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KISALTMALAR
GABBSK  : Gaziantep Biiyiiksehir Belediye Spor Kuliibii

GASKISK  : Gaziantep Su Kanalizasyon Isleri Spor Kuliibii

On test : Hazirhk sezonu baslangicinda yapilan 6l¢iim
Son test : Hazirlik sezonu sonunda yapilan Slgiim

vC : Vital kapasite

FVC ~* : Zorlu vital kapasite

FEV1 : 1. Saniyedeki zorlu vital kapasite

MVV : Maksimum istemli ventilasyon

Max VO, : Maksimum oksijen tiiketim seviyesi

VY % : Viicut yag ylizdesi



1. GiRiS

Sportif performansin artirllmanin temel sartlarindan birisi antrenmandir. Antrenman
biliminin gelismesiyle miisabakalar i¢in yapilan hazirlik ¢alismalarinin planlanmasi ve bu
plan dahilinde yiiriitiilmesi 6nem' kazanmistir. Bir sporcunun geg¢is periyodunu nasil
degerlendirecegi, hazirlik periyoduna ne kadar zaman ayiracagi, miisabaka dénemi
baslangicinda fiziksel ve fizyolojik parametrelerin ne diizeye ulagmas: gerektigi programli
bir sekilde antrendrler tarafindan takip edilmelidir. Aksi taktirde yapilan antrenmanlarin
sporcuyu istenilen hedefe g6tiirdiiii séylenemez.

Bugiin tiim diinyada oynandig1 her yerde yiiz binlerce insam statlara ve televizyon
ekranlar1 basina geken, onlara aym anda heyecan, seving ve iziintityli birlikte yasatan
futboldan kitlelerin beklentileri artmaktadir. Ozellikle medyamin yakindan ilgilendigi,
uygulayicisindan ¢ok seyirci kitlesinin daha yogun oldufu bir gergektir. Bu yiizden
futbolda bagart i¢in bilimsel arastirmalara da hiz verilmistir (Zorba ve ark 1999).

Giintimiizde teknik becerilerin yam sira fiziksel ve fizyolojik 6zelliklerin 6neminin
anlagilmast ve caligmalarda bunlara daha fazla yer verilmesi sonucunda Avrupali
futbolcular ile iilkemiz futbolcular: arasindaki fiziki glic farki kapanarak kuliip ve milli
takimlar diizeyinde bagarili sonuglar elde edilmeye baglanmigtir (Kalkavan 1999).

Huges, futbolun biitiin oyunlar igerisinde en akici, miicadeleye dayal1 ve ¢abuk karar
verilmesi gereken bir yapiya sahip oldugunu belirtmektedir (Taggin 2000). Futbolcunun
Performansimin arttirilabilmesi igin evvela futbolcunun fizyolojik profilinin saptanmasi
gerekir. Antrenman, ancak bu profile, fizyolojik temellere dayandii zaman futbolcunun
performansinin yiikseltilmesi miimkiin olur. Futbol; aerobik ve anaerobik eforlarin ard arda
kullanildig stirat, kuvvet, geviklik,esneklik, elastikiyet, denge, kassal ve kardiorespiratuvar
dayamiklhilik, koordinasyon gibi faktérlerin performansa beraberce etki ettifi yiiksek
derecede koordine bir spor disiplinidir (Akgiin 1992) tanimindan yola ¢ikarak biitiin bu
ozelliklerin ancak iyi programlanmig bir antrenman plam sayesinde istenilen diizeye
ulagabilecegini gérebiliriz. Ayrica uygulanan antrenmanin siddet ve yogunluk iligkisinin
hazirlik periyodu boyunca dogru olarak diizenlenebilmesi i¢in oyuncularin fiziksel ve
fizyolojik parametrelerinin iyi takip edilmesi ve yiiklenmelerin bu kriterler géz oniine

alinarak yapilmasi bagarinin elde edilmesinde antrenér ve sporculara yardime: olacaktir.



Bu calismada futbolda basany1 dogrudan etkileyen fiziksel ve fizyolojik
parametrelerden bazilani ele alnarak bunlann futboleu ve futbol takimlanmin
performanslarim ne diizeyde etkiledii ve bir miisabaka periyodu baglangicinda farkh
statiideki profesyonel futbol takimlarimin ulastiklar: fiziksel parametrelerin kiyaslanmasi

amaclanmigtir.



2. LITERATUR BIiLGIi
2.1. Futbolda Yilhk Antrenman Planlamasi

Antrenmanin en 6nemli amaci yarismada en list performansa erigmektir (Batchev ve
ark 2001). Sportif verimin en iist seviyeye erisebilmesi planh ve bilingli bir sportif egitimle
gerceklesebilir. Bu da psikolojik 6n sartlar, gerekli kuvvet ozellikleri ile teknik ve taktik
becerilerin birbiriyle diizenli bi¢imde uyumlan ile saglanmaktadir (Tiirkiye Hentbol
Federasyonu 1988). '

Yillik planlama aritrenériin bir y1l boyunca sporsal antrenmanlara kilavuzluk etmesi
ve bunlari y6nlendirmesi igin en 6nde gelen aragtir. Bir yil siirecek bir biéimde planlanmig
ve diizenlenmis bir antrenman sporcunun veriminin maksimum diizeyde gelistirilmesi igin
gereklidir. Genel bir 6n bilgi olarak bunun anlami, sporcunun yaklagik olarak on bir ay
boyunca durmaksizin antrenman yapmasi, kalan bir ayda ise azaltilmig bir calisma diizeyi
déneminin (ge¢is dénemi) sergilenmesidir. Bu dénemdeki ¢aliyma diizenli antrenmana
gore farkll olmalidir, boylece bagka bir antrenman yilinin baslamasindan 6nce psikolojik,
fizyolojik yapinin ve merkezi sinir sisteminin dinlenmesi ve yenilenmesi kolaylagtinlir
(Bompg 1998).

Periyotlama da;

- Yangma takvimi (fikstiir)

- Takimin performans diizeyi

- iklim vb. 6zellikler dikkate alinmahdir (Giinay ve Yiice 1996).

Sevim (1995), Diindar (1998) ve Cakiroglu (1997)’a g6re yillik antrenman
planlanmasinda ti¢ belirgin periyot mevcuttur. Bunlar:

a) Hazirlik Periyodu
b) Miisabaka Periyodu
c) Gegis Periyodu

Bu ¢ belirgin periyot birbirinden farkli goriinse de, birbirini destekleyen

basamaklardan olusmaktadir. Iginde bulunulan periyot, kendisinden sonra gelen periyot



icin bir 6n kosuldur. Biri tam anlamiyla uygulanip istenilen hedefe varilmaz ise diger
periyottaki hedeflerde de sapmalar olabilir (Diindar 1998).

2.1.1. Hazirlik periyodu

Yillik ¢aligmanmin en $nemli bolimii olup, higbir zaman yapilmadan gegilmemelidir.
Ctinkti, yeni bir sportif geligimin ilk basamafina ulagmak i¢in hazirlik devresi zorunludur.
Bu basamagin temel ve sistematik uygulamalan teknik ve bedensel gelisim belirtilerini
miikemmellestirmek icin de gereklidir. Ayrica, miisabaka devresindeki sportif bagarinin 6n
sartlan da bu devre i¢inde kazandirilir (Tiirkiye Hentbol Federasyonu 1988).

Ozmen (1998)’e gore sezon dncesi yapilan hazirligin amaglan sunlardar:

Kondisyonel temellerin sistemli olarak atilmasi.

Teknik-taktik esaslarin sistemli olarak yapilanmasi.

Takim i¢in hazirlanan bir oyun taslagmin, sistemli ¢alisilmas.

Yeni futbolcularin uyumu.

