, dongiyii igerir. Strench
shorting cycle §.8.C. ayn1 kas grubunun énce konsantrik sonra egzantrik kasiimasidir.
Bu iki evre aras1 gok kisa bir izometrik evredir. Firlatmada 8.S.C. dénme hareketinin
bir 6zelligidir (Asmussen ve Sorenson, 1971) ve sigramada agag1 egilirken de S.S.C.
s6z konusudur. S.8.C. Komi (1984) tarafindan daha ¢ok sigrama egzersizleriyle
degisik sporcu gruplarmin perfomanslarmin incelenmesine g¢ahigildi. Bazi sporcu
gruplarinda ploymetrik g¢aligmalarin etkisi daha yaygin oldugu gozlendi (Bobbert,
1987a, 1987b). Bu nedenle S.8.C. kullanilan kasilma ve anaerobik gii¢ testlerine ilgi
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Chu (1984) plyometrik galigmalan giicii yada reaktif patlayict hareketi artiran
siirat ve kuvvet kangimi olan egzersizler ve driller olarak tanimlar ve anaerobik giig
igin en popiiler aktivitelerden birinin de plyometrik gahiymalar oldugunu savunur.
Plyometrik egzersizler bir aksiyonun egzantrik kontraksiyonu esnasinda kaslarda depo
olan elastik enerjiyi artirmak igin yergekimi kuvvetini kullanir. Depolanan enerjinin bir
kismi egzantrik kontraksiyonun hemen ardi sira olugan konsantrik kontraksiyonda
kullanilir. Bu depolanan ekstra enerji performansin artisgin1 kolaylagtirir (Rushall ve
Pyke, 1990). Plyometrik egzersizler kas aksiyonunu ekzantrik yénden antrene etmede
kullanthr (Wilt, 1975). Bu tip antrenmana; kanguru sigrayiglar, derinlik sigrayslan, ip
atlama gibi egzersizler 6rnek olarak verilebilir.

Futbolcunun fiziksel performansim futbol maglan esnasinda objektif bir sekilde
degerlendirip, geligtirmek olduk¢a zordur. Bununla birlikte futbolculann mag
esnasindaki fiziksel perfomanslarini etkileyen 6nemli faktorleri, miisabaka diginda
futbolcuya 6zel test programlan uygulayarak belirlemek miimkiindiir. bu yiizden
futbolda fiziksel performans ig¢in spor bilimcileri tarafindan kullamlan sabha ve
labaratuvar yontemlerinin asil amaci futbolcunun miisabaka esnasindaki fiziksel
performansin belirleyip geligtirmektir.

Futbolcunun fiziksel uygunlugunu belirlemek i¢in, futbolcular tizerinde
uygulanan laboratuvar ve alan yontemleri; futboldaki optimal performansin buyiik
oranda belirleyicisi olan, futbolcularin aerobik kapasite, anaerobik gii¢ ve kapasite,
motorik ve antropometrik degerlerinin belirlenmesinde kullanilir (Ekblom, 1994).

Anaerobik gii¢ ve kapasite testleri, alaktik ve laktik anaerobik gii¢ iiretim
yollarindan bir veya ikisini kapsayan sporcu performansina 6nemli katkis1 olan spor
dallan i¢in kullandir.

Laktik anaerobik gii¢ ve kapasitenin degerlendirilmesi igin kulanilan yontemler;
genellikle, oksijen borcu miktarmin, kas ve kandaki laktat konsantrasyonunun
belirlenmesiyle yapilan 6lgiimleri kapsar. Bu testler genellikle 30 ila 90 saniye arasinda
degigen orta ve uzun siireli olarak farkl egzersizlerle yapilan iy sonucunda harcanan
enerjinin degerlendirilmesine yoneliktir. Bu amagla spor bilimcileri tarafindan gok
yaygn olarak kullanilan testler;
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e 30 saniye Wingate Testi (Ayalan ve ark. 1974).

¢ De Bruyn-Preuost Constant-Lood (De Byn-Prevost, 1975).

e Maksimal Izokinetik Test (P. Lagesse, 1986).

e 60 saniye Vertikal Jump Test (Bosco, Luthanen ve Komi, 1983).

¢ Quebec 90 saniye testi (Simoneu ve ark. 1983a).

o Cunning ve Fulkner Teradmil testi (Cunningham ve Faulkner, 1969).

e 120 saniye maksimal testler (Katch ve Weltman, 1979).

Alaktik anaerobik gii¢ ve kapasite testlerinde en biiyiik enerji fosfojenlerin ve
onlarin pargalanmalanna onciiliik eden enzimlerin degerlendirilmesi igin kullamlan
direkt metodlar;, kas biopsisi ve kismende Niiklear Magnetik Resonance (NMK)
yontemidir. Birinci metod cerrahi miidahaleye neden oldugundan spor blimcileri
tarafindan kolay gergeklestirilemez. Difer yandan ikinci metod ise ¢ok masrafh
oldugundan pek tercih edilmez. Bunlar dignda aym amag igin spor bilimcileri
tarafindan yaygn olarak kullanilan alaktik anaerobik giic ve kapasite testlerinin
bazilani sunlardir;

e Margaria Staincase Testi (margaria ve ark. 1966).

e Quebec 10 saniye Testi (Simoneu, Lortie, Boulay ve ark. 1983a).

e 15 - 10 saniye Wingate Testi (Ayalan ve ark. 1974).

o Cesitli kogu testleri.

e Maksimal izokinetik testler.

Holman’a (1963) gore; futbolda laktasit anaerobik enmerji Uretimine oranla
alaktasit enerji Uretimi daba onemlidir. Yaklagik olarak 10 dakika afir futbol
antrenmanlarinda yapilan egzersizlerden sonra kandaki laktat orani 4.2 mol/L kadar
bulunmugtur. Yine Hollman ve arkadaglar1 (1963) yapmus olduklan bir galiymada; bir
futbolecudan 100 metre kosu testinde gisterecegi en iyi performanstan ziyade, 20 - 30
metrede gosterecefi hizin onun performans: igin ¢ok daha 6nemli oldugunu

savunmuglardir,

Diger bir aragtirmaci olan Calligaris’e (1978) gore; doksan dakika iginde bir
futbolcu 30 -50 defa 10 ila 20 metre arasinda siiratli kogu yapmaktadir. Bu gibi
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durumda alaktik anaerobik metabolizmanin payt % 45, laktasit anaerobik
metabolizmanmn pay: ise % 20 civannda oldugu savunulmugtur.

Spor bilimcileri tarafindan alaktik anaerobik giiciin olgiimiinde gesitli testler
kullanimaktadir. Margaria merdiven testini kullanarak Fox ve Mathews (1981)
yaptiklar: bir galiymada, futbolcularda alaktik anaerobik giicii 167 -181 kgm/sn olarak
bulmuglardir,

Kalaman (1968) basamak testini kullanarak, futbolcular iizerinde yapmig oldugu
bir ¢ahsmada; futbolcularin alaktik anaerobik gii¢ degerlerini ortalama 204 kgm/sn
olarak tespit etmistir. Kalaman’in futbolcular igin buldugu bu deger diger bir
¢aligmada sprinterlerin 202 kgm/sn degerine gok yakin oldugu goriilmiigtiir.

Kalaman’in futbolcular igin tespit ettigi alaktik anaerobik gii¢ degerleri agafida
verilmigtir.

i,

106 kgm/sn Alt1 gok koti
106 -~ 139 kgm/sn Koti
140 ~ 175 kgm/sn Orta
176 - 210 kem/sn Iyi
210 kem/sn Ustii gok iyi
Tablo 2; Futbolcular i¢in alaktik anaerobik giic degerlerinin sunumu (Kalaman,
1966).

Ekblom’a (1994) gore;, anaerobik gii¢ futbolda kisa siireli yiiksek yogunluklu
egzersizler esnasinda maksimal enerji Gretimi olarak tamimlanir. Maksimal anaerobik
gicli test etmek igin degigik metodlar ve buna bagh olarakta farkh aletler kullanilir,
Ayrnica sporcularin her test igin yaptiklan egzersizler; kogma, sigrama, merdiven
tirmanma, bisiklet ¢evirme.. gibi farkhdir. Bisiklet testi ve g¢egitli kosu testleri, teste
katillan aktif kaslanin kimyasal enerjiyi mekanik enerjiye doniigtiirme yetenegini
gosterdiBi, buna kargilik sigrama ve merdiven tirmanma testlerine katilan aktif kaslarin
da elastik enerji komponentlerinin degerini gosterdigi Ekblom tarafindan belirtilmistir.

Balsam (1988) futbolcular iizerinde anaerobik kapasiteyi belirlemek igin yapmig
oldugu bir galigmada; futbolda basariyr belirleyen yiiksek performans ile anaerobik
kapasite arasinda bir iligki oldugunu, futbola 6zel yiksek yogunluklu ani hizlanma
egzersizlerini gerektiren testlerle bulmustur. Sonu¢ olarak anaerobik kapasitenin,
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yiiksek yogunluklu kisa siireli galiymalar esnasinda olugan en yiiksek enerji tiretimi
oldugunu belirterek, futbolda yiiksek performans ve bagart ile iligkisi oldugunu

savunmugtur.

Maksimal oksijensiz gii¢ ve kapasite, laboratuvar ve alan testleri, sporcunun
yapmis oldugu egzersizin gergek seklini taklit ettifi ve sporda kullanilan 6zel kas
grubunu ¢aligtirdigt zaman uygun olur.

Ulkemizde profesyonel ve amator futbolcular ile yapilan galigmalarda gerek
yetenek segimi agamasinda, gerek antrenman sikhifi ve yogunlugu belirlenip
antrenman programi hazirlama agisindan futbolcular arasinda biiyiik antropometrik,
motorik ve fizyolojik farkliiklara rastlanir (Zorba, 1996). Fakat bu farkliiklarn ne
diizeyde oldugu kesin degerleriyle bilinmemektedir. Bu farkliliklan belirlemek amac
ile Varol ve arkadaslar1 (1996) yapms oldugu g¢aliymada 20 profesyonel, 20 amatdr
futbolcu tizerinde Wingate anaerobik gii¢ testi ve 60 m., 20 m. siirat kogusu testleri
uygulandi. Bu galigmanin sonuglanna gore profesyonel ve amatér futbolcularn hem
laboratuvardaki Wingate testinde, hem de saha testleri olarak kullamlan 60 m. ve 200
m. kogu testlerinde profesyonel futbolcular lehine olmak iizere (P<0.05) istatistiki
anlamh farkli degerler bulunmugtur.

Yine Varol ve arkadaglani (1996) yaptifi c¢aligmada, forvet oyuncularnin
geligmis bir anaerobik gii¢ diizeyine sahip olmakla birlikte atletizimde sprinterlerin
P<0.05 diizeyinde anlamh olarak daha iyi degere sahip olduklari gozlemlenmigtir .

Birgok spor dalinda gii¢, performansin belirleyicisi olarak ortaya ¢ikmaktadr.
Ancak giiciin de kendi igerisinde, sporun veya performansin sergileniy mekanigini
yansitan yapisina uygun bir 6zellik gostermesi, elde edilecek bagan da anahtar roli
oynamaktadir. Bu nedenle birgok spor dalinda meydana gelen kuvvet geligimini test
etmek igin degisik gig testleri kullaniimaktadir. Egzantrik kasilma veya galigmadan
sonra hizla konsatrik kasilma gerektiren gabuk, patlayici ve relatif kuvvete dayal spor
dallan iginde bu 6zelligi yansitan testler gerekmektedir. Bu tiir kuvvetler, kasin paralel
ve seri elastik elemanlanna bagh kuvvetlerdir (Bosco, 1990; Bosco ve ark., 1982). Bu

elemanlar kasin ¢apraz kopriileri, epimisyum, perimisyum ve endomisyum gibi bag
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dokusuna dayalidir. Surat, sigrama, ani hiz veya yon degigiklifi gerektiren spor
dallarinda bu potansiyel belirleyicisidir.

Bacaklarin alaktik anaerobik giicii Sargent sigrama testi kullamlarak tayin
edilebilmektedir. Futbolda bacaklarin giicii; sigrama, topa kafa ile vurma yada siiratli
¢ikiglar yapmak igin 6nemli bir faktordiir.

Sargent sigrama testi kullanildifinda, viicut agirhigi ve sigramak i¢in kullanilan
hiz, dikey sigrama mesafesinin Olglilmesinin bir pargasi olarak dikkate alinmaldir.
Sargent sigrama testinin bacak giiciiniin Olgiilmesindeki gegerlilifini artirmak igin
“Lewis nomogrami” kullanilabilir. Sonug kilogram-m/sn olarak ifade edilir.

Islegen (1990) yapmus oldugu cahgmada; cesitli liglerde oynayan futbolcularn
alaktik anaerobik giiclerini Sargent sigrama testi ile Lewis nomogramim kullanarak,
birinci lig i¢in 165 kg.m/sn, ikinci lig igin 160 kg.m/sn, tgiinci lig igin 165 kg.m/sn
olarak saptamustir.

Ziyagil (1989) Konyaspor’da futbol oynayan 19 profesyonel futbolcunun dikey
sicrama ile alaktik anaerobik giiglerini kaleciler i¢in 130.0 kg.m/sn ve defans
oyunculan igin 124.5 kg.m/sn ve ortalamlarin ise 119.06 kg.m/sn olarak bulmugtur.

Withers ve arkadaglan (1972) Avusturalyali sporcular tizerinde yaptiklar
aragtrmada futbolcularin anaerobik alaktik anaerobik giiglerini ortalama 125.88
kg.m/sn olarak saptanmugtir.

Bosco testi, bir ka¢ sigrama testi i¢in kullanilabilir. Denegin pozisyonu, eller
belde ve her sigrayigtan sonra ¢émeliste dizlerin yaklagik 90 derece biiktilmesi 1srarla
istenir. Bu sayede denekten belirlenen siire iginde mekanik sigrama giiciine bagh

olarak anaerobik gii¢ sergilemesi beklenir.