Hazirlik periyodunun kisa olugu, bizi gergekgi bir antrenman igerigi segmeye, zamant
kullanmaya zorlar. Igerik belirlemede de iistiin sportif formun olusturulmas: ve korunmas:
icin gegerli kurallart hep g6z 6niinde bulundurmak gerekir. Normalde yillik ¢alisma
programinin ticte birinin bu periyoda ayrilmas: gerekir. Ancak takim sporlarinda iki ay gibi
kisa bir siirenin 6ngoriildiigli durumlarda, genel kondisyon galismalarindaki her bir 6zellik,
hatta teknik-taktik c¢aligmalanmin paralel gelistirilmesi, yontem olarak benimseniyor
(Muratl1 1993 a)

2.1.1.1. Genel hazirhk

Genel hazirlik alt evresjnin, sporcunun yiiklenme niteligini gelistirmek, genel fiziksel
hazirlify ve temel taktiksel davramislarin yami swra teknik ogelerinde gelistirilmesi -gibi
hedefleri vardir. Buna karsin en 6nemli hedefi, gelecekteki antrenmanlari ve béylece
gelecekteki verimi de kolaylagtiracak olan yiiksek bir fiziksel kondisyon diizeyinin
gelistirilmesi olmahdir (Bompa 1998). Bu amagla antrenmanin kapsami genis tutulur ve
bununla sporcunun genel kapasitesi arttinlamaya galisithir (Diindar 1998). Oyuncularin

kuvvet, siirat, dayanikhilik, beceri, hareketlilik gibi motorsal 6zelliklerin gelistirilmesi 6n



plandadir. Bu dénemde yapilan ¢alismalarin % 60°mi kondisyon galigmalan, geriye kalan
% 40’1 da teknik-taktik ¢aligmalar olusturmaktadir. Geg¢is doneminden hemen sonra
dinlenmeden dénen sporcularin, bylesine yogun antrenmanlara girmeleri, calismalarin bu
donemde daha dikkatle programlanmasim gerektirir. Bu nedenle, bdyle bir problemle
karsilasmamak i¢in oyuncularin tatil dSnemlerindeki dinlenme etkinlikleri de bir Slglide
kontrol altina alinmalidir (Tiirkiye Hentbol Federasyonu 1988).

2.1.1.2. Ozel hazirhk

Genel gii¢ ve form gelistirici ¢aliymalar devam etmekle birlikte kademeli olarak
futbola 6zgii kondisyon, teknik ve taktik c¢aligmalara afirhik verilir.:Hazuhk maglar
yapilir. Maglar baglamadan 6nce en yiiksek form diizeyine ulagmak temel amagtir (Giinay
ve Yiice 1996).

Antrenman yapisi ve igerigi, sportif formun istenilen diizeyde olusturulabilmesi i¢in
dnceki donemden farklilik gosterir. Igerik bakimindan Slovik’e gére, motorik kondisyonel
ozelliklerin gelistirilmesine yénelik ¢aligmalar tiim ¢alismalarin % 23-30’unu olustururken,
oyun egitimi ( teknik-taktik ve hazirlik miisabakalar1) % 70-75 oraminda olmalidir (Murath
1993 b)- '

Antrenman yogunlugunun fazla olmasina kargin yiiklenmenin gogunlugu (% 70-80)
sporun teknik modellerine uygun ve becerilerine 6zgii aligtirmalara y&neltilir. Bu alt
asamanin sonlarina dogru antrenman kapsami agamali olarak diigme egilimi gosterirken,

antrenman yeginliginde de bir arti§ olur (Bompa 1998).

Icerik bakimindan 6zel hazirhik donemindeki ahgtirmalar giderek artan bir sekilde
miisabaka karakterindedir. Bununla birlikte 6nceden kazamlan ¢ok yonlii kuvvet ile
dayamkliik 6zelliginin korunmas: yoniinde c¢aligmalar haftada bir kez de olsa
gergeklestirilir yine bu donemin sonunda degisik sartlar altinda yapilan miisabakalara

katilinir. Form diizeyinde beklenen gelisme olmamis ise su hatalar yapilmig olabilir:
- Hazirlik dsneminde yiiklenme siddeti gok hizl bir gekilde arttirilmag olabilir.
- Cok erken ve gok sayida miisabaka yapilmus olabilir.

- Yiiklenmelerin kapsami kisa siirede ve fazla gekilde azaltilmis olabilir (Murath

1993 b).
i =
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2.1.2. Miisabaka periyodu

Bu bolimiin temel amaci, miisabaka verimini tamamiyla gelistirip, korumaktir.
Ancak bu bigimde sporcu 6nemli miisabakalarda optimal verimini sergileyebilecektir.
Hazirhik boliimiinde gelistirilmeye baglanmis olan, spora 6zgii 6zel kondisyon seviyesinin
daha yiiksege cikartilabilmesi, bu boliimde gelistirilmeye devam etmekle saglanabilir.
Ancak bu sekilde yiiksek seviyede verim sergilenebilir. Erisilmis olan kondisyon seviyesi
miisabakaya Ozel antrenman veya miisabakalar yoluyla muhafaza edilmelidir. Bunun
sonucu olarak, miisabakaya 6zel antrenman kapsaminda bir artig saglanirken, genel ve 6zel
antrenman kapsamlar1 azaltilir (Diindar 1998). Futbola Szgﬁ g:ahsmalaf daha yogundur.
Kuvvet, siirat ve dayaniklilik gibi motorik yetenekler futbol teknikleri ile baglantil1 olarak
gelistirilir. Teknik ve taktik hazirlik daha agirliklidir. Futbolda haftada 5-8 antrenman
yapilabilmekte olup, 2 antrenman maksimal yiiklenme ile gergeklestirilmelidir (Giinay ve
Yiice 1996).

2.1.3. Gegis periyodu

Sporcunun dinlenmesini olanakh kilan, bir donemden diger bir déneme gegiste
istendik bir bigimde sporsal formun diigiiriilmesi ile verim diizeyindeki diisiisiin degistirilip
yonlendirilmesi, bdylece de yeni gelen dénem i¢in olanakl diizeyde yiiksek bir baglangig

verim diizeyi saglamay1 amaglayan dénem olarak tanimlayabiliriz (Bagirgan 1993).

Tuncel’e gore ise, son mag ile yeni yillik antrenmanda hazirlik safhasinin baslangici
arasindaki siiregtir. Fiziksel ve psikolbjik rekreasyon olarak kullamlan dénemdir.
Oyuncularin yorucu sezondan sonra kuvvetleri tekrar kazanmalar igin gereklidir. Yetersiz
dinlenilirse bir sonraki sezonda yapilacak yiklenmeler imkansizlagir. Yiiklenmelerin

voliim ve giddeti azaltilarak aktif dinlenme yaptirilabilir (Tuncel 2001).

Profesyonel futbol miisabaka mevsimi sonucu verilen dinlenme esas alinirsa;
futbolcu organizmasinda yeniden yapilanarak uyum ve fazla tamlama 9 giin sonra en iist
diizeye ulagir. 9 giin sonra, yiiklenmelere baglanmadif: taktirde, tersine uyum siireci
baslamakta ve dinlenme pasif 6zellikte 6 hafta devam ettigi taktirde organizma, yap1 ve
fonksiyon kapasitesindeki artilardan biiyiik oranda kayba ugrayarak, tersine uyum siirecini
tamamlamaktadir. Futbolcuya verilen 2 haftalik 6zgiir dinlenme siiresinin bitiminde, aktif
dinlenme ad: altinda yeniden yiiklenme safhast baslatilmalidir (Renklikurt 1991).



Muratli (1993 a)’ya gore, gegis periyodunun islevlerini asagidaki bagliklar altinda
toplamak miimkiindiir:

- Sakatliklarin ve diger saghk problemlerinin giderilmesi,
- Oyuncularnn fizyolojik ve psikolojik yonlerden giiglenmesini saglamak,

- Bireysel olarak sporcularin zayif yonlerinin kuvvetlendiriimesidir. Bu amagla,

eglendirié,i, dinlendirici yogun olmayan ¢alismalar segilmelidir.
2.2. Futbolcularda Fiziksel ve Fizyolojik Ozellikler
2.2.1. Nabiz

Kalp atim hizin1 nabiz olarak adlandirabiliriz. Kalp atim hiz1 kalbin bir dakikadaki
vurug sayisi ifade etmektedir (Ergen 2002). Istirahat esnasinda kalp atim hizi kigiden
kisiye ve ayn kiside ayr1 zamanlarda yapilan incelemelerde bile farklihik gosterir. O halde
normal kalp atim hizindan séz etmek anlamsiz sayilabilir. Ama yine de 72 atim/dk
ortalama kalp atim hizi olarak kabul edilir. Istirahat kalp atim hizi sporcularda daha
diisiiktiir. Egzersizde ise kalp atim hizinda meydana gelen artig spor yapmayanlarda daha
fazladir W(Gl'inay 1998). Omurilik sogamindaki (medulla oblongata) kardiyak merkezden
kaynaklanan sempatik ve parasempatik sinir sistemlerinin etkisi altinda olan kalp hiz,
dolasim fonksiyonunun izlenmesinde 6nemli bir gosterge olarak kabul edilmektedir.
Ornegin, antrenmansiz bir kimsede dinlenik durumda kalp atim hacmi hiz1 dakikada 75
kadarken, aym1 sahis antrenmanh duruma geldiginde atim hacmi artacagindan ve viicuda
pompalaﬂacak olan kan miktar1 degismeyeceginden (5 lt. kadar) kalp atim hizinin daha
diisiik olmas: yeterli olacaktir. Dinlenik durumda oldugu gibi, antrenmanli sahislarda verili
bir egzersiz siddetinde de kalp atim hiz1 daha diigiik olmaktadir (Ergen 2002).