Bosco (1983) yaglant 16-30 arasi olan 3 gruptan ; Basketbol (n=12), voleybol
(n=12), ve okul ogrencilerinden (n=14), toplam 38 denek iizerinde sirast ile goklu
sigrama (15,30,60 sn.) Wingate testi (15,30,60 sn.) Margaria Kaleman ve 60 m. kosu
testlerini uygulamms ve bu testler arasindaki iligkiyi aragtirmstir. Bosco ¢aligmasinda,
Wingate testi ve sigrama testi arasinda agik bir iligkiyi ortaya koymug ve her iki testin
patlayici giiciin saptanmasi igin kullanilabilecegini gostermigtir. Bu galisma sonucunda,
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sigrama testinde goézlenen giivenirlilife dayanarak iskelet kaslarmin hem metabolik
hem de mekanik davramglanini ilgilendiren patlamalar esnasinda, bacak kaslanimn
mekanik giciiniin degerlendirilecegini ortaya koymustur.

Hakkinen ve arkadaglari (1983) insan iskeletine ait kaslarin mekanik 6zellikleri
lizerine gii¢ antrenmaninin etkisini artirmak i¢in, 14 erkek denek haftada 3 kez 16
hafta yogun gii¢ antrenmam programu ile bacak eklemlerine yiiklenen %80-%20’ye
varan maksimum tekrarla dinamik, egzantirik ve konsantirik egzersizlerin olugturdugu
farkl yiiksekliklerden diigerek sigrayiglar, ¢omelerek sigrayiglar, ve derinlik
sigrayislarimin kiyaslanmasinda;

o Farkli yiiksekliklerde yapilan diigey diisme atlayiglarinda belirli artiglann

oldugunu,

e (Comelerek sigrama, ve derinlik sigrayiglan ¢ahgmalan arasindaki faklarda hig
bir degisiklik gostermedigini,

o (Cahgmada antrenmanm azaldigi bolimlerde mekanik degisikligin  tiim
caligmadaki degigiklikten daha az oldugunu gozledi.

Ekblom (1994) sigrama esnasmda, viicundun agirhk merkezinin vertikal hizini,
dikey yer degistirme olarak tanimlar ve bu olay kasta olusan kinetik enerjinin miktarim
belirler. Futbolda, bir hava atigini karsilayabilmek i¢in; gii¢, ivme olugturmak, aniden
durmak ve hizla yon degistirmek olduk¢a onemlidir. Diger yandan aym aragtirmaci
sigrama yetenegi ile 15 m.’lik sprint zamam: arasinda anlamli bir iligki gosterilmigtir.

Sigrama yetenegi; kas giicii, gii¢ iiretimi ve kas koordinasyonu gibi faktorlere
baghdir (Oddsson and Westing, 1991).

Thomas ve Reilly (1979) Ingiltere liginde oynayan 31 futbolcunun dikey
sigrama ortalamalarim miisabaka sezonu baginda 55.6 cm. iginde 54.0 cm. ve sonunda

54.3 cm. olarak olgilmiglerdir.

Oddsson ve Westing, (1991) tarafindan tamtilan 4 degisik sigrama tiirii bir gok
uluslararas: elit atletlere degisik sporla ilgilenen kigilere yaptirdmistir. Elde edilen
sonuglar tablo 3’de sunulmugtur.
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BJ: Comelip sicrama, CMJ. Kolann yard1m1 olmadan sigrama, CMJP:Kollarin sicramaya olan
iviesinden de yararlanilarak yapilan sigrama, RJ: Dizlerin doksan derece bikili sabitlifinden hereketle
yapilan sigray1s.

Tablo 3; Farkh branglardaki sigrama tiirleri (Ekblom, 1994).

Vitasalo ve arkadaglar1 (1987) mekanik sigrama giiciini, biyolojik yaglart 8.8 yil
ve 18.1 yil olan 286 geng erkek sporcuda belirlemek igin, 0-15 ve 15-30 sn.’lerde
¢oklu sigramalar yaptirdilar. Aynica deneklerin baz1 antropometrik degerleri de test
oncesi belirlendi. Calgma sonucunda, ortalama yere temas siiresinde sistematik
degisikligin olmadig, mekanik giiciin genglerden yaghlara dogru artti, takvim yagt,
kemik yag1 ve uyluk ¢evresi arasindaki iligkinin yag artikga daha yiiksek bir korelasyon
gosterdigi fakat takvim ve kemik yagt sabit tutuldufunda uyluk kalinhi@ ve viicut
agirhigy en yiiksek mekanik gii¢ ortaya ¢ikardif, yagh gruplarm genglere gore iki kat
daha fazla spor yapmalarina ragmen, spor aktivitesinin miktar: ve kalitesinin Gretilen
maksimum alaktik anaerobik giig iizerine istatiksel olarak anlamsiz etki ettigi, mekanik
giiciin son periyotta %4.7 daha digik oldugu yapilan ¢aligma ile savunulmugtur.
Bulunan bu sonuglara gore; coklu sigrama ile mekanik gii¢ sergilenmesinin 10-12 yas
gruplarinda viicut agirh@i ve uyluk gevresi ile bir iligki gosterdigi bildirilmigtir.
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Sekil 7; Sicrama mekanigi (Komi, 1990).

Sekil 7 de goriilen insan dikey sigramasma iligkin deneylerde kullamilan
yontemlerin ve bu deneylerin bazi sonuglarmn sematik sunumu soyle dzetlenebilir; (a)

bir kuvvet platformundan sigrayan bir nesnenin yiiksek hizhh filmde (saniyede 100
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kare) elde edilmig goriintiilerinin sunumu. Sonuglar; Sigramanin yerden ayrniima (push
off) fazs i¢in (t=-300 den t=0’a yaklagik olarak) grafige dokilmiigtiir (b) viicut
tizerindeki belirleyici noktalan kullanarak; eklem agilarinin ve agisal hizin 6lgiimii igin
film verileri gubuk diyagramlara dondiirilmistiir. (c, d) Bu sonuglar ayak bilegi
eklemi igin gosterilmigtir. (¢) Kuvvet platformu ile elde edilen Zemin Reaksiyon
Kuvveti (Ground Reaction Force = GRF)’nin verilerini kullanarak ayak bilegi

cevresindeki momentum hesaplanmigtir,

Sigrama sirasinda denek; yer ¢ekiminin agirlik noktasina dik bir vertikal hiz
olugturmaktadir. Bunu ayak bilegindeki plantar fleksiyon, diz eksansiyonu, kalga
extansiyonu, govde, bag ve kol hareketleri ile saglar. Yerden viicudun aynlmasi
sirasinda viicudun agirhik merkezinin sekron olarak ayak bilegi, diz, kalga, govde ve
omuz eklemindeki kasilmalarin vertikal iz kazandirmasi en 6nemli faktérlerdir. Diger
onemli nokta da dikey sigramada miimkiin oldugunca yatay hareketten kagimlmasidir.
Zira yatay hareket demek dikey hareketteki azalma demektir (Hay, 1991).

Sigrama becerisi saha oyunculan iginde en ¢ok kaleciler ve kafa topuna gikan
oyuncularda 6nemlidir. Kalecinin marifetli bir sigrayici olmasi gerekir. Bir ¢ok
kurtarigta topa ulagabilmek i¢in maksimum sigrayly yapmast gerekir. Kaleciler
tarafindan yapilan sigramalarin ¢ofu tek ayak iizerinde sigramalardir. Ciinkii bu daha
hizl yapilir ve kaleci gogunlukla havada kaldi$1 esnada topa dogru yaklagir. Bununla
birlikte daha yiiksege sigramak i¢in genellikle ¢ift bacakla sigrama kullanilir. Bu tip
yiikselme ceza alani igindeki yiiksek atiglarda tavsiye edilir. Serbest vurug oldugunda
ve yiksek wvurus beklendifinde, kaleci derin ¢omelme pozisyonunu alarak ve
bacaklarim kasarak sigramaya hazirlik yapmahdir. Bu pozisyondan sonra kollar yukan
dogru hzlandirdarak, gogiis de sigrama yoniinde yukar dogru yiikseltilir. Daba sonra
bacaklar giiclii bir gekilde sigrama yoniinde uzatilarak kalecinin top yontnde miimkiin
oldugunca yiikselmesi saglanir. Yerden ayrilma esnasinda uyaryyr artirmak hem
aynilma esnasinda ulagilan giicii, hem de giiciin siiresini artirir. Kollan savurma, gogiis
ekstansiyonu ve ¢omelmenin derinlifi, sigrama ile olusacak yiikselme miktarim
belirler. Kalecinin agirlik merkezi ve kollan gibi etkenler yerden ayrilmay: yavaslatir.
Bacaklan fleksiyona getirmek ve govdeyi one dogru fleksiyona getirmek ile zemine
uygulanan gii¢ artinilir ve yukan dogru olan yiikselme hizlandirilir.
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Vertikal sigramalarda, viicut airhfm yerden yiiksege ¢ikartmada en fazla
segmental yardim diz ekstansiyonu (%55) ve bunu takiben de plantar fleksiyonla
(%25) saglamir. Gogiis ekstansiyonu ve kollar: savurmanm rolii % 10 olarak
hesaplanmigtir (Luhtanen.1978). Antrendr i¢in degisik eklem ve segment
hareketlerinin Oncelifini beliflemek ©6nemlidir. EJer bu eklem hareketlerinden
herhangi biri kullaniimazsa sigrama performansmin vernm maksimal olmayacaktir.
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Sekil 8; Sigramada kollarin kullamim farklilifi (Ekblom, 1994).

Sekil 8’de Kollarin sigramaya olan etkisinden yararlamilarak yapilan sigrama
CMJP ve kafa ile topa ¢ikma yiiksekligi arasindaki iligkiyi gosterir. Bu grafikte bazi
oyuncularmn, ikinci oyuncuda oldugu gibi daha fonksiyonel antrenmanlar iizerine
yogunlagmalan gerektifini gosterir. Vertikal yiikselme sigramadan once kol
hareketleri yapihirsa bundan onemli dlgide etkilenilmektedir. lyi sigrayan insanlar,
viicutlanm yiikseltmede kollarim ¢ok iyi kullanabilmektedirler. Kol hareketi kullanilan
veya kullamlmayan moment sigrayigt ile sigrama performansim tfest ederken kol
hareketlerinin etkisini gostermek igin kollarn sigramaya olan etkisi ile kollarin yardim
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olmadan yapilan sigrama CMJP-CM.J oranina bakilir. Isveg milli takimu igin ortalama
CMIJP-CMJ oram 1. 14 bulunmugtur. Yani bu oyuncular kollarim kullandiklarinda
sigrama yiikseklikleri %14 oraminda artmaktadir. Bununla birlikte oran 3 oyuncuda
%5’den daha az bulunmustur. Bu oyuncular sigrama yetenegini daha fazla koordineli
kol ¢aligmalan ile gelistirebilirler. Comelip sigrama B.J esnasinda ugus ve yere diigme
zamanlan arasindaki oran da ilging bir parametredir. Giiglii sigrayislar igin bu oran
3’den daha fazladir. Yani bu oyuncular havada yerdekinden 3 kat daha fazla
durmaktadirlar. Bu yiiksek deger (4.0) bir elit voleybol oyuncusunda bulunmustur
(1.Oddsson personel communication). Futbol oyunculan i¢in ugus kontakt orammn
diigiik olmast i¢in yapilan antrenmanlar daha ¢ok sigramanin gii¢ komponenti {izerine
yogunlagtinilmaktadir.

Bompa (1986) futbola baglama yasim yaklagik olarak 10 - 12 olarak belirlemig
ve yliksek performansa ulagmak igin 8 yillikk bir zaman dilimine ihtiyag oldugunu
savunmugtur. Ayrica bu uzun sirede futbol tekniklerinin ve taktiklerinin
geligtirilmesine 6zen gosterilmesinin yam sira, futbolda arzulanan fiziksel uygunlugun
olusmas: i¢in, aerobik kapasite, anaerobik kapasite, motorik ve antropometrik
fonksiyonlarin planh g¢ahigmalarla antrene edilmesine 6nem verilmesi gerektigini
belirtmigtir.
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BOLUM IlI

MATERYAL VE YONTEM

Bu ¢aligmaya denek olarak, 1995-1996 sezonunda Tiirkiye 1. profesyonel lig
takimi Trabzonspor (n=12), II. profesyonel lig takim: Rizespor (n=12), IIL
profesyonel lig takim1 PTTspor (n=12) ve Trabzon I. amator lig takimi1 Erdogduspor
(n=12) olmak iizere dort futbol takimindan toplam 48 futbolcu katilmugtir.

Olgtimler 1995-1996 sezonunun ikinci yansinda, miisabaka doneminde ve her
takim kendi liginde mag oynadif1 giinden bir giin sonra, haftanin ilk antrenmanindan
once kapah bir salonda yapildi.

Caligmaya katilan tiim takimlanin futbolcularina agagida agiklandig: gibi Bosco
testi prosediiri ile mekanik sigramalar yaptirildi ve deneklerin mekanik sigrama

sonrasi toparlanma siireleri tespit edildi.

Genel aciklamalar
Denekler test olmadan dnce test hakkinda kendilerine bilgi verildi. Her denegin
sadece gort giymesine izin verildi.

Olgiimler sirasinda dogabilecek her hangi bir problem ile karsilagildigmda
Omegin;, gii¢ platformu yerine yere digilmesi, kronometrenin durmasi veya
galigmamasi gibi durumlarda sigrama durduruldu ve denek tam dinlendikten 1 veya 2
saat sonra tekrar test edildi.

Deneklere testlere baglamadan bir giin 6nce normal diyetlerini almalar1 gerektigi
ve her zamanki gibi antrenmana katilacakmig gibi gelmeleri séylendi. Test oncesinde
herhangi bir siv1 (¢ay, kahve limonata...gibi), alkol, ilag alinmasina izin verilmedi.

Bosco Testi Yontem

Test Bosco (1983) tarafindan geligtirilen ve ugus zamanmim olgebilen, "Engo
Jump” adh elektronik arag ile gergekiestirilmistir. Engo Jump +0.0001 sn. hassashga
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sahip digital bir Zaman olger ve bu zaman oOlgere bagl, hareketin lizerinde
gergeklestirildigi bir platformdan olugmaktadir.

-
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Sekil 9; Bosco test sistemi. (Bosco 1983) .

Sporcunun dikey swramé alaktik anaerobik gii¢ \;e kapasitesini belli bir zaman
dilimi (15 sn.) boyunca bir birini izleyen dikey sigrayislann ugusg siirelerini 6lgmek
siiretiyle hesaplanabilir. Ugus zaman1 yeni bir alet olan Ergo Jump aleti ile lgiilebilir.
Denegin ayaklan altindaki gii¢ platformundan, denegin ayaklan yerden ayridifinda
zaman ¢alismaya baglar ve denek sigrama sonunda platforma distigiinde durur. Bu
yolla denegin uguy siiresi kaydedilir. Bu lgiim metodu sigrayan kiginin platform
iizerindeki konumlarmin sigrayis ve yere iniste aym konumda oldugunu
varsaymaktadir. Bu yiizden denekten her sigrayigta aym yere diigmesi istenir. Bir ¢ok
sigrama yapildifi zaman tek sigrayimn havada kalma degerini (Tf) toplar. Bacak



- 35

extans6r kaslarmin maksimal giictinii 6lgmek igin kural denegin belli bir zaman
stiresince platformda maksimal gii¢ harcayarak siirekli sigramasmi gerektirir. (15 sn.,
30 sn. gibi) Dizin biikiilme ag¢isim standartlagtirmak igin her sigrayista denegin dizini
yaklagik 90 derece bitkmest istenir.

Olgtilmeyen gii¢ tiretimini ortadan kaldirmak icin yanlara, 6ne arkaya dogru
sapmalar en aza indirilmeli ve eller kalgada tutulmahdir. 15 sn. ortalama mekanik giig
Olelimii i¢in agagidaki formiil kullanilir.

3 g’ xTfx15
4xN (15-1Tf)

W = Ortalama mekenik sigrama gticu.

g® = Yer c¢ekim hizinin karesi (9.81 m/sn?)
Tf = Toplam havada kalma sliresi )
n = Sigrama saylsl

Sekil 10; Mekanik sigramada éﬁg (Bosco, 1983).

]

Egzesiz boyunca kalp atim sayismmin tespiti icin PE 3000 aleti kullanildi. Iki
kisimdan olugan aletten biri denegin gogsiine digeri de denegin koluna baglandi.

D

Sekil 11; Sigramann Baglangici (Bosco, 1983).
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Sekil 12; Sigrama teknigi (Bosco, 1983)
Giig platformu {izerine ¢ikan denek, kendini hazir hissettifinde itk 15 saniyelik

sigrama periyoduna bagladi ve aym zamanda toplam 8.15 dakika olan egzersiz siiresi
de bagka bir kronometre ile baglatildi. Denegin sigramaya bagladig1 andan kisa bir siire
once ki kalp atim sayis1 egzersiz onceki kalp atim saywsi olarak not edildi. Ik 15
saniyelik periyotdan sonra denefe 1 dakika dinlenme zamam verilirken, denegin
hemen egzersizden sonraki kalp atim says: yiiklenme kalp atim sayisi olarak PE 3000
aleti okunarak not edildi. Yine 1 dakikalik dinlenme periyodu sonunda, diger 15
saniyelik sigrama periyoduna baglamadan ¢ok kisa bir siire 6nce denegin kalp atim hizi
dinlenme kalp atim iz olarak aragtirmac: tarafindan not edildi.
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Bu yonteme gore 5.15 dakika igerisinde 5 kez tekrar edildi. Bu siirede 0, 1.15,
2.30, 3.45 ve 5.00’inci saniyelerde sigramadan ¢ok kisa bir siire Once, yiiklenme
periyodlan arasi dinlenme kalp atim sayilari olarak aragtirmaci tarafindan not edildi.
Diger yandan aragtirmaci tarafindan 5.15’inci saniyeden hemen sora izlenmeye
baglanan kalp atm hizi, 5.15, 5.30, 5.45, 6.15, 6.45, 7.15, 7.45 ve 8.15’mci
saniyelerde not edildi. Ug dakika olarak smirlana bu siire deneklerin egzersiz sonrasi
toparlanma kalp atim hizlan olarak degerlendirildi.

Olgtimlerden elde edilen degerlere SPSS istatistik paket program kullanilarak
ANOVA, Tukey’s ve Schefield testleri uygulandi, matrixler MS Excel programinda
hesaplandi.
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BOLUM IV

BULGULAR

Cahgmamizda I. II. IIT. profesyonel lig ve amatér kiime takimlarinin mekanik
sigrama gii¢lerine bagh olarak sergiledikleri anaerobik giiciin tesbiti ve takimlarin
sergiledikleri bu anaerobik gii¢ ile toparlanma siirelerinin bir iligkisi olup olmadignin
farkh liglere gére saptanmasi amaglanmgtir.

Bu amagla c¢ahigmaya denek olarak, 1995-1996 sezonunda Tirkiye I
profesyonel lig takimlarindan Trabzonspor (n=12), II. profesyonel lig takimlarindan
Rizespor (n=12), III. profesyonel lig takimlarindan P.T.Tspor (n=12) ve Trabzon I.
amatér lig takimlarindan Erdogduspor (n=12) olmak {izere dort takimin toplam 48
futbolcusu katilmugtir.

176,25 | 74,08
175,75 [73,33

178,83 | 71,66

4 120,16 172,5 | 67,5
Tablo 4; Dort takimin yag, boy, viicut agirligi degerlerinin aritmetik ortalamasi.

Her bir takimdan 12 ger sporcunun denek olarak katildigi ¢alima sonucunda
yapilan istatistik analizde takimlann ortalama yag degerleri sirast ile Trabzonspor i¢in
25.5 yil, Rizespor igin 24.83 yil, P.T.Tspor igin 23.25 yil ve Erdogduspor igin 20.16
yil olarak bulunmustur. Elde edilen bu degerlere gore yay bakimindan en yiksek
deferi Trabzonspor takimmn futbolculan olustururken diger takimlar; Rizespor,
PTTspor ve en diigiik degerle de Erdogduspor siralanmaktadir.
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Dért Takimin Yas Dagilimu
YAS
30
5.
m-
15+
10+
5_
0_
Trabzonspor Rizespor P.T.T.spor Erdogduspor

Grafik 1; Takimlarin ortalama yag degerlerinin grafiksel sunumu (P< 0.01).

Yine tablo 4’de sunuldugu gibi dort takimin futbolculannin katildif: istatistik
analiz sonucunda, takimlann ortalama boy degerleri siras1 ile, Trabzonspor igin 176.3
cm., Rizespor igin 175.8 cm., P.T.Tspor igin 178.8 cm. ve Erdogduspor igin 172,5
cm. olarak elde edilmigtir. Elde edilen bu degerlere gore en yiiksek deger iigiincii lig
takimi olan PTTspor futbolcularindan elde edilirken Trabzonspor, Rizespor ve en
diigiik degerle de Erdogduspor takim futbolcular siralanmaktadir.

Trabzonspor Rizespor P.T. T.spor Erdogduspor

Grafik 2; Takimlarm ortalama boy degerlerini grafiksel sunumu (P> 0.01).

Olgiilen diger bir degigken olan viicut agirhg: tablo 4’de gorildigin gibi
takimlarin aritmetik ortalamalarindan en yiiksek deger 74.08 kg ile Trabzonspor, aym
degere ¢ok yakin deger 73.33 kg ile Rizespor, 71.67 kg ile PTTspor ve en digik
deger 67.5 kg ile Erdogduspor futbolcularinda belirlenmigtir.
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Trabzonpor Rzespor PT.Tspar Erdogduspar

Grafik 3; Takimlarm ortalama viicut agirhia degerlerinin grf. sunumu (P< 0.01).

Caliymaya katilan dort takimin her periyotdaki sigrama sayilan
degerlendirildiginde tim takimlarn, periyotlarda ki sigrama tekrarlann tablo 5°de
goruldiigi gibi birbirlerine ¢ok yakindir. Buna gore birinci periyotda en fazla tekrarn
Rizespor oyunculann yaparken en az tekrann PTTspor oyunculant yapmugtir. Diger
yandan ikinci, Ggilincli, dordiincii ve beginci poriyotlarda en fazla tekrar sayisi
Trabzonspor oyuncularinda gozlenmigtir. Ayrica ikinci, {gincii ve dérdinci
periyotlarda en az tekrar sayis1 PTTspor oyuncularinda gozlenirken en son periyotda

en az sigrama tekranm Erdogduspor oyunculan yapmgtir.

Tablo §; Takimlarm her periyotdaki ortalama sigrama sayilari.

Caligmada ilk 15 sn.’lik sigrama periyodunda en digiik kalp atim hizimt 128
atim/dk. ile Trabzonspor futbolcularinda gozlenmistir. Diger yanda ilk periyotda en
yiiksek kalp atim hizi 146.08 atum/dk. ile Erdogduspor futbolcularinda gozlenirken,
P.T.Tspor 142.75 atim/dk. ve Rizespor 143.5 atim/dk. ile birbirlerine gok yakin
degerler gozlenmigtir. Tkinci 15 sn.’lik sigrama periyodunda en diigiik kalp atim hiz:
153.33 atim/dk. ile P.T. Tspor’da gozlenirken diger takimlarda 154.08 atim/dk. ile
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Rizespor, 153.75 atim/dk. ile Trabzonspor 155.33 atim/dk. ile en yiiksek degeri
Erdogduspor elde etmigtir.

163,417 170,667
158,167|163,417|169,5

155,917|159,5 |166,167
161,583|163,583(169,167

Tablo-6 Her takimdan 12 ger futbolcunun deferlendirmeye tabi tutuldugu dort
takimin beg periyotaki, her bir 15 sn.’lik yiikklenme sonu kalp atim sayilan
sunulmustur.

Uctincii 15 sn.’lik periyotda 155.91 atim/dk. kalp atim hiz1 ile en diigiik deger
PTTspor futbolcularinda gozlenirken diger takimlar 158.16 atun/dk. ile Rizespor, 161
atim/dk. ile Erdogduspor ve 163.41 atim/dk. ile Trabzonspor siralanmigtir. Dérdiincii
periyotda en diigiikk kalp atim sayi1 degeri yine PTTspor futbolcularinda 159.51
atim/dk. ile gozlenirken, diger takimlardan Rizespor 163.41 atim/dk. ve Erdogduspor
163.58 atim/dk. ile birbirine ¢ok yakindir. Fakat bu periyotda 168 atim/dk. ile en
yiiksek kalp atim hizi Trabzonspor’da gézlenmigtir. Son 15 sn.’lik periyotda en diigiik
kalp atim sayis1 166.16 atum/dk. ile P.T.Tspor’da gozlenirken 169.16 atim /dk. ile
Erdogduspor ve 169.5 atim/dk. ile Rizesporun kalp atim hizlarmn birbirine gok yakin
oldugu gozlenmistir. Ayrica bu periyotda maksimum kalp atim hiz1 170.66 atim/dk. ile
Trabzonspor futbolcularinda gozlenmigtir.

D6ért Takimin Her Sigrama Periyotu
Sonu Kalp atim sayilari

18F’Trabzonspor ERizespor @P.T.T.spoFErdojduspor
v ™

160
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Grafik 4; Periyotlar arasi, sigrama sonrasi kalp atun hiz1 (P< 0.01).
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Gozlenen sudur ki gruplar igerisinde 1. lig takimi olan Trabzonspor 1. sigrama
periyodunda diigiik kalp atim hizina ulagmasmna ragmen son periyatda maksimal kalp
atim hizina ulagmugtir.

J® | FO | BD | IR | BB
BD | BH | AL | A0 | 3P
HB | U2 | BB | P6 313
i 3119 | 3107 | 218 34 | Db

Tablo-7; Her takumdan 12°ser futbolcunun degerlendirmeye tabi tutuldugu dort
takimm 15 sn.’lik bes periyottaki ortalama sigrama yiikseklikleri.

Tablo 7’ye gore amatér lig takmi olan Erdogduspor futbolculan ortalama birinci
periyoda 31.19 cm, ikinci 15 sn.’lik periyoda 31.07 cm., igiincii 15 sn.’lik periyotda
32.18 cm. dordiincti 15 sn.’lik periyotda 31.47 cm. ve son 15 sn’lik sigrama
periyodunda 29.45 cm’lik yiikseklige ulagmgtir. Uglincii lig takima olan P.T.Tspor
futbolculan birinci periyotdan baglayarak sirasi ile 34.03 cm, 34.62 cm., 33.88 cm,,
32.60 cm. ve son periyotda 31.30 cm. yiiksekliklere ulagmiglardir. Yine II
profesyonel lig takim Rizespor futboculan birinci periyoda 35.55 cm. yiikseklie
ulagirken, diger periyotlarda 35.46 cm, 34.42 cm., 34.01 cm. ve son periyotda 31.95
cm. yikseklife ulagmuglardir. Teste katilan diger bir takim olan Trabzonspor
oyunculan birinci periyotda 37.05 cm yikseklife ulagirken takip eden diger
periyotlarda 37.07 cm., 36.35 cm., 37.12 c¢m. ve son periyotda ise 36.18 cm
yiikseklige ulagmiglardir.

D&rt Takimin Ortalama Beg Peorlyottakl Sigrama Y tiksekiikier!

HTrabzonpar [ Rizespor [1P.T.T.spof] Erdofiduspor

0
V. S1ig.YUk

L. S1g.Yak 1. S1g.Yak . Sig.Yak VL. Sig.Yak

Grafik-S; Takimlarin 15 sn.’lik periyotlardaki ortalama sigrama yiiksekliklerinin
grafiksel sunumu. (P<0.001)
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Gorildiga gibi tiim sigrama periyotlannda en yiksek sigrama yiiksekligini 1.lig
takimi olan Trabzonspor oyunculani olugtururken aym zamanda bu takim
oyuncularinin beg periyotda ki sigrama yiikseklikleri de birbirine ¢ok yakindir. Halbuki
diger takumlarin testin ik periyodundan son periyoduna dogru sigrama
yiiksekliklerinde belirgin bir diigiis vardir.