Giinay (1998)’a gore stirahat kalp atim hiz1 su faktdrlerden etkilenir: Yas, cinsiyet,
viicut pozisyonu, yiyecek alimi, heyecan ve duygular, viicut isisi, gevresel faktorler,

sigaranin etkisi.

Giinay ve ark (1994) istirahat nabzim hentbolciilerde 71.31, basketbolciilerde 66.17,
futbolcularda 68.25 atim/dakika olarak, Gokbel ve ark (1990) ise 2. lig futbolcularinda 59
atim/dakika olarak bildirmislerdir.



Dinlenik nabiz, Elazigspor futbol takiminda 61.27, Galatasaray futbol takiminda
50.89, Ankara giicli futbol takiminda 51.57, Konyaspor futbol takiminda 58.84
atim/dakikadir (Ocak 1996).

2.2.2. Kan basima

Kan basinci, kan akimum saglayici bir giigtiir. Kan basinc1 (tansiyon) kanin
damarlanin geperlerine yaptif1 basingtir. Iki tiir kan basinct vardir ki sistolik ve diastolik
kan basmcidir. Sistolik kan basinci; kalbin kasilmasi esnasinda yani viicuda kan
pompalandig1 sirada olugur ve 120 mmHg gibi yiiksek bir degere ulasir. Distolik kan
basmci;: kalbin diastolii esnasinda kanin damar geperine yaptifi 80 mmHg gibi diisiik bir
diizeye sahip oldufu basinca denir. Kan basmnci yas, cinsiyet, heyecan, sirkadian
ritm,iklim, postiir, yiyecek alim, vb faktérlerden etkilenebilir. Egzersizin kan basmncina
etkisi atim hacmi ve kalp debisinde meydana gelen artistan dolayidir. Egzersizde sistolik
ve diastolik kan basincinda meydana gelen artis sistolik kan basincinda daha belirgindir ve
diastolik basingta ¢ok az degisim goriiliir. Kalp debisinin artis1 6zellikle sistolik kan
basincin etkileyerek 140-160 mmHg gibi bir diizeye ¢ikarabilir (Giinay 1998).

Sistolik ve diastolik kan basincini, Unal ve ark (2001 b) profesyonel kiirek¢ilerde
134.58 mmHg ve 72.33 mmHg, Unal ve ark (2001 a) profesyonel futbolcularda 123.87
mmHg ve 72.64 mmHg, Kog ve Giinay (2000) hentbolciilerde 122.5 mmHg ve 79.2

mmHg olarak belirlemistir.
2.2.3. Futbolcularda yas, boy ve viicut agirhg

Yapilan aragtirmalar, fizik yapimn performansa ait cesitli 6geler ve davramsg
karakteristiklerinden olusan bir biitin oldufunu gostermistir. Yapimn degismeyen
karakteristikleri ile sportif performans arasindaki iliskilerin, ayirici istatistik yontemlerle
belirlenmesi yoluyla spor dalina uygun birey modellerinin saptanmas! miimkiindiir. Ancak
yapisal gériinﬁmde ayriliklan1 doguran ¢ok sayida faktor arasindan, yapimin sadece yagam
boyu degismeyen karakteristikleri ile belirlenmesi gerekir. Fiziksel yap: ile sportif
performans arasindaki iligki agiktir ve tek belirleyici faktr degildir (Ergun ve Baltaci
1997).

Viicut yapisi insanin agirhk-boy veya uzunluk-en-genisliklerinin birbiri ile veya
diger sahislarla olan orami geklinde tarif edilebilir. Viicut yapisi bir ¢ok sekilde tayin



edilebilir. Boyun agirlifa oram en yaygin olamdir. Oranin degeri bityiikse zayif, ince bir
viicut yapisina, deger kiigiikse sisman kalin bir viicut yapisina isaret eder (Hacicaferoglu

1996).

Yapisal olarak adlandirdifimiz, genelde kalitsal Ozellige sahip; boy, agirlik,
somatotip, viicut kompozisyonu ve fibril kompozisyonu gibi parametrelerin spor
branslarinda beceri ve fonksiyonel faaliyetleri etkiledigi bilinmektedir. Baz1 branslarda
kisa ve hafif yapililarin, bazilarinda ise uzun ve agir yapihilarin daha avantajhi olduklan

goriilmektedir (Ozer 1990).

Yamaner (1990), her ne kadar iyi bir futbolcu i¢in fiziksel karakteristiklerin fazla
onemi yok gibi goriiniiyorsa da, giiniimiizde futbolculanin biiyikk ¢ogunlufunun uzun
boylu, saglam yapili ve gii¢lii kisilerin oldugunu belirtmektedir. Yine aym arastirmaci,

dzellikle kisa boylu futbolcularin yok denecek kadar az oldugunu savunmaktadir.

Dill tarafindan yapilan bir arastirmada, 18 profesyonel futbolcunun fiziksel
karakteristikleri; yas ortalamasi 26 yil, boy uzunlugu ortalamasi 176 cm, viicut agirhig
ortalamasi1 75 kg olarak tespit edilmistir. Diger bir ¢aliymada 20 profesyonel futbolcunun
degerleri; yas 21.1 yil, boy 177 cm, agirhik 70.6 kg olarak bulunmustur (Gengay 1995).
Davis ve ark (1992) Ingiltere 1. ve 2. liginde miicadele eden 135 profesyonel oyuncunun
yas ortalamasi 24.4 yil olarak bildirmigtir.

Hacicaferoglu (1996), Malatyaspor futbol takiminda; yas ortalamasimi 24.15 yil, boy
ortalamasini 177 cm, agirlik ortalamasimi 71.4 kg olarak, Diyarbakirspor futbol takiminda;
yas ortalamasii 25.1 yil, boy ortalamasim 177 cm, agirlik ortalamasiuu 70.85 kg olarak

belirmigtir.
2.2.4. Viicut yag oram

Genellikle elit yarigmacilar optimal performansi saglayacak fiziksel ozelliklerin
¢ogunu gosterirler. Bu nedenle ¢esitli spor dallarinda viicut yagi ve kas kitlesi hedeflerinin
belirlenmesine yonelik referans degerlerin ¢ogu elit sporcular iizerinde yapilmig ¢aligma
verileriyle olusturulmustur. Ancak aymi spor dallarinda yansan elit sporculara &zgii
degerler arasinda dahi 6nemli degiskenlikler bulunmaktadir (Ergen 2002).

Viicut doku olarak incelendiginde genelde yag dokusu ve yagdan arinmis yagsiz

viicut dokusu olarak iki komponentde incelenir. Yagsiz viicut dokusu terimi viicutta yag



harici bulunan kas, kemik ve diger dokulan igerir. Viicutta bulunan total yag
incelendiginde asal ve depo yag olarak iki sekilde karstmiza ¢ikmaktadir. Asal yag bir
takim fizyolojik fonksiyonlar i¢in viicutta bulunmasi gereken yagdir. Behnke’ye gére asal
yag, yetiskin erkekte viicut agirliinin % 3 kadan, yetigkin bayanda ise % 12°si kadardir ve
yetigkin erkekte bulunmas: gereken total yag oram % 15, kadinda ise % 27 civarindadir
(Ozer 1990).

Kas ve yag dokulan analiz edildiginde, kas hiicrelerinin %70'inin su, %7'sinin yag,
%22'sinin protein oldugu tespit edilmigtir. Yag hiicrelerinin fazla olmas: kaslar lizerinde
frenleyici etki yapacagindan, kaslar gérevlerini ekonomik ve etkilli bir sekilde yerine

getiremeyecegi i¢in hareketleri kisitlayacaktir (Zorba ve Ziyagil 1995).

Sporda viicut kompozisyonunun incelenmesi ve yag miktarinin hesaplanmasi degisik
aragtirmalarda ele almnmistir. Yine bir ¢ok spor dalinda viicut yag orami ve performans
arasinda aragtirilmugtir. Fazla viicut yag: fiziksel aktiviteyi engelleyidi, frenleyici bir 6zellik
tasimaktadir (Imamoglu ve ark 1999). Fonksiyonu olmayan ek bir agirlik olusturmasi
nedeniyle viicut yaglar, futbolcu igin sigramada, ani donily ve duruslarda, siiratte ve
dayaniklilikta bir handikaptir. Viicut yag oraminin yiiksekligi futbolcuyu ma¢ boyunca
olumsuz etkileyecektir. Bu nedenié, viicut yag orammin optimal seviyede olmasi,

futbolcunun bagansi i¢in etkili oldugu diistiniilebilir (Eniseler ve Durusoy 1992).