Caligmada takimlar igerisinde bes sigrama periyodunda havada kalma siireleri
degerlendirildifinde en yiksek degerlei 1. profesyonel lig takimi olan
Trabzonspor’da periyot sirasina gore 7.6 sn., 7.61sn, 7.56 sn., 7.53 sn., 7.58 sn.

olarak elde edilmigtir.

Tablo 8; Her takimdan 12°ser futbolcunun degerlendirmeye tabi tutuldugu dort

takimdan 15 sn.’lik bes periyotdaki ortalama havada kalma siireleri.

Ikinci olarak en yiiksek ortalama degerler ikinci lig takim1 olan Rizespor’da 7.54
sn, 7.36 sn., 7.19 sn., 7.17 sn ve 6.92 sn. ile elde edilmistir . Ugtincii olarak en yiiksek
degerler P.T.Tspor futbolcularinda periyot sirasina gore 7.01 sn., 6.96 sn., 6.90.sn.,
6.84sn., ve son periyotda 6.79 sn. ile elde edilmigtir. Calijmada en diigiik havada
kalma siireleri siras1 ile 7.02 sn, 6.8 sn, 6.86 sn, 6.5 sn, ve son periyotda 6.33 sn
olarak amatér lig takim olan Erdogduspor’da elde edilmigtir.

Déirt Talamin Sigamalardald Qrialama Havada Kalma Siireleri
|3 Tetzorpor B Reespor 0 P Tspor B Ecispor |

O AN WA QPN ®

LHKS LHKS LHKS VLHKS V.HKS
Grafik-6; Takimlarn ortalama havada kalma siireleri.(P<0.001)



Tablo 9’da ¢aligmaya katilan takimlann oyuncularinin mekanik sigrama giicii ile
sergiledikleri anaerobik gii¢ degerleri sunulmustur;

Tablo-9; Her takimdan 12’ser futbolcunun degerlendirmeye tabi tutuldugu dort
takimdan 15 sn.’lik bes periyottaki ortalama sergilenen mekanik gii¢ degerleri.

Buna gore, birinci 15 sn’lik sigrama periyodunda sergilenen mekanik sigrama
giicii bakimindan, gruplar igerisinde maksimal deferi birinci lig takimi olan
Trabzospor 26.5 kgm/sn ile elde edilmistir. Difer takimlar ise 25.97 kgm/sn ile
Rizespor, 23.75 kgm/sn ile P.T.Tspor ve 23.08 kgm/sn ile de Erdogduspor
sergiledikleri mekanik sigrama giicii azhgmna gore siralanmuglardir. Ikinci 15 sn’lik
sigrama periyodunda takimlarin sergiledikleri en yiiksek mekanik sigrama gticti birinci
lig takimi Trabzonspor’da 26.75 kgm/sn degeriyle baglayarak, Rizespor igin 25.71
kgm/sn, PTTspor igin 23.55 kgm/sn ve Erdogduspor i¢in 22.34 kgm/sn olarak
azalmugtir. Yine ligiincii periyotda gruplann sergilenen mekanik sigrama giiciiniin en
yiiksek degeri 26.86 kgm/sn ile Trabzonspor’a aitken, diger takimlar 24.42 kgm/sn ile
Rizespor, 23.72 kgm/sn ile PTTspor, 22.26 kgm/sn ile Erdogduspor siralanmgtir.

Dort Takimin Bes Priyoddaki Giig

[ Trabzonpor f Rizespor [1P.T.T.spo{f] Erdogduspor

1.eUC I.eUG m. cU¢ iv.cU¢ v.cU¢

Grafik-7; Takimlann ortalama bes periyotdaki mekanik sigrama giicleri (P<0.001)
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Dérdiincii periyotda gruplann sergiledikleri mekanik sigrama gii¢ degeri en
yitksekten en aza dogru Trabzonspor 26.3 kgm/sn, Rizespor 24.45 kgm/sn, P.T.Tspor
22.69 kgm/sn ve Erdogduspor 21.15 kgm/sn olarak siralanmugtir.

Sigrama periyotlarinin sonuncusunda da mekanik sigrama giicii ile sergilenen
anaerobik gii¢ bakimindan en yitksek deger Trabzonspor 26.76 kgm/sn, Rizespor
21.25 kgm/sn, PTTspor 22.30 kgm/sn, Erdogduspor 20.26 kgm/sn olarak
siralanmugtir,

Istatistik analizden elde edilen bulgulara gére birinci lig takimi olan Trabzonspor
futbolculan ilk periyotda sergiledikleri mekanik sigrama giiciinii beg periyot boyunca
korurlarken, diger takimlarda ilerleyen periyotlarda sergilenen gii¢ degerinde bir
azalma gozlenmigtir.

Bes periyot sonunda deneklerin ii¢ dakikalik siiredeki toparlanma kalp atim
hizlan izlendiginde;

Tablo 10; Her takimm 12’ser oyuncusunun deferlendirmeye katildign dért takimdan
15 saniyelik, beg periyot sonucunda ii¢ dakikalik toparlanma siiresindeki
takimlarin ortalama kalp atim hizlan.

Besinci periyot bitiminde gruplar igerisinde en yitksek kalp atim hizina
Trabzonspor 171 atim/dak ile ulagmigtir. Bunu 169.5 atum/dak ile Rizespor, 169.2
atim/dak ile Erdogduspor ve 166.2 atim/dak ile PTTspor izlemistir. Bununla birlikte
toparlanma siiresinin hemen baglangicinda ozellikle Trabzonspor da kalp atim
sayisinda hizli bir yavaglama gozlenmigtir. Gruplar igerisinde egzersiz bitiminde
maksimum deZere sahip olan Trabzonspor toparlanma siiresinin sonunda 99.33
atim/dak ile en diigik degere inmigtir. Bunu 105 atim/dak ile Rizespor, 108.25
atim/dak ile PTTspor ve Erdogduspor izlemistir.
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Grafik-8; Takimlarm 3 dk. Dinlenme periodundaki kalp atim sayilar.
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BOLUM V

TARTISMA

Bireyin kisa siireli ¢ok giddetli egzersizlerde kullandii enerji, anaerobik
proceslerden saglanir.

Ozalin (1971) organizmanin anaerobik kapasitesini, yogun kogullar altinda
yapilan i§ veya yogun igi sporcunun devam ettirebilme yetenegi olarak ifade etmigtir.
Anaerobik gig, kisa sireli sirat kogullaninda, ani hizlanmalarda, uzun bir yangin
bitiminde sportif performans: belirlemede ¢nemli rol oynar. Cesitli spor dallaninda
performansa katki oram degigiktir. Bu nedenle anaerobik giiciin de spor dali igerisinde
gelistirilmesi gerekir. Bir kimsenin kendine ait olan spor aktivitesi ile spesifik

antrenman yapmasi anaerobik kapasiteyi gelistiren en iyi metoddur.

Asci, A. ve arkadaglart (1993) yapmus oldugu ¢aligmada, Avrupa sampiyonast
eleme grubu maglarina katillan yildiz bayan Tirkiye ve Azerbaycan hentbol milli
takimlarinin mekanik sigrama giigleni ve toparlanma siirelerinin kargilagtinlmasinda
takimlar arasinda anlamh farkhilia rastlamlougtir. Yapilan ¢ahigmada; Tiirk milli bayan
hentbol takiminin, Azerbaycan milli bayan hentbol takimina oranla bes setlik dikey
sigrama testinde mekanik giiclerini ortaya koyarlarken daha fazla kalp atim hizina
ulagtiklart ve bu nedenle de mekanik giiglerindeki devamliliklarim siirdiremedikleri
savunulmugtur.

Yasg

Hem bayanlarda hem de erkeklerde oksijensiz performans biiyiime sirasinda yag
ile artar (Bar-or, 1986). Kiginin oksijensiz performansi1 20’1i yaglarda maksimal degere
ulagir ve bundan sonra kiginin oksijensiz performansinda bir gerileme baglar (Di
Prampero, 1985).

Tablo 4’de goriildiigii gibi; bu ¢aligmada 12 ger sporcunun degerlendirmeye tabi
tutuldugu istatistik analiz sonucunda, takimlann ortalama yas degerleri sirasi ile
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Trabzonspor igin 25.5 yil, Rizespor igin 24.83 wil, PTTspor igin 23.25 yil ve
Erdogduspor igin 20.16 yil olarak elde edilmigtir.

Takimlar arasinda yag bakimindan anlamh bir fark olup olmadiginu tesbit etmek
igin Oneway ANOVA testi yapildi. ANOVA testi sonucunda takimlar arasinda 0.05
anlamhihk dizeyinde farkliliklar oldugu tesbit edildi (F 444=11.0978 P < 0.001).
Takimlar arasinda bulunan anlamh farkhh@in hangi takimlar arasinda oldugunu
bulmak i¢in Tukey’s testi yapildi. Tukey’s testinde elde edilen HSD = 3.77 degerine
gore yapilan matrix hesaplamasinda, Erdogduspor sporcularnin ortalama 20.16 yil ile
0.05 seviyesinde diger takimlardan anlamli farklihk gostermigtir. Bu sonuca goére
Erdogduspor oyuncularindan baglayan ve en yitksek ortalama yas degerine
Trabzonspor oyuncularinda rastlanan bir artig siralanmugtir,

Her ne kadar Di Prampero ( 1985 ), anaerobik giiciin sinirmi 20 yag civan
olarak belirtilmigse de, bu c¢alhgmada en yiksek anaerobik gii¢ degeri 25.50 yag
ortalamasi ile birinci lig futbolcularinda bulunurken, en kiigiik deger de 20.16 yas ile
amatér lig takiminda elde edilmigtir. Siiphesiz ki anaerobik gii¢ kalitimsal bir 6zelliktir
(Astrand, 1977, Noble, 1986). Bu galigmadaki yas ile anaerobik giig iligkisini etkileyen
diger faktorler kontrol altina alinamadii igin genelleme yapmak giigtiir. Ancak,
futbolcularda dominant motorik ozelliklerden biri de anaerobik giictin yiiksek
olmasidir. Bu sebeple, amator takimlardaki futbolcularin anaerobik giiglerinin diigiik
olmas: dogal bir neticedir. Ustelik yiizlerce amator futbolcu iginden, motorik ve futbol
becerisi gibi 6zel yetenekleri gok iistiin olanlar birinci profesyonel lige dogru ¢ikarlar.
Diger bir yaklagimda, bu ¢alismada mekanik sigrama giicii ile sergilenen giiciin D1
Prampero’nun goriigiiniin aksi olmasimin sebebi gruplann antrenman ozgegmisi ile
dogru orantili oldugu kamsindayiz.

Serrese, Ama ve arkadaglan. (1989) yapmus olduklan bir galiymada antrenmanin
anaerobik gii¢ ve kapasiteyi artirdifim savunmuslardr.

= oy

Tablo 4’de gorildiigi gibi 12 ger sporcunun degerlendirmeye tabi tutuldugu
istatistik analiz sonucunda takimlarin ortalama boy degerleri siras1 ile Trabzonspor igin
176.25 cm, Rizespor igin 175.75 cm PTTspor igin 175.50 cm, Erdogduspor igin
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172.5 cm olarak tespit edilmigtir. Takimlar arasinda boy bakimindan anlamh bir fark
olup olmadigim tesbit etmek igin Oneway ANOVA testi yapildi. ANOVA testi
sonucunda takimlar arasinda 0.05 anlamliik diizeyinde farkliliklar olmadig: tesbit
edildi (F 4,44=81.1667 P >0.0844).

Kilo

Viicut agirh@ olarak takimlarn ortalama degerleri sirasi ile, Trabzonspor igin
74.08 kg, Rizespor igin 73.33 kg, PTTspor igin 71.66 kg, Erdogduspor igin 67 kg
olarak tesbit edilmigtir.

Takimlar arasinda yapilan ANOVA test sonucunda, 0.05 anlamlilik diizeyinde
farkliiklar oldugu tesbit edildi (F 4= 4.2486 P< 0.01). Takimlar arasmda bulunan
anlamh farklii§in hangi takimlardan kaynaklandigimi bulmak igin yapilan Turkey’s
testinde elde edilen HSD=2.47 degerine gore, (0.05) anlamlilik diizeyinde yapilan
matrix hesaplamasinda, Erdogduspor oyuncularmin 67.50 kg degeri difer biitiin
takimlarin  sporcularindan istatistiksel olarak anlamh bir farkhlifa sahip oldugu
bulundu. Bu sonuca gore, amator lig takimi Erdogduspor oyuncularindan baglayan
vicut agih@ artig, tighnei, ikinci ve birinci profesyonel lig takimi Trabzonspor
oyuncularinda maksimal degerini alarak siralanmugtir.

Ergen’e gore; kasin hipetrofisi artirilarak, kuvvet artinlmasi agirhii artmasina
neden olur. Kas kuvveti ve depo yaglan arasindaki iligki hakkinda bazi literatiirler
bulmak mumkiindiir. Buna gére yag dokulan fazla olan sporcularin, yag dokusu az
olan sporculara gore daha az kuvvete sahip olduklan gozlenmistir. Bu ¢alijmamzda
elde edilen degerlere gore en fazla viicut agirhgina sahip olan birinci lig takiminin en
fazla anaerobik gii¢ sergilemesinin sebeplerinden biri olarak agiklanabilir. Anaerobik
ve aerobik caligmayr kapsayan biitiin spor branglan i¢in viicuttaki yagl dokularn
fazlahigy, yagsiz kas kiitlesinin azlifi performanst olumsuz etkileyen bir durumdur
(Zorba., 1995).

Sigrama sayisi

Dort takimin, 12 sporcusunun beg sigrama periyodundaki sigrama sayilarn
bakimindan farkliim olup olmadifim tespit etmek igin yapllan ANOVA istatistik
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islem sonucunda; takimlarn tiim periyotlardaki ortalama sigrama tekrarlar, her
periyotdaki sigrama tekrarlart ve farkh peritotlardaki sigrama tekrarlann arasinda
anlamh bir farkliiga rastlamlmanmustir (Ek 2 de Anova testi sonuglarina bakiniz).

Yiklenme nabz

Tablo 5°de gorildigii gibi 12 ser futbolcunun degerlendirmeye tabi tutuldugu
istatistik analiz sonucunda, takimlarin 15 saniyelik periyot sonundaki maksimal kalp
atim sayilan sunulmusgtur.

Gruplarn sigrama periyotlarinda ki yiikklenme kalp atim sayillarimn farkhligim
tesbit etmek igin yapilan Anova testi neticesinde ise 0.05 diizeyinde anlamh farklihk
bulundu (F 4176=154.66 P < 0.001). Yiklenme kalp atim sayilan arasinda bulunan
anlamhilifin hangi periyotdaki kalp atim sayilar1 arasinda oldugunu tesbit etmek igin
0.05 anlamlilik diizeyinde Tukey’s testi yapildl. Tukey’s testinde elde edilen HSD=
3.108 degerine gére matrix hesaplandi. Buna gore; tiim takimlarda sigramamn birinci
periyodundan baglayarak artan kalp atim hizlan gézlenmistir. Ayrica tiim gruplar son
periyotda en yiiksek kalp atim hizina ulagmuglardir.

Takimlarin yiiklenme kalp atim sayilani arasinda yapilan Anova testi neticesinde
0.05 diizeyinde anlamli farkliliklar bulundu (F 4176=6.34 P < 0.001). Takimlarin
yiiklenme kalp atim sayilar arasinda bulunan anlamhilifin hangileri arasinda oldugunu
bulmak i¢in 0.05 anlamhilik diizeyinde Tukey’s testi yapildi. Tukey’s testinde elde
edilen HSD= 3.474 degerine goére matrix hesaplandi. Matrixden elde edilen degere
goére Trabzonspor’un son periyotdaki yiiklenme nabzi dier takimlardan anlamh bir
sekilde yiiksek bulundu. Yine matrixden elde edilen degerlere gore Rizespor’un ve
Erdogdusporun son periyotdaki nabzi da PTTspor’dan anlamh bir gekilde yiiksek
bulunmugtur. Buna gore Trabzonspor oyunculan testin birinci periyodunu disiik kalp
atim hiz1 ile tamamlamalarna ramen son periyotda gruplar igerisinde en yiiksek kalp
atim hizina ulagarak testi tamamlayan grup olmugtur.

Bu sonuca gore, birinci lig takim oyunculan yiiksek performans seviyesinde
kalbin dakika voliimii yoniinden daha fazla frekansa sahip olduklar1 buna bagh olarak



51

performansin en biyiik belirleyicisi olan kardio-vaskiler sistemin geligmis oldugu
soylenebilir.

Sigrama yliksekligi

Dort takimin beg periyotdaki ortalama sigrama yiiksekliklerinin farkhlifini tespit
etmek igin ANOVA testi yapildi. ANOVA test sonucunda takimlar arasinda 0.05
anlamlihk diizeyinde farkliliklar oldugu tespit edildi (F 4,44=5.46 P < 0.003). Takimlar
arasinda bulunan anlamh farklihfin hangi takimlar arasinda oldugunu bulmak i¢in 0.05
anlamhlik diizeyinde Tukey’s testi yapildi. Tukey’s testinde elde edilen HSD=2.05
degerine gore matrix hesaplandi. Matrixden bulunan degerlere goére birinci lig takmmi
olan Trabzonspor futbolcularimin ikinci lig takimu olan Rizespor futbolcularindan,
iigiincii lig takim olan PTTspor futbolculanindan ve amator lig takimn olan
Erdogduspor futbolcularindan anlamh bir sekilde daha fazla sigrama yiikseklifine
ulagtiklar: belirlendi. Ayrica ikinci lig takimi olan Rizespor futbolculan ile tigiinci lig
takimi olan PTTspor futbolculan arasinda yapilan Matrix sonucunda bu takimlarin
benzer sigrama yiiksekliklerine ulagtiklan sonucuna varilmistir. Yani takimlar arasinda
Matrix sonucunda anlamh fark tespit edilmedi. Fakat Rizespor oyuncularmin bir
amatdr takim olan Erdogduspor futbolcularindan anlamh bir gekilde daha fazla
sigrama yiiksekliklerine ulagtiklan gozlenmisgtir.

Ayrica yapilan Matrix hesaplamasinda tgiincii lig takimu PTTspor futbolculan
ile Erdogduspor futbolculan arasinda anlamh bir iligki gozlenmigtir. Bu sonuglar
dikkate alindiginda amatér takim futbolcularmdan baglayarak, birinci lig takim
futbolcularina dogru sigrama yiikseklikleri, sporcularin kategori artigina ve mekanik
sigrama giiglerine bagli olarak artmaktadir.

Periyotlardaki sigrama yiikseklikleri arasinda yapilan Anova testinde 0.05
anlamhlik diizeyinde bir fark bulundu (F 417=11.78 P < 0.001). Bulunan anlamh
farkin hangi periyotlar arasinda oldugunu bulmak igin Tukey testi yapildi. Tukey
testinde 0.05 anlamlilik diizeyinde HSD=0.973 degeri elde edildi. Yapilan matrix
hesaplamasinda birinci, ikinci ve iigiincii periyotlarda ki sigrama yiikseklikleri anlamh
bir gekilde beginci periyotdan daha yitksek bulunmusgtur.
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Havada kaima siiresi

Tablo 7°de goriildiigii gibi 12 ser sporcunun degerlendirmeye tabi tutuldugu
istatistik analiz sonucunda takimlarin ortalama beg periyotda ve her periyotdaki
havada kalma siireleri verilmigtir.

Her sigrama periyodunda, deneklerin havada kalma siireleri yoniinden takimlar
arasinda anlamh bir farklihifin olup olmadifini tesbit etmek igin 0.05 anlamlilik
diizeyinde ANOVA testi yapildi. Anova test sonucunda takimlar arasinda anlamli
farkliliklar oldugu tesbit edildi (F4.44=6.39 P<0.001). Bu farkliliklarin hangi takimdan
kaynaklandigim tesbit etmek igin Tukey’s testi yapildi. Tukey’s testinden elde edilen
HSD=0.621 degerine gore yapilan matrix hesaplamasinda Trabzonspor oyuncularimn
sigrama amndaki havada kalma stireleri diger bitiin takimlardan anlamh bir gekilde
farkli oldugu tesbit edildi. Yani Trabzonspor oyuncularimn diger takimlara oranla
sigrama periyotlanindaki havada kalma siireleri daha uzundur. Ayrica Rizespor
oyuncularinin sigrama periyotlannda ki havada kalma siirelen PTTspor ve
Erdogduspor oyuncularina gére daha uwzundur. Fakat yapilan Matrix sonucunda
PTTspor oyunculani ile Erdogduspor oyunculari arasinda anlamh bir farkliliga
rastlanilmamigtir.

Periyotlar arasinda havada kalma siresi bakimindan anlamh bir farkin olup
olmadifini anlamak igin 0.05 anlamlilik diizeyinde Anova testi yapildi (F4176=9.65
P<0.001). Bulunan farklilifin hangi periotlar arasinda oldugunu tesbit etmek igin
Tukey testi yapildi. Tukey testinden elde edilen HSD=0.293 degerine gére matrix
hesaplandi. Elde edilen degerlere gore birinci ve ikinci periyotlardaki havada kalma
siiresi son periyotdaki havada kalma siiresinden anlamh bir gekilde daha fazla bulundu.
Yani tiim gruplarda sigrama periyotlarinda birinci periyotdan beginci periyoda dogru
havada kalma siiresi bakimindan anlamli bir azalma gézlenmigtir.

Takimlarin (4) periyotlardaki (5) sigramalan arasinda havada kalma siiresi
bakimindan anlamh bir farkin olup olmadigim anlamak i¢in 0.05 anlamlilik diizeyinde
Anova testi yapildi (F4176=1.81 P<0.05). Bulunan farkliigmn hangi periyotlar arasinda
oldugunu tesbit etmek igin Tukey testi yapildi. Tukey testinden elde edilen
HSD=0.321 degerine gore matrix hesaplandi. Elde edilen degerlere gore
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Trabzonspor’un biitiin periyotlardaki havada kalma siiresi dier biitiin takimlardan
anlamh bir gekilde daha fazla bulunurken, Erdogduspor’un havada kalma siiresi diger
tiim takimlardan daha az bulunmugtur.

Mekanik sigrama giicii

Anaerobik giig, bir futbolcunun performansmin en Onemli kismim
olugturmaktadir. Futbolda, anaerobik gii¢ bagarinin en 6nemli belirleyicisi oldugundan,
diger uzun sireli efor isteyen branglarda ki kadar aerobik kapasiteye ihtiyag duyulmaz
(Astrand ve Rodalh, 1985).

Bosco (1983) tarafindan degigik spor branglan tizerinde benzer yas gruplan ile
yapilan ¢aligmada 15 saniyelik mekanik sigrama ile anaerobik giicii sirasi ile; yiksek
atlayicilar igin 31.5 kgm/sn, uzun atlayicilar igin 30.3 kgm/sn, ii¢ adim atlayicilar igin
37.9 kgm/sn, sirikla atlayicilar igin 29.8 kgm/sn, disk aticilan igin 31.3 kgm/sn, 100 m
engelli kosucular igin 31.7 kgm/sn, 400m engelli kogucular i¢in 28.9 kgm/sn, 800-
1500m kosucular igin 27.1 kgm/sn, uzun mesafe kosucular i¢in 24.2 kgm/sn ve
maratoncular igin 19.9 kgm/sn olarak bulunmugtur.

Ulkemizde, gesitli liglerde miicadele eden takimlarn futbolculan iizerinde
yapilan bu ¢alismada 15 sn’lik periyotlarla beg periyotluk mekanik sigramada ortalama
anaerobik gii¢ birinci profesyonel lig takimi futbolculan i¢in 26.49 kgm/sn, ikinci
profesyonel lig takim1 futbolculan igin 25.96 kgm/sn, tuigtincii profesyonel lig takim
icin 23.76 kgm/sn ve amator lig takim futbolculan igin 23.08 kgm/sn olarak tesbit
edilmigtir.

Futbolcular iizerinde yapilan bu caliymada elde edilen mekanik sigrama gii¢
degerleri, Bosco’nun (1983) degisik branglar iizerinde tesbit ettigi gii¢ degerlerinden
800-1500 m kosucularin degerine yakin degerler oldugu tespit edilmistir. Bunun
nedeni diger branglardan uzun atlayicilar, ii¢ adim atlayicilar, yiiksek atlayicilar, ve
100 m engelli kogucularda mekanik sigrama giicii futbola oranla daha dominanttir.
Ozellikle bu branglarda ki sporcularin kaslarmin, mekanik sigrama giigleri, futboldaki
sporculara oranla daha geligmis oldugu bilinir.
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Birinci, ikinci, Gglincli ve amator ligden futbol takumi futbolculannin 15
saniyelik bes mekanik sigrama periyoduyla sergiledikleri mekanik sigrama giiglerinin
kargilagtirilmasinda en yiiksek defer olarak sirastyla Trabzonspor, Rizespor, PTTspor
ve Erdogduspor futbolcularinda elde edilmigtir. Takimlar arasinda tim egzersiz
stiresince sergilenen mekanik gii¢ bakimindan anlamh bir fark olup olmadigm tesbit
etmek igin ANOVA testi yapildi. ANOVA testi sonucunda takimlar arasinda 0.05
anlamhihk diizeyinde farkhiliklar oldugu tesbit edildi (F 444=5.80 P < 0.002). Bulunan
anlamh farklilifin hangi takimlar arasinda oldugunu tesbit etmek igin 0.05 anlamliik
diizeyinde Tukey’s testi yapildi. Tukey’s testinde elde edilen HSD = 1.762 degZerine
gore matrix hesaplandi. Yapilan matrix hesaplamasinda, amatér bir takim olan
Erdogduspor futbolculan daha az mekanik sigrama giicii sergilerken en yitksek degeri
ise birinci lig takimi olan Trabzonspor futbolcularinda bulunmugtur.

Buna gore dort takimin Tukey’s HSD testine gore anlamlilik iligkileri
siralandiginda;

Birinci profesyonel lig takimi olan Trabzonspor oyunculart bes periyot
sonucunda sergilediklei ortalama mekanik sigrama gicii bakimindan ikinci
profesyonel lig takimi Rizespor, tigiincii profesyonel lig takim PTTspor ve amator lig
takimu Erdogduspor futbolcularindan anlamh bir gekilde daha fazla mekanik sigrama
giicii segiledikleri gozlendi.

DiZer yandan ikinci profesyonel lig takimi olan Rizespor futbolculan tgiincii
profesyonel lig takimi olan PTTspor futbolcularindan bes periyot sonucunda
sergiledikleri ortalama mekanik sigrama giic degerlen bakimindan farkhihik
bulunmazken, ikinci profesyonel lig takimi olan Rizespor futbolculan bir amator lig
takim1 olan Erdogduspor sporcularindan anlamh bir sekilde daha fazla mekanik

sigrama giicl sergiledikleri gozlenmigtir.
Uciincii profesyonel lig takim1 olan PTTspor futbolcular: ile amatér lig takimi

olan Erdogduspor futbolculan arasinda mekanik sigrama giicti bakimindan anlamh bir
farklihik tesbit edilmedi.

Periyotlar (5) arasinda sergilenen mekanik sigrama giicii bakimindan anlamh bir
farkn olup olmadifimn aragtinlmast bakimindan 0.05 anlamlilik diizeyinde Anova
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testi yapildi. Anova testi sonucunda periyotlar arasinda gii¢ bakimindan anlamli
farkhihklar oldugu bulundu (F 417%6=13.23 P < 0.00l). Bulunan anlaml farkhilifin
hangi periyotlar arasinda oldugunu tesbit etmek i¢in 0.05 anlamhlik diizeyinde
Tukey’s testi yapildi. Elde edilen Tukey’s HSD=0.860 degerine gore birinci ve ikinci
periyotlarda elde edilen mekanik sigrama gii¢ degerlerinin son periyotdaki mekanik
sicrama gii¢ degerlerinden daha fazla oldugu bulundu.