Viicut yagimin hesaplanmasi igin bir ¢ok yontem gelistirilmis olmakla beraber en
yaygin olarak kullamlan yéntemler su alt1 tartma y6ntemi ile antropometrik yontemlerdir.
Bu y6ntemler igerisinde giivenilirligi en yiiksek olani su alti1 tartma yéntemidir. Ancak bu
yontem ¢ok uzun zaman almakta aynca denekleri de hayli sikintiya sokmaktadir.
Antropometrik yontemler daha pratik uygulanabilmektedir. Bu yontemde degisik viicut
béliimlerinde alinan deri kivrim kalinliklar, ¢aplar ve ¢evre dlgiimleri, bazen yas ve agirlik
gesitli aragtiricilann belirli guruplar igin gelistirdikleri formiillere uygulanmaktadir. Sporda
yapilacak viicut yag1 belirleme 6lgiim ve degerlendirmeleri branglarin niteliklerine uygun
protokoller ve esitlikler gelistirmeyi gerekli kilmaktadir (Ozer 1990).

1930 yilindan be;i kullanilan ‘skinfold’ adi verilen ‘kiskag tipi kalibre’ aleti ile deri
alt1 yag olgiimii yaygin bir yontemdir. Deri alti yag ol¢limiinti, bag parmak ve isaret

parmagi .ile deri ve deri alt1 yagi tutularak dogal deri katlanmasi yoniinde ve kas
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dokusundan uzaga ¢ekilmek suretiyle yapilir. Kalibrenin géstergesinden milimetre

cinsinden okunarak 6l¢iim tamamlanir (Ergun ve Baltaci 1997).

Futbolcularin viicut yag oranimt Eniseler ve Durusoy (1992) % 10.88, Isleyen ve ark
(1992) hazitlik sezonu sonunda % 11.0, Raven ve ark (1976) % 9.59, Kayatekin ve ark
(1996) % 10.42 olarak tespit etmislerdir. Viicut yag oranimin Giinay ve Kog¢ (2000)
hentbolciilerde % 8.02, Imamoglu ve ark (2001) ise milli judocularda % 9.47 oldugunu

bildirmislerdir.
2.2.5. Aerobik kapasite (Maksimum oksijen tiiketimi)

Aecrobik kapasite (maksimum oksijen kullanimi) fiziksel uygunlugun en 6nemli
gostergesidir ve kalp-dolagim sisteminin saglig: ile de yakindan ilgilidir (Erséz ve ark
1997). Oksijen tiiketiminin en yiiksek hizi, zirve veya maksimum oksijen alimi (VO,
Max.) olarak adlandinlir. Herhangi bir aktivite diizeyini, oksijen maliyeti agisindan kiginin
maksimum oksijen alimi ile orantili olarak tamimlayabiliriz. Egzersiz yogunlugunun bu

tanumu rolatif egzersiz yogunlugu (% VO, Max.) olarak adlandirihr (Williams 1998).

Maksimal oksijen tiiketimi (MaxVO,), kardiovaskiiler, pulmoner ve iskelet kas
sistemleriyle fonksiyon baglantilar1 olmasi nedeniyle belki de en 6nemli fizyolojik
degisken olarak karsimiza ¢ikmaktadir (Gékdemir ve Kog 2000). VO Max’1n gelistirilmesi
solunum, dolagim ve kas sisteminin gelistirilmesine baglhdir (Colak ve Yiiktasir 2001).
Uzun siire devam eden yiiklenmelerin gerektigi aktivitelerde Max VO, ¢ok &nemlidir.
Aerobik ortamda yapilan egzersizlerde viicudun ilk uyum gosterecegi kaslara oksijen
dagitimindaki gelismelerdir. Bu da kuvvet antrenmam sonucu geligsen ve gogalan kapillerle
miimkiindiir (Gékdemir ve Kog 2000).

Yiiklenmeyle dokularin oksijen ihtiyaci arttik¢a solunum sisteminin organizmaya
aldig1 oksijende o oranda artar. Gerekli olan oksijenin tagmnabilmesi ise miimkiin olan
miktarda ¢ok kanin ¢aligan kaslara pompalanmasiyla saglanir. Bu isi kalp gergeklestirir.
Solunum ve dolagim sisteminin fonksiyonlar1 belli bir noktaya kadar paralel seyrederken
bu noktadan sonra solunum aktivitelerinde artma devam eder ancak kaslann oksijen
kullanimlar1 belli bir diizeyde kalir. Bu diizey, aym zamanda MaxVO, diizeyi olarak
adlandirilir (Polat ve ark 2000).
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Max VO, tiiketimine erisildikten sonra, egzersiz yiikiiniin daha fazla arttirilmasi O,
tilketimini arthirmaz. Max VO;’e erisilen yiiklerin iistiinde supramaksimal yiiklerde yapilan
2-3 dakikalik denemelerde elde edilen max VO,’nde diigme oldugu, kalp vurum sayisinin
ve solunum dakika hacminin arttif1 da g6z oniinde tutulursa max VO;’ni veren ilk yiikiin
saptanmasi biiyilk 6nem tagimaktadir (Kuter 1990).

Antrenman ve yarigma esnasinda oksijen tasima (transport) sisteminin iki ucu
merkez (kalp) ve ¢evre (¢alisan kaslar) yogun olarak gerekli O,’i saglamak i¢in ¢aligirlar.
Bu islem sirasinda performansin belirleyicisi atletiq Max VO, kapasitesidir. Max VO,
kapasitesi iyi atletler mukavemet disiplinlerinde iyi performans gosterirler. Max VO,’nin
artmas1 dolagim sisteminin daha fazla O; tagimasina, sinir sisteminin daha fazla O,
almasina ve kullanmasina neden olur. Bunun i¢in antrenman programinin biiyiik bir

boliimii max VO, gelismesine ayriimalidir (Bompa 1992).

Maksimum oksijen alimmimz };as, boy, kilo, cinsiyet ve giinlik fiziksel
aktivitemizle belirlenir. Deger ne kadar yiiksek olursa egzersiz kapasitemiz o kadar fazla
demektir. Bu nedenle bunun degerlendirilmesi performans ol¢iimiinde esastir. Aktif geng
kadinlardaki deger 35-50 ml/kg/dk iken, yiiksek diizeyli kadin atletlerde ise deger 55-70 .
mb/kg/dk’dir. Aktif, geng erkeklerdéf deger 50-65 ml/kg/dk iken, yiiksek diizeyli erkek
atletlerde de 65-90 ml/kg/dk’dir. Genel olarak, yiiksek maksimum oksijen alimi olan
insanlarin, daha diigiik degeri olanlara gore daha yiiksek is kapasitesi vardir. Antrenman
maksimum oksijen alimini arttirmasina ragmen gelisme, antrenmanin kalitesi ve siire ile
orantili degildir. Egzersiz kapasitesi antrenman miktar: ile orantilidir. Bu nedenle iyi
antrenmanli sporcular, benzer maksimum oksijen alimi1 degerleri olan fakat daha az
antrenmanl sporculardan daha iyi performansa sahiptir. Bir sporcunun dayamkhlik
kapasitesini tammlarken, maksimum oksijen alimi ile birlikte antrenman durumu da goz
Oniine alinmalidir (Williams 1998).

Max VO,’nin artmasinda rol alabilen bir kisim &zellikler sunlardir:
Kalp; kalbin atim hacmi ve atim sikligi, antrenmanla gelistirilebilmektedir.

Kan; bir kisim o6zel antrenmanlarla kanin oksijen tasima yetenedi
gelistirilebilmektedir. Meydana gelen degismede kan eritrosit ve hemoglobin miktarinda
artma g6zlenmektedir.
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Kas; kasin miyoglobin ve mitekondria yogunluklarinin artmasi, kasin ¢alisma
sirasinda daha fazla oksijeni kullanabilmesini saglamaktadir. Bunun sonucu olarak atar ve
toplar damar oksijen igeriginde antrenman sonucu daha biiyiik bir fark gozlenmektedir

(Agikada 1991).

Kutlu ve Cicioglu (1995)’a gore; milli takima giren giiresgilerin aerobik gii¢lerinin
giremeyenlerden daha yiiksek olmasi, aerobik kapasitenin, performansin 6nemli bir

belirleyicisi oldugunu gostermektedir.