Takimlarin (4) periyotlardaki (5) mekanik sigrama giigleri arasinda anlaml
farkliliklarin olup olmadifimin aragtinlmasi igin 0.05 anlamhiik diizeyinde ANOVA
testi yapildi. Anova testi neticesinde takimlarn periotlardaki mekanik sigrama giigleri
bakimindan anlamb farkhiliklar saptandi (F 4176=2.96 P < 0.001). Bulunan
farkliliklarn hangi takimlarin periyotlart arasinda oldugunun bulunmasi igin 0.05
anlamlilik diizeyinde Tukey’s testi yapildi. Tukey’s testi neticesinde elde edilen
HSD=0.961 degere gore matrix yapildi. Matrix den elde edilen sonuglara gore
Trabzonspor’un tiim periyotlarda sergiledigi mekanik sigrama giicii diger takimlardan
anlamh bir gekilde fazla oldugu bulunurken, Erdogduspor’un sergiledigi mekanik
sigrama giicii diger takimlardan anlamli bir sekilde digiik gikmugtar.

Matrix sonuglarina gére Trabzonspor oyunculaninda testin tiim periyotlarinda
sergiledigi mekanik sigrama giicii bakimindan anlamh bir farkliik bulunmazken, diger
tiim takimlar da testin son periyotlara dogru mekanik sigrama giiciinde anlamlh bir
azalma gostermigtir.

Sonug olarak aym ig yikiinde 15 saniyelik bey periyot sonucunda sergilenen
ortalama mekanik sigrama giicii birinci lig profesyonel futbol takimi olan Trabzonspor
oyunculan ile diger Gi¢ farkh lig takimi olan; Rizespor, PTTspor ve Erdogduspor
oyunculan arasinda anlamh bir farklilik ortaya ¢ikarken aymi anlamh farkhiik ikinci
profesyonel lig takimi olan Rizespor oyunculan ile amator bir lig takimi olan
Erdogduspor oyunculan arasinda rastlanmigtir. Ancak ikinci lig takimi olan Rizespor
oyunculan ile iigiincii lig takimi olan PTTspor oyunculan arasinda, tigiinci lig takimm
olan PTTspor oyunculan ile amator lig takimi Erdogduspor oyunculan arasinda
anlamh bir farklihZa rastlanimamgtir.
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Bu sonuca gore, amator lig takim oyuncularindan baglayarak, igiinci
profesyonel lig takim, ikinci profesyonel lig takimu ile devam ederek birinci
profesyonel lig takimi oyunculannda maksimuma ulagilan mekanik sigrama gii¢
sergilenmest gozlenmistir. Ayrnica ¢alijmada mekanik sigrama giiciinin, ikinci lig
takimi oyuncular ile tglingii lig takimi oyunculan ve {giincii lig takimi oyunculan ile
amator lig takim oyuncularinin degerleri birbirine ¢ok yakin oldugu tespit edilmigtir.

Toparlanma kalp atim hizlan

Bes perniyot sonucunda, tablo 9°da ii¢ dakika olarak smirlandirdan zaman
igerisinde toparlanma kalp atim hizlari verilmigtir.

Ug dakika icinde takimlar arasmda toparlanma kalp attm hizlan bakimindan
anlamh bir fark olup olmadigim tesbit etmek igin ANOVA testi yapildi. ANOVA test
sonucunda takimlar arasmda 0.05 anlamhibk diizeyinde farkliliklar olmadigi tesbit
edildi.

Periyotlardaki (7) toparlanma kalp atm sayilan arasinda anlamh farklihklarin
olup olmadifimin aragtirilmasi igin 0.05 anlamliik diizeyinde ANOVA testi yapildi.
Anova testi neticesinde periyotlardaki toparlanma kalp atim sayilani arasinda anlamh
farkliliklarin oldugu bulundu. Bulunan anlamli farkliikiarin hangi periyotlar arasinda
oldugunun tasbiti igin 0.05 anlamliik diizeyinde yapilan Tukey’s testi neticesinde
HSD=4.048 olarak bulundu. Buna gore yapilan matrixde anlaml bir gsekilde en hizh
toparlanma nabz birinci ikinci ve iigiincii periyotda bulunurken, en digik toparlanma
nabz1 anlamh bir gekilde altinct ve yedinci periyotlarda gozlenmigtir.

Takimlann (4) periyotlardaki (7) toparlanma kalp atim sayilan arasinda anlambh
farkhliklarin olup olmadifmin aragtinlmasi igin 0.05 anlamlilik diizeyinde ANOVA
testi yapildi. Anova testi neticesinde takimlarin periyotlardaki toparlanma kalp atim
sayillan1 arasinda anlaml farkhliklarin oldugu bulundu. Bulunan anlamh farkliiklarin
takimlanin hangi periyotlar arasinda oldugunun tesbiti i¢in 0.05 anlamhlik diizeyinde
yapilan Tukey testi neticesinde HSD=4.52 olarak bulundu.

Yapilan matrix hesaplamasinda Trabzonspor futbolculanmin i¢ dakikalik
toparlanma siiresindeki biitiin zamanlarda kalp atim sayilari anlamli bir gekilde diger
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takimlardan daha hizh istirahat kalp atim hizina yaklastii, fakat Erdogduspor
futbolcularmin kalp atim hzlan diger takim sporcularmndan anlamh bir gekilde daha
yavag olarak istirahat nabzina yaklagtd1 gézlenmigtir.

Takimlar arasinda ti¢ dakikalik toparlanma siiresinde anlamh bir farklihiZa
rastlanmazken, ti¢ dakikahk periyotda yedi farkli zamanda alinan kalp atm sayilan
kargilagtinldifinda 5.30”uncu, 7.45’inci, saniyelerde alinan kalp atim degerleri takimlar
arasinda farklilik gostermigtir.

Elde edilen sonuglara gore Trabzonspor futbolculan beg periyotluk egzersiz
sonucunda difer takimlara oranla daha yiiksek kalp attm hizina ulagmiglar ve g
dakika sonunda 7.45’inci ve 8.15’inci saniyelerde aym farklih negatif olarak, diger
takimlardan daha az kalp atim hizi ile gostermigtir.

Bu sonuca gore her nekadar dort takim arasinda ortalama #i¢ dakika dinlenme
periyodunda anlaml bir farklilifa rastlanmazken, ii¢ dakikalik dinlenme periyodunda
farkli zamanlarda alinan degerlere gore takimlar arasinda farkliliklar gozlenmigtir.



58

BOLUM VI

SONUG

Calismaya katllan 1. II. III. profesyonel ve amator lig takimlan igerisinden
Trabzonspor 25.5 yil olan yas ortalamast ile, Rizespor 24.83 yil, PTTspor 23.25 yil ve
Erdogduspor 20.16 yil, olan takimlarindan anlaml bulunmugtur.

Caligmaya katlan gruplar arasinda ortalama boy degeri bakimindan
Trabzonspor igin 176.25 cm, Rizespor i¢in 175.75 cm, PTTspor i¢in 178.83cm ve
Erdogduspor i¢in 172.5 cm degerleri tesbit edilmigtir. Birbirine ¢ok yakmn olan bu
degerlere gore gruplar arasinda anlamh bir farkliliga rastlamlmamugtir.

Dort gruptan elde edilen ortalama viicut agirligi degerleri olarak, Trabzonspor
i¢in 73.08 kg, Rizespor igin 73.33 kg, PTTspor igin 71.66 kg ve Erdogduspor igin
67.5 kg tespit edilmistir. Bu degerlere gore gruplar arasinda birinci lig takim
Trabzonspor futbolculan ve ikinci lig takimi Rizespor futbolculan arasinda birbirine
cok yakin degerler tespit edilirken diger takimlarin viicut agirhg: degerleri ise diigiik
bulunmugtur.

Caligmaya katilan dort takin oyuncularinin beg periyotdaki sigrama sayilarnin
birbirlerine ¢ok yakm oldugu gozlenmigtir.

Elde edilen beg periyot siiresince gruplarin yiiklenme kalp atim sayilan farkhihik
gostermektedir. Buna gore birinci 15 saniyelik periyotda en diigik kalp atim hizi
128.67 atim/dak ile Trabzonspor oyuncularinda tesbit edilirken, en yiiksek kalp atim
hizim 146.08 atim/dak ile Erdogduspor oyuncularinda tesbit etmiglerdir. Yine ikinci
15 saniyelik periyotda Trabzonspor oyunculann 150.75 atim/dak deger ile en diigik
degere ulagirlarken, Erdogduspor oyunculann 155.33 atun/dak deger ile en yiiksek
degere ulagmiglardir. Ugiincii 15 saniyelik sigrama periyodunda gruplar igerisinde en
digiik kalp atim hiz1 161.58 atim/dak ile PTTspor oyuncularinda, en yiitksek kalp atim
hiz1 ise 163.41 atim/dak ile Trabzonspor oyuncularinda goézlenmigtir. Dordiinct 15
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saniyelik sigrama periyodunda en diigiikk kalp atim hizi 159.5 atim/dak ile PTTspor
oyuncularmda, en yiiksek kalp atim hizi ise aym periyotda 168 atim/dak ile
Trabzonsporda rastlanidmigtir. Beginci ve son sigrama periyodunda en yiiksek kalp
atim iz 170.66 atim/dak ile Trabzonspor oyunculannda gozlenirken, en diigiik
ortalama deger ise 166.16 atim/dak ile PTTspor oyuncularmda gozlenmigtir.
Cahigmaya katilan dort grup igerisinde Trabzonspor futbolculari, testin birinci sigrama
periyoduna diigitk kalp atim iz ile baglamalanna rafmen, beginci periyotda takimlar
igerisinde en ylksek kalp atim hizina ulagan grup olmugtur.

Dort takimn 12 ger futbolcusunun degerlendirmeye katddifi, 15 saniyelik
sigrama periyodunda, ortalama sigrama yiikseklikleri birinci periyotda Trabzonspor
igin 37.05 cm olarak tespit edilirken, diger takimlarda, sirasi ile Rizespor igin 35.55
cm, PTTspor igin 34.03 cm, Erdogduspor igin 31.19 cm olarak tesbit edilerek, gruplar
arasinda anlamh farkliik gézlenmuigtir.

Dort grup igerisinde goklu sigrama periyodlarindaki ortalama havada kalma
siirelerinin bes periyotdaki dagiliminda, en yiiksek degerleri beg periyot boyunca siras:
ile 7.6 sn, 7.61 sn, 7.56 sn, 7.53 sn ve 7.58 sn olarak Trabzonspor oyuncular elde
ederken, en diigiik degerleri sirasi ile 7.02 sn, 6.8 sn, 6.86 sn, 6.5 sn, 6.33 sn, olarak
Erdogduspor futbolcularn elde etmistir. Elde edilen bu degerlere gore birinci lig takum
Trabzonspor ile diger ii¢ takim futbolcular arasinda anlamls farklihiklar gozlenmistir.

Yapilan ¢aligmada, teste katdan dort grup igerisinde 15 saniyelik mekanik
sicrama giigleri ile anaerobik gii¢ sergilenmesi agisindan en yiiksek deferi tim
periyodlarda, birinci lig takim Trabzonspor oyunculan elde etmiglerdir. Diger yandan
tiim sigrama periyotlarinda en diigiik mekanik sigrama gii¢ degerleri amator lig takimi
olan Erdogduspor oyunculanindan gozlenmigtir. Ayrica Trabzonspor oyunculan
birinci periyotda sergiledikleri 26.49 kgm/sn’lik mekanik sigrama gli¢ degerini beginci
periyoda kadar tiim sigrama periyotlarinda korurlarken, diger takimlarda son sigrama
periyoduna dogru sergilenen mekanik sigrama giictinde bir azalma tesbit edilmigtir.
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Toplam bes periyot sonucunda sinirlanan ii¢ dakikahk dinlenme periyodu
sonucunda, toparlanma kalp atim iz Trabzonspor oyunculan igin sigrama sonu
170.66 atun/dak.’dan 99.33 atim/dak.’ya, Rizespor oyunculann i¢in 169.5
atim/dak.’dan 105 atim/dak.’ya, PTTspor oyunculann 169.16 atim/dak.’dan 108.25
atim/dak.’ya, Erdogduspor oyunculan 169.16 atim/dak.’dan 108.25 atim/dak.’ya
indigi tesbit edilmigtir. Takimlar arasinda toparlanma kalp atim hizinda istatistiksel
olarak bir faklilik tesbit edilmemigtir.

p_ 1w i 13 23 24 38 4 5 515 53 545 B18 B4E 715 74 6

Grafik 9; Test siiresince takimlarin kalp atim sayilarindaki farkliliklar (P< 0.05)

Sonug olarak en diigiik ortalama yag 20.19 yil ve kiloya 67.50 kg sahip olan
Erdogduspor futbolculan kendilerinden daha farkh statiide yer alan tigiinci, ikinci ve
birinci profesyonel lig futbolcularindan sigrama yiiksekligi, havada kalma siiresi,
egzersiz boyunca ulagilan maksimal kalp atim hizlan ile mekanik sigrama giigleri ve



61

buna bagl olarak sergilenen anaerobik gii¢ degerleri dier takimlarla istatistiksel
olarak karglagtinldiginda; mekanik sigrama giicii ile sergilenen anaerobik giig
sonucunda toparlanma duzeylerinin difer takimlardan daha anlamh oldugu
bulunmustur. Bu anlamliik diger takimlara oranla daha az ortalama mekanik giig
sergilenmesine kargiik, smnirlanan ii¢ dakikalik siire iginde diZer takimlarin
futbolcularma oranla, Erdogduspor futbolculan daha az toparlanma gostermiglerdir.

Cahigmamiz sonucunda, toparlama siirelerinin tiim takimlarda aym olduunu
fakat mekanik sigrama giiciine bagl olarak, anaerobik gii¢ sergilenmesi bakimindan I.
profesyonel] lig takimi oyuncularini daha tretken odugunu gézlemledik.

Buna gore elit diizeydeki birinci lig futbol takimi oyuncularinda mekanik
sigrama giiciine bagh olarak anaerobik gii¢ amator ve diger lig takimlan oyuncularma
oranla yiiksek oldugu ve bu farkliligin onlarn performansini belirlemede etken oldugu
kamsindayiz.
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ONERILER

Futbolcularin mekanik sigrama giigleri ile anaerobik giiglerini ve toparlanma
siirelerinin farkliliklarini test edilmesinde agagidaki ¢neriler dikkate alinmalidir.

Caligma daha ¢ok sayida denek ve degigik yag gruplan iizerinde yapilarak
normatif bilgi olusturulmalidir.

Cahgma farkli yoreden ve farkh yiikseltiden takimlann katthmi ile
genisletilmelidir.

Caligma futbolcularin diger antropometrik, motorik ve fizyolojik olglimleriyle
desteklenmelidir.

Test 6ncesi ve sonrast anket uygulanmahdir.

Futbolcularin mekanik sigrama giicii {izerine, kas-fibril kompozisyonun,
biyokimyasal ozellikleri de aragtiniimahdir.

Caligmada aym denekler ile diger anaerobik gii¢ testleride yapilmalidir.
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Bu ¢aligmanmn amacy; L, 1., HI., profesyoncl ve amatdr futbol ligi takimlarmn
mekanik sigrama giiglerine bagh olarak sergilediklen anaerobik giigleri ve toparlanma

siirelerinin takimlar arasinda ki farklihifmin karslastinlmasidar.

Bu caligmaya; birinei profesyonel ligden Trabzonspor, ikinci profesyonel ligden
Rizespor, agiingii profesyonel higden PTTspor ve amatdér ligden Erdogduspor
oyunculanndan 12 ser oyuncu olmak tizere toplam 48 denek katilmustir.

Bu galigmada denckicrin mekanik sigrama gugleri ile anacrobik giicleri beg sct

uzerinden degerlendinldi.

Gruplar arast farkhiliklan vc benzerdikleri ortaya ¢ikarmak igin  Varyans
Analiziei (ANOVA) testt kullamildi. Farkhiigin hangi gruptan kaynaklandigini
belirlemede Tukey’s testi kullanildi.

Caligmanin sonucunda; mekanik sigrama gici ile sergilenen anaerobik giig
takumnlar arasinda farklibklar gostermesine ragmen toparlanma siirelerinde takimlar
arasinda farkhihga rastlamimamigtir. En blyik mekanik sigrama giicii ve buna bagh
olarak sergilenen anaerobik giic degeri birinci profesyonel hig takimi Trabzonspor
oyunculaninda gézlenmigtir.

Buna gore birinci lig takim oyuncularmun mckanik sigrama giiciine bagh olarak
yitksek anaerobik gii¢ sergilemelen onlann performansimi diger hg takimlarindan farkh

yapan 6nemb bir kiriterdir.
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SUMMARY

The aim of this study is to compare; anaerobic power and capacity, mechanical
jumping ability and recovery times of the first, second and third professional and

amateur soccer league team players.

We invited twelwe players from each of, first professional league team
Trabzonspor, second professional league team Rizespor, thirt professional league
team P.T.T. spor and Amateur league team Erdogduspor teams. In this study totally
we used 48 objects.

In this study the jumping power and anaerobic power of the objects were

evaluated over five sets (5 jumping interwals; for 15 seconds).

We used Variance Analysis (ANOVA) to find out the diffirances and similarities
among the groups, and Tukey’s HSD test to show the reasons of the differentiotion

among the groups.

At the and of the study we observed quite difference volues on produced alactic
anaerobic power between teams but it was not meaningful for recovery tiemes. The
highest mechanical jumping levels and anaerobic power values was found on players

of the first professional leaque team Trabzonspor.
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EK-2: ANOVA TESTi OZETI
(iKi YONLU TEKRARLI ANOVA)

WS

203229 |4 67.7431 | 11.097
268.583 | 44 6.1042
471812

243.50

81.1667

1513.16

34.3902

1756.66

262.229

87.4097 | 42486

905.250

20.5739

1167.47

16144.12

366.91
460.38 4 153.46 42
663947 | 176 37.72
23334 4 5833.52 | 154.66
2869.27 [ 12 239.11 6.34
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33 2
2682.42
999.44
651.73

174.55

MEKANIK SI(C
LE L

103.62

627.67
1718.68 4 570.23 91 445
8250.79 264 3125

160757.2 6 26792.87

1666.01 18 92.56

* (.05 Istatistiksel olarak 0.05 diizeyinde anlamh farkliliklar olam gosterir.



EK-3: OLGUM DEGERLERI TABLOLARI

DNK| YAs | Boy | kiLo [YUKLENME KALP ATIM SAYISI
Ist. |Yik1 |Yiik.2 |Yiik.3 |Yiik.4 |Yiik.5
1 24 190 85 68 134 158 166 166 169
2 28 176 70 77 147 163 169 174 174
3 28 181 76 77 134 163 166 173 172
4 27 177 74 75 126 148 162 168 170
5 26 178 75 69 117 144 165 169 172
6 26 168 68 68 113 145 164 170 168
7 24 181 73 65 138 157 166 168 171
8 22 168 71 68 126 152 165 171 170
9 28 184 74 78 113 132 154 165 169
10 26 170 68 65 124 140 154 160 168
11 25 171 73 79 132 151 162 162 171
12 22 171 70 66 140 156 le8 170 174

74

Tablo 10; Trabzonsporun yas, boy, kilo, istirahat ve beg periyottaki yiiklenme kalp

atim sayilar
Ly

DNK|YAS| BOY | KiLO| YUKLENME KALP ATIM SAYISI
Ist. |Yiik.1 |Yiik.2 |Yiik.3 |Yiik.4 |Yiik.5
1 27 | 176 74 76 157 169 174 182 182
2 21+ 172 70 75 134 167 172 179 179
3 29 1 182 78 70 143 154 145 155 160
4 24 | 172 71 68 133 141 150 141 155
5 30 | 168 68 771 147 154 155 165 168
6 23 |1 178 74 73 131 143 145 150 166
7 221178 71 67 153 167 171 170 173
8 28 | 179 76 74 162 161 168 170 173
9 24 | 168 70 70 154 155 161 167 168
10 211 169 68 75 136 146 148 156 168
11 22 | 186 85 67 128 138 147 158 171
12 27 | 181 75 66 144 154 162 168 171

Tablo 11; Rizespor’un yas, boy, kilo, istirahat ve bes periyottaki yiiklenme kalp atim
sayilar
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[DNK | YAS |BOY |KILO BYUKLENME KALP ATIM SAYISI
Yk 1|Yuk.2[YUk.3]YOUK.4|YUK.5
1 19 |[185 114 146 117|124 [170
2 27 |172 148 154 162|166 [172
3 20 |173 143 151|154 157 158
4 23 [181 146 |156 158 [163 164
5 24 |182 152 |154 153|164 162
6 26 J180 135 142151 156|160
7 23 |169 131|142 ]148 1611509
8 22 |187 141|155 161|161 |162
9 24 |178 146 |161 166 167 170
10 | 26 |172 155 1167 f170 162 (170
11 | 21 185 150|153 |161 161|164
12 24 182 152 J159 170 172|174

Tablo 12; P.T.T. spor’un yas, boy, kilo, istirahat ve beg periyottaki yiiklenme kalp
atim sayilar

o
2
A

YAS | BOY |KILOBRYOKLENME KALP ATIM SAYISI
st. YOk.1|YOk.2 |YUk.3]YUKk.4][YUKk.5
23 170 6 6 66 149 152 }157 1164 174

19 176 70 65 145 175 182 |178 179
20 176 70 74 165|166 {170 | 171 |J174

19 172 65 69 122 1142 |155 |160 |167
23 170 66 72 161 {169 173 |177 179

18 174 6 8 65 130 1139 {147 {149 |153

';\.O(D\IO\U!&(»NI—‘

21 176 70 72 147 |]157 |164 |170 j173
22 171 6 8 66 154 |156 | 156 |162 |165
18 161 55 71 116 | 130 |158 |144 |168
18 173 70 6 8 168 | 164 166 |168 |170

21 176 | 74 75 |142 156 151 |]156 |158
20 175 | 68 66 | 154 |158 160 J164 170
Tablo 13; Erdogduspor’un yas, boy, kilo, istirahat ve beg periyottaki yiiklenme kalp
atim sayilar

Y T
N

S RAMA SAYISI
X1 X2 Jx3 fx4 JIXx5
14 14 14 14 14
14 14 14 14 14
14 15 14 14 14
14 14 14 14 14
14 14 14 14 14
14 14 14 14 14
14 14 14 14 13
14 13 14 14 14
13 14 14 14 14
14 14 13 13 14
14 14 14 14 13
14 13 14 14 14

Tablo. 14; Trabzonsporun bes periyortaki sigrama sayilan
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4

1
1

13
14

13
13
14

14

14
1
1
1

4
4
4

1

4

1
13

14
14
13
1

4

14
1
1

1
1

4

13

4
3

1
1

13
14
13
1

4

5

4

3
14
1

1

14

Tablo. 15; Rizesporun beg periyortaki sigrama sayilarn

RAMA SAYISI

IX 5

1
1
1
1

4

1
1
1

3
4
3

1
1

13
14

|

|

4

15

3
5
3
13
1
1
1

1
1

1

4
3
3
4
3

12

14

IxX3

Ix
4
3
12
1
1
1
1
1

1
1

1
1

2
3
3
4
4

5
3
12

14

2

x

4

1
1

1
2
3

14
1

12

4

Tablo. 16; PTTsporun bes periyortaki sigrama sayilari

RAMA SAYISI

1

12
13
15

5
4
4
3

1
1
1
1

14
13
1

X5

13
12
13
1
1

1
1

13

14
1

3
4

X5 Ix4

1

3
14
1

5
3
4
3
5
3

1
1
1
1
1

14
14

2

1

b

4
12
1

4

15
12

4

1

3
3
4

1

Tablo. 17; Erdogdusporun beg periyortaki sigrama sayilari



Setler Arasi Dinienme K. A.H

Toparlanma Kalp Atim Hizi

77

n D1|D.2 |D.3 [D.4 |D.5 |T1 |T.2 |T.3 |[T.4 |[T.5 |T.6 |T.7
12] 68 | 120 [136 | 147 [ 145 166 | 157 | 133 | 129 118 | 115 | 110
12] 77 | 145 [ 138 [ 143 [ 144 172 | 168 | 144 | 128 118 | 116 | 111
12f 77 | 116 [ 123 [ 134|140 167 | 164 | 128 116 113 | 105 | 90
12] 75 | 105 | 123|130 142 170 | 165 | 132 | 120 110 | 106 | 92
12| 69 | 103|130 ]| 128 [ 136 f 160 | 160 [ 113 [ 106 | 114 | 96 94
12 68 | 110|118 [ 123 |119% 165 [ 160 [ 130 {118] 120 | 100 | 98
12] 65 [ 118 | 131 [ 134 140 170 | 165 | 128 124 | 112 | 96 90
12] 68 [ 112 | 138 [ 138|142 170 | 162 | 131 | 126 ] 109 | 94 84
12] 78 | 103|125 130|136 162 | 151 [ 126 | 112 ] 105 | 98 92
12] 65 | 96 |128 | 134|134 ] 166 [ 160 [ 128 118 ] 120 | 108 | 104
12| 79 | 114|136 | 138 | 140 170 | 167 [ 131 | 121 ]| 118 | 115 | 113
12| 66 | 121 131|140 2143172 [ 165 [ 132 |126] 118 | 116 | 114
Tablo 18; Trabzonspor’un bes setteki dinlenim kalp atim sayilan ve i¢ dakikahik
toparlanma kalp atim sayilar.

Setler Arasi Dinlenme K. A. H Toparlanma Kalp Atim Hizi

n bD1|D.2 D.3 D4 |D5 T1 |T.2 |T.3 |T.4 |T.5 |(T.6 |T.7
12| 75 | 109 | 140 | 157 | 164 | 174 | 164 | 156 | 145 | 125 | 123 | 108
12| 70 | 97 [117 (102|129 | 153 | 148 | 124 [ 111 | 104 | 100 | 95
12| 68 | 105 | 110|123 | 111 244 [ 128 | 106 | 88 81 90 85
12| 77 | 129 {136 | 136 | 136 | 153 | 157 [ 139 {125 115 | 102 | 106
12} 73 | 124 {130 | 131 [ 140 | 150 [ 145 [ 128 | 117 | 114 | 110 | 105
12| 67 | 131|148 | 157 | 160] 170 | 165 | 155 | 144 ] 130 | 124 | 110
12| 74 [ 120 [ 143|150 [ 151 1270 | 164 | 142 [132] 120 | 116 [ 110
12| 70 [ 117 | 106 | 142 | 144 | 170 | 274 | 142 | 136 121 | 110 | 110
12 75 | 124 | 122 | 136 | 142 | 166 | 165 | 145 | 128 ] 120 | 112 | 98
12| 67 [ 112|124 | 140|138 | 168 [ 160 | 138 [ 122 | 118 | 116 | 111
12| 66 [ 126 [ 134|154 [ 147 171 | 167 | 146 | 132 | 126 | 120 | 106

Tablo 19; Rizespor’un bes setteki dinlenim kalp atim sayilan ve ii¢ dakikahk
toparlanma kalp atim sayilari.