Bireyin kardiovaskiiler dayanikliligim, bir bagka degisle aerobik kapasitesini
arttirmada esas prensip solunum, dolasim sistemine yiiklenmeyi giderek artirma, bu
sistemin bir linite zamanda yaptif1 isi artumaktir. Aerobik kapasiteyi artirmak amaciyla
yapilan antrenmanlarda biiyiik kas kiitlesini igeren, submaksimal siddetteki dinamik
eforlarla bitkin hale gelinmeyecek sekilde ¢alisiimalidir. B6ylece, zaman ig¢inde kisinin
kullanabildigi Max VO, miktarinda ve efor siiresinde artis olacaktir (Unal ve ark 2001 b).

Sonug olarak; Max VO, ige giren kas kitlesine, oksijen tagiyan solunum ve dolasim
sistemlerinin fonksiyonel diizeyine, kanin oksijen tagima kapasitesine, akcigerlerde
oksijenin alveollerden kana difiizyonuna, periferik dolagimin etkinligine, oksijenin
periferik dolagimda kilcal damarlardan hiicrelere difiizyonuna ve doku igindeki
diftizyonuna baghdir (Giivel ve ark 1996).

Futbol; yiksek siddetli, 90 dakikalik siire¢ igerisinde hem kuvvet hem de
dayanikhiligy gerektiren kesintili bir aktivitedir. Elit diizeydeki bir erkek futbolcu mag
stiresince 11 km. kogmaktadir. Bu aktivitenin yaklasik % 75-80°lik kismim diisiik siddette
yapilan aerobik eforlar olusturur (Unal ve ark 2001 a).

Futbolcularin max VO, degerleri hareketsiz yasayanlarla mukavemet sporlari
yapanlarda bulunan degerler arasinda yer almis bulunmaktadir. Bazi futbolcularda
mukavemet sporlarindaki kadar yiiksek max VO, degerlerinin saptanmig olmas: siirpriz
degildir. Uzun siiren futbol sezonundaki diizenli, kontrollii antrenmanlar max VO,’yi bu
yliksek diizeylere getirebilir. Calligaris’e gore aerobik metabolizma anaerobiye oranta
futbolda daha diigiiktiir. Bununla beraber 6nemli oranda bu enerji yolununda gelistirilmesi
gerekir (Akglin 1992).
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Kaplan ve ark (1996)1 106 futbolcu fizerinde yapmis olduklari aragtirmada max
VOy’yi 52.4 ml/kg/dk. olarak tespit etmislerdir. Gokdemir ve ark (1999 b) ise, max
VOy’yi basketbolciiler de 48.04 ml./kg/dk., hentbolctiler de 48.62 ml./kg/dk. ve
voleybolcular da 46.57 ml./kg/dk. olarak belirlemislerdir. Alexander ve Broeskie, segkin
iki hentbol oyuncusu iizerinde yaptiklan ¢alismada sporcularin aerobik gii¢ degerlerini
53.1 ml./kg/dk. ve 52.2 ml./kg/dk. olarak bulmuslardir (Gékdemir ve ark 1999 b). Kaplan
ve Tamer (2000), 194 profesyonel futbolcuyu mevkilerine gore degerlendirdikleri
calismada max VO,’yi kalecilerde 47.32 ml/kg/dk, savunma oyuncularinda 50.60
ml/kg/dk, orta saha oyuncularinda 50.59 ml/kg/dk, hiicum oyuncularinda 49.35 ml/kg/dk
ve ortalama max VO,’ni 49.94 mlU/kg/dk olarak belirtmislerdir. Baltac1 ve ark (1997) ise;
degisik spor tiplerinin erkek ¢ocuklarda bazi solunum parametreleri ile max VO;’ni

olumlu yonde etkiledigini tespit etmistir.

Bir sporcunun aerobik kapasitesinin o spora 6zgli hareketler esnasinda 6l¢iilmesi en
fizyolojik olan yoldur. Cesitli spor branslarinda, aerobik kapasiteleri 6lgebilmek igin bu tiir
yontemler kullanilabilir: Bisikletgilerde; bisiklet ergometresi, yiiziiciilerde; yiizme
ergometresi, kiirekgilerde; kiirek ergometresi. Fakat futbolda yapilan hareketler ve
aktiviteler daha 6nceden planlanmig-olmadif igin, labaratuvar kosullarinda oyuncu oyun
esnasindaki gibi, tekrarlamak ve fizyolojik Olglimleri yapmak miimkiin degildir.
Futbolcunun sadece kalp atim sayisim oyun esnasinda telemetrik olarak kaydedip
inceleyebiliriz (Akgiin 1992). Oksijen aliminin dogrudan 6lgiilmesi sonucunda hazirlanan
egzersiz programlar1 ¢ok daha iyi sonuglar verecektir. Ancak bu tiir 6l¢iimler pahali
labaratuvar malzemeleri gerektirdiginden ekonomik degildir. Dolayl yollarla &lgiilen
maksimal oksijen alimi da saglikli sonuglar vermektedir (Ocak 1996).

Futbolcular1 dayamiklilik sporcularn gibi kabul edersek, anaerobik esikten s6z
etmemiz gerekir. Anaerobik egik asit laktifin kanda birikmeye baglamasinin hizlandig1 efor
diizeyidir. Eforun siddetlenmesi ile total enerjide anaerobik enerji yolunun payida artar.
Anaerobik esik, max VO,’nin biiyitk bir kism1 ¢ok az bir laktat birikimi ile kullanilabilir
duruma gelir. Bu da sporcularin yorgunluk duymaksizin eforlarim daha uzun siire devam
ettirebilmelerini saglar. Efor esnasinda kanda laktik asit birikiminin az olmast, o bireyin
antrenmanlarla anaerobik egigin yiikselmesinin isaretidir (Avluk 1995).
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2.2.6. Anaerobik kapasite

Anaerobik enerji kaynaklari ATP, CP ve glikojendir. Bunlarin oksijensiz ortamda
metabolik yikimlan ile kas kasilmas: i¢in gerekli enerji agiga ¢ikar. ATP ve CP’a enerjiden
zengin fosfatlar denir. Bunlar acil enerji kaynaklandir. Kaslarda simirhi bulunmalarina
ragmen gligleri yiiksektir ve kisa zamanda 'gerekli enerjiyi olusturma yetenegine sahiptirler.
Kisa stireli siddeti yiiksek eforlarda bu enerji kaynaklar1 kullamilir. Simirh miktarda
bulunduklarindan, bir eforun devami ancak s6z konusu enerji kaynaklarimn restore

edilmesiyle, tekrar yerine getirilmesiyle miimkiindiir (Akgiin 1993).

Futbolu da kapsayan bir ¢ok spor branginda anaerobik performans 6nemli derecede
rol oynamaktadir. Anaerobik performans temel olarak kisa siirede sonuglanan, patlayici
tarzda egzersizleri igermektedir. Burada ihtiyag¢ duyulan acil enerji kaynaklari; ATP, CP ve
anaerobik glikolizden saglanmaktadir ve bu yolla iiretilen toplam enerji miktan da

anaerobik kapasiteyi olugturmaktadir (Kaplan 1997).

Alaktik anaerobik, bir futbolcunun'performansinin en &nemli kriterlerinden birini
olusturmaktadir. Futbol oyununda kisa siireli deparlar ve patlayici giice duyulan ihtiyag
yiksektir. Antrenman bilimiyle ufrasan arastirmacilara gore futbolda anaerobik enerji
kaynag1 % 80-90’lara ulasmaktadir (Astrant ve Rodahl 1977, Bompa 1998).