Setler Aras! Dinlenme K. A. H

Toparlanma Kalp Atim Hizi

niD.1|D.2 |D.3 |D.4 |D.5 |T.1 |T.2 |T.3 T4 |T.5 |T.6 |}T.7

12 74 | 128 | 139|153 | 1614 170 | 168 | 149 | 146 | 139 | 133 | 127
12 70 | 116 | 123|131 | 132§ 158 } 150 | 126 { 112 ] 104 99 98
12] 78 99 [ 113|129 134§ 163 | 152 | 126 | 107 | 105 | 103 98
12| 73 j 111 {125f127 {137 162 | 155 | 134 | 121 | 112 | 108 | 106
12y 69 | 105 | 123|128 | 141 § 158 | 141 | 136 | 128 ] 120 117 | 112
12| 70 96 | 106|122} 128§ 159 | 152 | 131 | 113| 104 | 101 94

12| 85 | 115|141 | 145|150 161 | 158 | 133 | 129 | 126 | 111 | 106
12| 68 | 130 | 150 152 | 156§ 168 | 166 | 142 } 134 ] 129 | 121 | 117
12 77 | 127 | 147|149 | 159 168 | 165 | 148 | 140] 131 | 129 | 125
12 63 | 101|113 | 122 | 133§ 162 | 157 | 129 | 117 | 106 | 103 | 102
12| 73 | 134 | 137|148 | 154 174 | 167 | 150 | 144 | 139 | 133 | 126

Tablo 20; P.T.T. spor’un bes setteki dinlenim kalp atim sayilan ve Gi¢ dakikahik
toparlanma kalp atim sayilari.
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Setler Arasi Dinlenme K. A. H Toparlanma Kalp Atim Hizi
n/DA1|D.2 [D.3 [D4 |D.5 T4 |T.2 |[T.3 |T4 |T5 |T.6 |T.7
12] 65 | 123 | 134|146 | 145 182 | 162 | 149 [ 125| 119 | 117 | 112
12| 74 | 114121133137 175|169 | 136 [ 117 116 | 117 | 104
12| 69 | 107 | 139|152 ]| 157f 166 | 160 | 158 | 147 138 | 128 | 123
12| 72 | 144 | 154|162 | 155 178 | 167 | 141 | 135] 118 | 122 | 116
12| 65 | 99 [105] 119 ] 123 145 | 141 | 120 | 109 105 | 113 | 98
12| 72 122 148|154 | 161 ] 173 | 170 | 162 [ 151 | 142 | 138 | 132
12| 66 | 111|114 139|136 170 | 164 | 139 | 122 110 | 86 | 88
12| 71 | 93 j101] 115121 160 | 157 | 135 {109 | 101 | 94 | 91
12| 68 | 124 147|142 | 151F8 170 | 168 | 146 { 134] 120 | 114 | 110
12 75 | 93 [117|125]|119f 155 | 148 | 132 | 128 | 114 | 110 | 106
12| 66 | 125|141 ] 144|146 168 | 164 | 142 | 136| 121 | 116 | 104
Tablo 21; Erdogduspor’un bes setteki dinlenim kalp atim sayilan ve ti¢ dakikalik
toparlanma kalp atim saylar.
Sicrama sayis| Havada kalma siresi
X1 X2 X3 |X4 X5 iX1 X2 |X3 X4 X5
14 14 14 14 14 7,6 | 7,677,571 7,521 7,38
14 14 14 14 14 7,4 | 7,36 7,49 | 7,21 | 7,41
14 15 14 14 14 §7,86 | 7,63 ) 7,94 | 7,94 7,82
14 14 14 14 14 §s8,04a| 7,88 8,04 s8,0a]7,76
14 14 14 14 14 §7,62 | 7,84 | 7,677,677, 67
14 14 14 14 14 7,65 | 7,74 | 7,82 7,82] 7,6
14 14 14 14 13 87,61 (7,56 | 7,82 | 7,82/ 7,35
14 13 14 14 14 §7,34{7,67 | 6,85 | 6,85]| 7,87
13 14 14 14 14 §7,64 | 7,86 7,56 | 7,56 7,64
14 14 13 13 14 § 7,94 | 7,84 |7,54|7,54]7,88
14 14 14 14 13 6,94 | 7,46 | 7,44 | 7,44 | 7,21
14 13 14 14 14 Q7,56 | 6,83 | 6,98 | 6,98 | 7,42
Tablo 22; Trabzospor’un bes setteki sigrama sayilart ve havada kalma siireleri

Sigrama sayisl Havada kalma siliresi

X1 X2 |X3 X4 |X5 X1 X2 [X3 |[X4 |X5
14 i3 13 13 13 7,94 7,47 7,29 7,17 6,79
14 14 13 14 13 6,92 7 5,93 6,74 6,08
15 14 14 14 14 7,15 6,51 6,8 6,36 6,98
13 13 13 13 13 f7,58]7,24]7,07]56,79] 56,41
14 14 14 14 13 7,2 7,72 7,38 7,59 7,03
15 14 15 14 14 7,16 7,15 7,25 6,79 6,69
14 14 14 14 14 8,32 8,25 8,04 8,02 7,85
14 13 13 14 14 7,45 6,89 6,68 7,12 6,87
14 14 14 13 14 7,86 7,94 7,76 7,44 7,56
14 13 14 14 14 7,54 7,23 7,87 7,55 6,89
14 14 14 13 14 7,65 7,76 7,48 7,56 7,44

Tablo 23; Rizespor’un bes setteki sigrama sytlan ve havada kalma siireleri.



Sigrama sayisi

IHavada kalma siiresi

X1 X2 X3 |[X4 |X5 ([X1 X2 |X3 |X4 |X5
13 13 13 13 13 6,52 | 6,7 | 6,32 | 5,89 | 6,06
12 11 12 15 14 6,1 5,6 | 5,93 ]6,95| 6,72
13 12 12 13 12 6,91 | 6,34 16,15 { 6,56 | 6,11
15 13 13 13 14 § 7,7 | 6,67 ]6,59]6,85] 7,14
13 13 13 14 13 i7,z4 7,36 | 7,26 { 7,56 | 7,05
14 15 14 13 14 6,54 17,12 | 7,01 ]| 6,44 ]| 6,91
14 14 14 13 13 §7,53] 7,56 | 7,54]6,58] 6,52
15 15 15 14 14 §7,9718,21|8,54]7,74]7,62
13 13 13 13 13 7,36 | 7,46 | 7,27 | 6,96 | 6,87
12 12 12 12 13 i5,77 5,77 | 5,58 | 5,47 | 5,96
15 14 14 14 14 g7,76 | 7,4 | 7,35 ] 7,18 | 7,18

Havada kalma siiresi

IX1 X2 X3 (X4 X5 IX1 X2 X3 X4 X5
12 12 13 12 12 6,1716,191 6,71} 5,941} 5,
% 14 14 14 13 13 §6,67)6,76| 6,89 6,33] 6,3
g 14 14 13 13 15 6,541 6,46 | 5,741 5,32 5,2
15 15 15 15 15 7,821 7,77} 7,79 7,3 7,
14 12 13 14 14 7,361 6,31| 6,731 7,184 7,
15 14 14 14 14 8,271 7,991 7,97 7,9 T,
13 13 13 13 13 5,81 5,8 5,871 5,824 5,
15 15 15 15 11 6,751 6,65 6,691 6,72 4,
13 13 13 14 14 6,471 6,131 6,36 6,63} 6,
14 13 14 13 13 7,54)16,721 7,261 5,78] 6,
14 14 14 14 14 7,42 ) 7,681 7,42} 6,32] 6,5
Tablo 25; Erdogduspor’un bes setteki sigrama sayilar ve havada kalma siireleri.
Sigcrama Yikseklikleri Gicg
S.1 1S.2 |$.3 |S4 |S.5 IG.1 |G.2 |[G.3 |G.4 |[G.5
36,71 37,5 |36,35]36,35]34,6 026,47 27 26,3 | 25,924,098
34,85|34,85(35,42]|35,07] 35 g25,08]|25,09]25,76)23,9]25,16
38,35]37,28]37,92]39,92]37,3028,37]24,96]28,46} 29 [28,08
41,07139,57139,07]41,07]38,4f29,74]28,54]25,93]29,8]27,64
36,71| 39 35,5 {37,35137,4 §26,64]28,24]25,45}) 27 |26,97
37,14|38,07|36,85)38,71)36,6f23,98)27,52]27,57]28,1]26,51
36,85036,42037,85)37,46|34,7026,57]25,21)27,63}28,1]24,81
35,12 36,1 |34,65034,71])37,1f24,71]29,06]28,26]21,7]30,64
36,71138,21137,42}38,71) 35 K2s8,83}28,411 27,2 |26,2]26,70
38,1238,11[35,76|36,24|37,30829,18}28,28]26,72]28,1]28,53
36,21 |35,28|34,71135,71135,1022,21)25,52126,25]25,4] 25,7
36,81 |34,4634,72]34,15) 35,7 §26,10023,21]26,83122,4 125,29
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Tablo 26; Trabzonspor’un beg setteki sigrama yiikseklikleri ve mekanik sicrama giicii



Sigrama Yiikseklikleri | Gig

s1 Is.2 Is.3 Is4 is5 [G.1 lG.z G.3 lc.4 .5
40,28138,9%22]39,61 38,1 33,69829,25 27,5 26,3 25,42 23
30,54 31,5 30,76129,11127,53 22,1 22,6 18,18 21 19
28,661}127,28129,57126,211{30,92 21,9 19,8 21,43 1¢ 12,5
42,15)138,61]36,76134,15)130,46H828,35 25,9 24,75123,21420,7
33,28 38 34,32136,71]136,46823,82 27,4 25,02126,41) 24,5
29,06 |32,711]130,26 29,5 28,71 821,98 23,5 22,53)121,34 20,8
43,78 143,07 41 40,32)]2%2,07832,13 31,6 29,82 29,06 28,3
35,42 134,15}133,46)133,14(31,14825,43 23,6 22,43 23,3 12,8
38,14138,12|34,14)135,71137,54828,39 29 27,64 27,3 26,2
34,71134,714137,74136,71 34,48'26,07 25,8 28,39 26,2 21,9
36,81133,74]|35,46 137,64 35,74'26,79 27,6 25,65 28,2 25,4

Tablo 27; Rizespor’un bes setteki sigrama yiikseklikleri ve mekanik sigrama giicii.

Sigcrama Yiikseklikleri

Gue

S.1 13.2 S.3 [S.4 [s.s G.i 1G.2 |G.3 [G.4 [G.5
32,23133,23)27,23|25,61122,21Q21,35]| 22,5 120,21 18 18,8
232,25 32,54131,66]30,78 29 20,61} 19,6 {|19,67 20,8 20,9
34,46134,911}132,91132,07132,41Q8 23,7 22,1 20,9 21,6 20,7

33 32,84132,23)134,61{32,92Q25,44]| 22,3 21,8 23,4 23,5
39,614939,92138,76) 36,5 |34,84K25,88| 26,7 126,04 26,2 } 24,3
28,07{28,131|31,35|30,61{| 30,5 §19,92| 21,7 |22,64]| 20,9 | 22,1
36,07|36,28|36,14]|32,92131,46%26,01| 26,2 26,05} 21,7 21,4
35,29138,13) 40,4 138,14137,14§27,24} 29,2 §31,82| 27,5 26,7
39,76 41 39 35,84 35 26,76 27,5 26,12 24 23,5
129,25 29 27,83|26,08}26,38318,78) 18,5 {17,85} 17,3 18,3
| 33,3 |35,07(34,64)32,92|32,92025,79| 25,2 |26,82]| 23,7 | 23,7

Tablo 28; P. T. T spor’un bes setteki sigrama yiikseklikleri ve mekanik sigrama giicil.

Gl

G.2 |G.3 [G.4 iG.S
30,83 21,01} 21,2 |22,47) 19,7 | 19,7
28,28} 29,5 | 30,5 }39,76 20,64} 21,4 21,93] 20,3 20,5'
27,21{26,85124,53|21,91{22,45819,93| 19,5 112,23 15,3 | 14,7
33,26|32,34]133,56|29,25!31,26Q 26,2 | 25,9 }|26,03| 28,8 24
31 27,46 30,3 {28,21}29,92Q24,83| 21,9 |22,64] 23,7 | 23,1
38 40,64140,28]140,14}140,14)29,56] 29,4 }29,25| 28,7 | 28,9
25,15 25 25,53} 25,3 |23,84%17,55| 17,5 }17,85}1 17,6 17
25,73}124,73}126,86]25,46 19,72'19,42 18,6 20,83 19,6 } 13,3
31,48)127,32|34,64]32,84 30,71'21,05 19,2 }120,47] 20,5 ] 21,5}
34,5 ]|34,66]34,46(132,85 32,07|26,05 22,6 {24,19] 17,4 | 20,8}
31,34136,78|35,14}34,48|32,55§25,23}§ 27,1 125,23| 18,8 | 20,1
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Tablo 29; Erdogduspor’un beg setteki sigrama yiikseklikleri ve mekanik sigrama giicii.



EK-4: TUKEY’S TESTI FORMULU ve HSD

FORMUL :q../S. \/I =X, — X,
n

- 37.72
GRP BY YURLENME NABZI (3,92) ) = .474
8 /)
. 3772
YURLENME NABZI (3,92) 5 = .108
.1
. ‘s 60.69
(GRP) SICRAMA YUKSEKLIGI (3,92) 4 = .05
N/
. s 3.70
SIGRAMA YUKSERLIGI (3,92) —————5 = .973
7
4 . 137
(GRP) HAVADA KAIMA SURESI (3,92 ) ~4——= .621
n
. . 011
GRP BYHAVADA KALMA SURESI (3,92 ) 5——= .293
n
. R 011
HAVADA KAIMA SURESI (3,92 ) ?;-—- .293
. 42.61
(GRP) BY ANAEROBIK GU¢ (3,92) 2 = .762
n
. 2389
GRP BY ANAEROBIK GUC (3,92) —4——n—= 961
. 289
ANAEROBIK GUQ (3,92) —S-n— = .860
63.99
GRP BY TOPARLANMA NABZI (3,92) y) = .52
n
6399
TOPARLANMA NABZI (3,92) = .048

i
S
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OZGECMIS

Aragtirmaci, 1964 yilmda Trabzon’da dogdu. Ilkokulu Ismet Paga
Ilkokulunda, Orta okul ve liseyi Fatih Lisesinde okudu. 1989-1993 yillar1 arasinda
Karadeniz Teknik Universitesi Beden Egitimi ve Spor Ogretmenligi Boliimiine
devam etti. 1993 yilinda lisans egitiminmi tamamlayarak aym okulun yiksek lisans
programina devam ederken, bu okulda aragtirma gorevlisi olarak goreve basladi.

Trabzon’un ¢esitli kuliiplerinde amator ve profesyonel olarak futbol oynayan
aragtirmaci, 1987 Aralik ayinda vatani gorevini tamamladi. Aragtirmact evli ve bir
gocuk babasidir.