Futbolda ani hizlanmalar, y6n degistirmeler, ani duruslar, kafaya ¢ikis ve sut gekisler
anaerobik enerji ile ilgili hareketlerden sayilir. Futbolda genellikle kisa zamanda, yiiksek
siddette bir efor sarfiyla kisa mesafeler alinmaktadir. Bu tip bir efor anaerobinin daha
ziyade alaktasit kismm ilgilendirmektedir ve gerekli enerji zamanla da ilgili oldugu icin
futbolda alaktasit anaerobik gii¢ 6nemli olmaktadir. Hollman’a gére de futbolda laktasik
anaerobik enerji kaynagina oranla alaktasit enerji kaynag: daha énemlidir. Nitekim agir
futbol antrenmanlarindan sonra (10 dk sonra) kanda laktati 4 mmol/It kadar bulmuslardir.
Yani laktat ok yiikselmemis, laktasit enerji enetji kaynagina fazla bagvurulmamistir.
Zaten yiiksek siddette kisa siireli eforlar arasindaki nisbeten daha uzun siireli diisiik
siddetteki eforlar esnasinda ATP deposu aerobik fosforilasyon yolu ile miitemadiyen
restore edilmekte ve boylece kanda laktat da artmamaktadir (Akgiin 1992). '-

Guc; gelismesi, kas giicti ve 6zellikle ATP-PC sisteminin miktan ve kullanilma hizina
baglidir. Maksimal anaerobik gii¢ 8l¢iim metodlarindan bazilar1 sunlardir: Dikey sigrama
testi, Margaria-Kalamen testi, 50 yard kosu testi, Wingate testi, Bosco testi (Tamer 2000).
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Dikey sigrama testi; ilk kez 1921 de D.A. Sargent tarafindan tamitildi. ‘Insamn
fiziksel testi’ olarak tamimlanan bu test, genel kassal giiciin bir 6lglimiidiir. Bu testte bir
kisinin durarak ulagabildigi yiikseklik ile sigrayarak ulagabildigi yiikseklik arasindaki fark
(m) alinarak, viicut agirhig: (kg) ile birlikte Lewis Monogrami’ndan kg.m/sn olarak okunur.
Bu test, baz1 kaynaklarda yazarlar tarafindan Sargent test, sigra ve uzan testi, bacak
kuvvetinin testi, Abalakow testi olarak da adlandirilir. Test 3 kez tekrar edilip, en iyi skor
alinir. Testin giivenirliligi 0.98°dir (Ergun ve Baltaci 1997).

Bir kisinin durarak ulasabildigi yiikseklik ile sigrayarak ulagabildigi yikseklik
arasindaki fark, simdiye kadar hatali olarak o kisinin bacak giicliniin bir 6l¢iisii olarak
kullanilmistir. EZer bu testte viicut agirligi ve sigrama hiz faktorleri dikkate alinmaz ise,

bu, bacagin gercek giiciinii 6l¢en bir test olarak kabul edilemez (Tamer 2000).

Koé ve ark (2000), profesyonel futbolcularda anaerobik giicii 133.03 kg.m/sn,
Gokdemir ve ark (1999 b), anaerobik giicli basketbolciilerde 140.12 kg.m/sn,
Hentbolciilerde 126.42 kg.m/sn, voleybolcularda 128.22 kg.m/sn olarak belirlemistir.
Imamoglu ve ark (2001) ise milli takim judocularinda anaerobik giiciin 132.00 kg.m/sn
oldugunu bildirmigtir. Kartal (1991) hazirlik sezonu baslangicinda ve sonunda .
futbolcularda anaerobik giicii 122.57. kg.m/sn ve 126.98 kg.m/sn olarak rapor etmigtir.

2.2.7. Siirat

Bir futbolcunun siirati genellikle takimn galip yada maglup olugunun belirleyicisidir.
Ciinkii topa sahipken kim bir adim daha gabuk ise, oyunu belirleyici golii atabilir yada
engelleyebilir. Bu nedenle, siiratin gelistirilmesinin antrenmanin agirlik noktasii tegkil

etmesinde yeterince neden var (TFF-Tiirkiye Futbol Federasyonu 1998).

Siirat, insanin kendisini en ytiksek hizla bir yerden bir yere hareket ettirme yetenegi
(Gerek ve ark 1998), bir uyarim geregi eylemi, en kisa zaman birimi igerisinde yerine

getirmek (TFF-Futbol Egitim Dergisi 1996 a) diye tamimlanabilir.

Balsom ile Sanz’a gore futboldaki siirat, iki nokta arasindaki, diiz bir hat {izerinde,
miimkiin olan en kisa zamanda meydana gelen basit bir kosudan daha komplekstir.
Futbolcular rakibin ve topun durumuna gére siiratlenmek durumundadirlar. Sporcular oyun

icerisinde 5-40 m arasinda degigen sprint mesafelerini, kisa zaman araliklanyla, yén
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degistirerek veya yon degistirmeden gergeklestirilirler. Mag igindeki toplam sprint
mesafesi 0.3 km civarindadir (Ziyagil ve ark 2000).

Mekanik bakis agisina gore siirat, mesafe ile zaman arasindaki oran ile agiklanir.
Siirat terimi ii¢ 63eyi igermektedir: 1. Tepki siiresi, 2. Zaman birimi bagina hareket etme
siklipi, 3. Verilen bir mesafe iizerinde yer degistirme siirati. Bu li¢ etmen arasindaki
korelasyon kisinin, siirat gerektiren bir alistirmadaki verimini belirlemede onciiliik eder

(Bompa 1998).

V Algilama Stirati Gorme ve isitme duyulariyla oyunun akigi igin
-»> dnemli olan bilgileri c¢abucak almakkullanmak ve
degerlendirmek.
Onsezi Siirati Rakip futbolcunun yada takim arkadaginn
>

aksiyonlarinin ve oyun gelisiminin, deneyim ve giincel
bilgilere gére nceden sezilmesi (tahmin edilmesi).

Karar Verme Sirati - Bir gok davranistan daha etkili olana, en kisa siirede
karar vermek.

Topun, rakibin ve takim arkadasinin sirpriz
aksiyonlarina ¢abuk reaksiyon gostermek.

Reaksiyon Siirati -

Simetrik ve asimetrik karakterdeki hareketlerin,

T Hareket Stirati
opsuz € —»> yitksek tempoda yapilmalari,

‘Topla Aksiyon Stirati —»> Rakip ve zaman baskis1 altinda, top ile oyuna 6zgii
hareketler.
Davranis Strati - Miimkiin oldugunca gabuk ve etkili davranmak.
(Cabukluk/Ceviklik)

Sekil 2.1. Futbolcularin Performans Yetenegi i¢in, Siiratin Yan Ozellikleri ve Anlam1
(TFF-Tiirkiye Futbol Federasonu 1998).

Okul ¢agindan itibaren siirat antrenmanina baglanmalidir. Ciinkii bu zaman, merkezi
sinir sisteminin ve kas lifi yapisimn olumlu ydnde oldukea iyi etkilenebilir oldugu bir
dénemdir. Siirat ve ¢abuk kuvvet antrenmaninda, yiikklemenin ve dinlenmenin dogru
iliskisine dikkat edilmelidir. Bir siirat antrenmam, 3-5 saniyelik kisa ve patlayic1 bir
yiiklenme sonunda 1-1.5 dakikahk aktif bir dinlenme geklinde yapilirsa CP depolarinin

tekrar dolmasmna yardimcr olunabilir. Siirat antrenmanminda kuvvet, koordinasyon,
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dayamklilik ve hareketlilik gibi tekrarlanan ¢abuk hareketlerle, slirat yada yetenegi
etkileyen diger faktorlerinde yeterince ve paralel olarak galisiimasina 6zen gosterilmelidir

(TFF-Tirkiye Futbol Federasyonu 1998).

Azami hizla yapilan yiiklemeler siirat gelisimini saglar. Oteki 6zelliklere oranla daha
az geligtirilebilen bir motorik 6zelliktir (Gerek ve ark 1998). Futbolcunun siirati, farkl
psiko-fizik yan yeteneklerden olusan, kombine bir &6zelliktir (TFF-Tiirkiye Futbol
Federasyonu 1998). Bu yap: sekil 2.1.°de dzetlenmistir.

Afyon ve ark (2000) iki aylik dayaniklilik antrenmam sonucunda futbolcularin 50 m
sliratini 6.94 sn olarak 6lqrr;ﬁ$ﬁir. Kartal (1991) futbolcularin (50 m) siiratini hazirlik
sezonu baglangicinda 6.25 sn ve hazirlik sezonu sonunda 6.17 sn olarak belirlemistir.
Kaplan (1997) profesyonel futbol takimlarimi inceledigi aragtirmasinda 50 yard siirat kosu
testinde su sonuglar elde etmistir; Ankara Demirspor 5.30 sn, Aksarayspor 5.53 sn, Adana
Kozanspdr 5.27 sn, Kayseri BB Erciyesspor 5.66 sn.

2.2.8 Kuvvet

Basit sekilde kuvvet bir dirence karsi koyma yetenegi olarak tammlanabilir (Gerek -
ve ark 1998). Diger bir tamima gére ise kuvvet, kas liflerinin bir uyarim sonucu, bir dirence
kars1 bir uyarimin gerektirdifi uzama, kisalma, aymi pozisyonu muhafaza edebilme
glctidiir (TFF-Tiirkiye Futbol Federasyonu 1996 b).

Stiphesiz kuvvet antrenmanlari sporculanin yillik antrenman programlar igerisinde
Onemli yer tutmaktadir. Hemen hemen tiim spor dallarinda sporcularin kuvvetinin istenilen
oranda gelistirilmesi onlarin bagarilarinin gelisimini olumlu yénde etkileyecektir (Senel
1999).

Her oyuncunun kuvvet seviyesi oncelikle hazirhk doneminde gelistirilmelidir
(Sahinoglu 1996). Kuvvetin gelistirilebilmesi i¢in her spor bransmn &zelliklerine gore
degisik ¢aligma programlarn uygulamr. Kuvvet antrenmanlarinda izlenecek metot spor
branslarimin  6zelliklerine goére tespit edilir. Bu baglamda oncelikle oyuncunun temel
kuvvetinin istenilen diizeye ¢ikarilmasi igin antrenman programlan uygulanir. Bundan
sonra oyun tiirliniin Szelliklerine gére gelistirilmesine ihtiyag duyulan kas gruplarn tespit
edilmeli, ayrica ¢abuk kuvvet ve kuvvette devamhligin gelisimine ydnelik 6zel kuvvet
antrenmanlar1 yapilmalidir (Gerek ve ark 1998).
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Hatfield’ e gore kuvveti etkileyen faktérler sunlardir:

Kas lif diizeni,
Kas iskelet manivelas: (kaldirag diizeni),
Tip 1 yada tip 2 kas tiplerinin orant,

Doku manivelasi (eger intramuskuler yag veya sivi kas hiicresinin igerisine yada

aralarindaki bosluklara dolarsa mekanik avantaj kazanilir),

Kaslar ve lifler arasindaki .hareketin serbestligi,

Doku viskoelastisitesi (gerildikten sonra orijinal sekline geri donme egilimi),
Germe refleksi (kas igcigi),

Golgi tendon organin duyarliligi,

Endokrin (hormon diizeyleri, fonksiyonlar1),

Enerji transfer sisteminin verimliligi,

Kas béliinmesi,

Miyofibrillerin ¢ogalmasi ve biilylimesi,

vIntramuskuler ve intraseliiler friksiyon (slirtiinme),

Motor linite eksiginin tamamlanmasi (Senel 1999).

2.2.8.1. Kuvvetin gesitleri
2.2.8.1.A. Maksimal kuvvet

‘Biihrle’ye gore maksimal kuvvet, istemli izometrik kasilmalarla miimkiin olan en
fazla kuvvete ulagabilme yetenegidir. Maksimal kuvvet kasin fizyolojik enine kesiti,
intermuskuler (kaslararas1) ve intramuskuler (kas i¢i) koordinasyon ile simirhidir. Maksimal
kuvvette bir artig bu ti¢ faktérden biri vasitasiyla gergeklestirilebilir (Cetin 1993).
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2.2.8.1.B. Cabuk kuvvet

Sinir-kas sisteminin yiiksek bir hizla kasilarak direnci yenebilme yetene§ine ¢abuk
kuvvet denir. Yada bir sporcunun direnci yenebilmesi igin, yiiksek bir hizla kasilma
yapabilme yetenegi olarak tanimlanabilir. Cabuk kuvvet, normal kuvvetten ayn olarak iyi
bir koordinasyonu gerektirip, kaslarin olabildigi kadar ¢abuk ve koordineli kasilmasina
baglidir (Zorba 2000).

2.2.8.1.C. Kuvvette devamlihk

Kuvvette devamhlik tiim organizmanin yorgunluklara karsi koyma yetenegi yada
sporcunun uzun siiren gii¢ performanslarinda yorgunluga karsi tolerans diizeyi olarak
tamimlanabilir. Bu relatif olarak yiiksek bir giiclin alisilmamis yiiksek bir dayaniklilik
kapasitesiyle birlestirilmesi sonucu ortaya ¢ikar. Basit olarak, kuvvet ve dayamkhligin
belirli oranlarda birlesimi de denebilir (Zo‘rba 2000). Diger bir ifade ile organizmanin uzun

stiren kuvvet ¢alismalarinda yorgunluga kars: direnme yetenegidir (Cetin 1992).
2.2.8.2. Relatif kuvvet, salt kuvvet

Relatif kuvvet ve salt kuvvet- antrenman bilgisinde 6nemli iki kavramdir. Bir g:okn
spof dalinda yalmz kendi viicut agirligimiz hareket eder. Relatif kuvvet, sporcunun kendi
viicut agirhigina karsin gelistirebildigi miimkiin olan en biiyiik kuvvettir. Salt kuvvet ise
viicut agirlign ne olursa olsun, bir sporcunun herhangi bir spor dalinda hareketi uygularken
gelistirdigi kuvvet olarak tanimlanabilir (Zorba 2000).

2.2.8.3. Kuvvet ol¢iimleri

Bazi laboratuvar diizenekleriyle kassal performansa ait degiskenlerin Slgiilmesi ve
degerlendirilmesi yapilabilmektedir. Bu islem genel olarak dinamometri olarak
adlandirilmaktadir. Dinamometrik olgtimlerde kullamilan gereglere dinamometre adi
verilmektedir. Dinamometreler 6lgiim yapilacak kas gruplarinin anatomik ve kinesyolojik
ozelliklerine uygun sekilde dizayn edilmislerdir. Omegin el kavrama kuvveti, bacak yada
sirt kas gruplarinin Kuvvet Slgiimleri igin oldugu gibi. Bilindigi gibi kuvvet, statik ve
dinamik olmak {izere temel olarak iki grupta incelenmektedir. Statik kuvvet dl¢iimlerinde
kullamlan dinamometreler yayh sistemler yada kuvvet algilayici sistemlerdir. Herhangi bir
dis is meydana gelmeden ortaya konan kassal ¢aligmann Slgiilmesi statik dinamometriyle
miimkiindiir. Ancak, giinliik ve sportif hareketlerin ¢ok smirl1 bir boliimii bu tiirdendir.
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Dinamik kuvvet 6lgiimlerinde genellikle serbest agirliklar yada kuvvet makinalan

kullailmaktadir (Ergen ve Hazir 2002).

Kaplan (1997) yaptif1 arastirmasinda 194 profesyonel futbolcunun sag el penge
kuvvetini 42.99 kg, sol el penge kuvvetini 41.41 kg olarak bulustur, Kartal ve Giinay
(1994), hazirlik sezonu oncesi ve hazirlik sezonu sonrasinda futbolcularin penge kuvvetini
52.08 ve 54.43 kg olarak bildirmistir. Gokdemir ve ark (1999 b) ise sag el penge kuvvetini
basketbolciiler de 47.8 kg, hentbolciiler de 55.14 kg, voleybolcular da 49.51 kg, sol el
penge kuvvetini basketbolciiler de 44.97 kg, hentbolciiler de 52.65 kg, voleybolcular da
44.58 kg olarak tespit etmigtir. -

2.2.9. Solunum ve egzersiz

Sportif performans: birgok faktor etkilemektedir. Aerobik 6zelligi bulunan spor
branslarinda maksimal oksijen kullanimi (Max VO,) fizyolojik kapasitenin &nemli bir
Olgiim kriteridir. Burada, oksijenin atmosferdeki havadan eritrositlerdeki hemoglobine

ulasmasinda 6ncelikle solunum sistemine gorev diismektedir (Ertat ve ark 1998).

Respirasyon (solunum), dis ortam ile canli organizma arasindaki gaz alig-verigini
ciﬁzenleme iglevidir. Oksijen alip karbondioksit verme olarak 6zetlenebilir (Yigit 2000).
Kapiller kam1 ve alveoler havasi arasindaki gaz degisimi diflizyon y&ntemiyle
gerceklestirilir (Astrand ve Rodalh 1977).

Egzersiz sirasinda tiiketilen maksimal oksijen miktarinin belirleyicilerinden biri de
ventilasyéndur (Aydin ve ark 1999). Gelisen ve genisleyen g6giis kafesi ve giiclenen gogiis
kaslar1, solunum esnasinda gogiis kafesinin daha fazla genislemesine olanak verir. Boylece
gerektifinde organizmanin daha fazla hava ve oksijen almasim saglayabilirler. Bu
gelismenin bir diger yaran da sudur; solunum sistemindeki geligmeler sonunda akciger
kapasitesi artarak, organizmanin daha ekonomik ¢aligmasina olanak verir. Yani; organizma
istirahat halinde daha az cahisarak gerekli oksijeni saglayabilir. Hem dakikadaki solunum
sayis1 azdir, hem de solunum daha ylizeyseldir (Baser 1998). Dogru solunum i¢in
oyuncuya yénelik egzersizler ncelikle diyafram ve karnn kaslarini gelistirmeye yonelik
olmasi gerektigi bildirilmistir (Gerek ve ark 1998).
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2.2.9.1. Akciger hacim ve kapasiteleri

Yerlesmis bir kam olarak, sporcularin solunum kapasitelerinin, diger mesleklerden
olan insanlara oranla daha iistiin oldugu kabul edilir. Oysa, bir kisim koro tiyesi ve iiflemeli
¢alg: aleti ¢alan miizisyenlerde yapilan kiyaslamada, miizisyenlerin sporculara oranla daha
bliytik vital kapasitelerinin oldugu gériilmiistiir (A¢ikada ve Ergen 1990).

Normal kisilerde akcigerdeki hava hacmi birinci derecede viicut bilytikliigiine ve
yapisina baglidir. Viicudun durumu da hacim ve kapasiteleri etkiler. Yatar durumda karin
i¢ organia.n diyafragmay1 yukar: dogru iter ve yatar durumda akciger kan hacmi artarak
hava igin gerekli hacmi kilgiltir (Yigit 2000).

2.2.9.1.A. Statik akciger hacimleri
~ Solunum voliimii (tidal voliim)

Tidal voliim olarak da adlandinlr. Istirahat halindeki bir insanin akcigerlerine aldig1
veya verdigi hava miktaridir. Genellikle verilen (ekspre edilen) hava miktar ile belirlenir.
Yaklagik 500ml. kadardir. Viicut agirlify bilindigi taktirde pratik olarak asagidaki formiille

hesaplanir.

Solpnum Volimii (mlt)= 0.00745*V, Agitlig: (gr)

En gegerli 6lgme yontemi spinometre yardimu ile yapilandir (Giinay 1998).
- Insprasyon yedek hacmi (IRV)

Normal solunum voliimii disinda inspire edilebilen ekstra hava voliimii olup

genellikle geng eriskin erkekte yaklasik 3000 ml.’ye esittir (Guyton 1978).
- Eksprasyon yedek hacmi (ERV)

Istirahat halinde normal bir eksprasyon sonundan baglamak iizere, maksimal bir
eksprasyonla akcigerlerden gikanimasi miimkiin olan gaz voliimiidiir. 1100 ml. (Noyan
1989). '
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- Rezidiiel (tortu=artik) hacim

En zorlu eksprasyondan sonra dahi akcigerlerde kalan hava voliimiidiir. Bu volim
geng eriskin erkekte 1200 ml.dir (Guyton 1978).

- Soluk alma kapasitesi

Solunum voliimii (tidal voliim) yani soluk alma hacmi ile soluk alma yedek
hacminin toplamidir. Kisacas: akcigerlere soluk alma ile doldurulabilen maksimum hava

miktandir. 500+3000=3500 ml.’dir (Giinay 1998).

(/]

- Fonksiyonel tortu hacim (FRC)

Tortu hacim (Functional residual volume) ve soluk verme yedek hacminin
toplamidir. Normal bir soluk vermenin ardindan (zorlama olmadan) akcierde kalan hava
miktaridir. Yaklagik 2.4 1t.’dir (Giinay 1998).

- Vital kapasite (VC)

Maksimum insprasyon sonrasi ekspire edilen maksimum gaz hacmidir. Yaklagik
‘21600 ml. (Yigit 2000). Genellikle solunum sistemi kapasitesinin performans {izerine
siirlayici bir faktér olmadig kabul edilmektedir. Bununla birlikte vital kapasite l¢lilmesi
solunum sisteminin esnekligi ve solunum kaslarmin kuvveti hakkinda bilgi verir
(Imamoglu ve ark 2001). Vital kapasite, pozisyon, beden olgiileri ve yas gibi faktorlerle
degisebilir (Dinger ve ark 1993). O2 degisimini artiracak kriterlerden biri olan vital
kapasitenin biiyiik olmasi, solunum sisteminde oksijen degisiminin aktivite esnasinda rahat

saglanmasinda yardime: olabilir (Dinger ve ark 1992).
- Total akciger kapasitesi (TLC)

Vital kapasite ile rezidiiel hacmin. toplamidir. Yaklagik 6000 m! (Kiling ve ark
1998).
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Tablo 2.1. Insanda Akciger Voliim ve Kapasiteleri (Noyan 1989)

Insanda Akciger Voltimleri ve Kapasiteleri (Istirahat Halinde ve Mililitre olarak)
Solunum Vblﬂmn 500
Isprasyon Yedek Voliimii 3000
Eksprasyon Yedek Voliimii 1100
Rezidilel Voltim 1200
© Fonksiyonel Rezidiiel Kapasite 4 2300
Insprasyon Kapasitesi . 3500
Vital Kapasite 4500
Total akciger Kapasitesi 5700
2.2.9.1.B. Dinamik akciger hacimleri

Dinamik solunum kapasiteleri, performans ve antrenmanla ¢ok daha ilgilidir. Her ne
kadar bir kisim sporcular, statik solunum kapasitelerinde zaman zaman normal insanlar
gibi ozellik gosterirlerse de, sporcularin birim zamanda akcigerlere daha ¢ok hava
alabildikleri veya akcigerlerini bosaltabildikleri gozlenmistir. Istirahat halinde pulmoner
(akcigere ait) solunum hacmi (ventilasyon) 6-8 It/dk. olurken, maksimal bir yiiklenme
aninda bunun 120-180 It/dk’ya ¢ikabildigini goriiriiz. Istirahat halinde akcigerlere mekanik
olarak havamin girmesini, diyafram ile bir kisim kaburgalar arasi kaslar (intercostal)
saglarken, bir ¢alisma aminda bunlara karin kaslari da eklenebilmektedir. Calisma anminda
agin sekilde nefes alip vermenin s6z konusu olmasi halinde solunumu saglayan kaslar
giderek, cigerlere alinan oksijenin daha biiyiik bir kismum kullanmaya baslarlar. Solunum
kaslaninin oksijen ihtiyaci, performans amnda kullamlan toplam oksijenin énceleri %
I’inden, giderek % 10°a kadai cikabilmektedir (A¢ikada ve Ergen 1990).

- Zorlu vital kapasite (FVC)

Maksimum bir soluk almamn ardindan izl ve giglii bir soluk vermeyle
akcigerlerdeki hava ¢ikartilmaya zorlu vital kapasite denir (Yarim 1996).
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- Zorlu eksprasyon hacmi (FEV1)

Maksimum vital kapasite degerlendirilirken 1sn. igerisinde ¢ikarilabilen hava

miktaridir (Giinay 1998).
- Maksimum istemli ventilasyon (MVYV)

Istemli bir eforla bir dakikada solunabilen maksimum hacimdir (Tamer 2000). 15 sn.
siire ile yapilip 4’le carpilmasi ile bulunabilecegi gibi spirometrelerle de tayin
edilebilmektedir (Glinay 1998).

L]

2.2.9.2. Solunumun diizenlenmesi

Solunum kontrolii bilincimize birakilamayacak kadar o6nemlidir. Kimyasal
mekanizmalar ve sinir sistemleri, hiicrelerin oksijen ihtiyacina goére, solunum sikhiim

birlikte diizenlerler (Agikada ve Ergen 1990).

Normal bir erigkin dakikada 12-20 kez nefes alip verir. Eger kas ¢aligmalarinin
yogun oldugu bir ig yapiyorsa solunum sayis1 buna bagl olarak artar.

> Solunumun diizenlenmesi (regulation) beyindeki solunum merkezleri medulla

ablongata ve pons tarafindan yapilir (Solomon 1997).

Solunum merkezi direkt veya indirekt olarak kimyasal veya sinirsel yollarla

uyarilmaktadir.
Solﬁnum merkezi su etkenlere bagli olarak solunumu diizenlemektedir:
-Akciger gerilme reseptorleri (duyu e;llcllan),
-Proprioreseptérlerden (eklem, kas ve tendon) gelen impulslar,
-Kanda H" (hidrojen) iyonu artist,

-Aort kavisinde ve karatid arterde bulunan kimyasal reseptérlerden kandaki PCO,,
PO, ve PH’ da meydana gelen degisiklikler ile olusan afferent impulslar,

-Deri ve viicut 1s1sinda meydana gelen degisimler,

-Hormonal ve sinirsel etkiler ile solunum diizenlenmektedir (Giinay 1998).
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CO,, 0,, ph yoniinden hemostazi temin amaci ile normal kosullarda ventilasyon
organizmanin metabolik ihtiyaglarina cevap vermelidir ve verecek sekilde
diizenlenmelidir. Ventilasyon metabolik ihtiyaca cevap vermez ise kanda CO, birikir. Bu
da solunumsal asidoza neden olur. Asidoz ise hiicre fonksiyonlarini bozucu bir etkiye
sahiptir. Ventilasyon organizmanin ihtiyacim asarsa bu sefer CO, fazla atilir ve solunumsal
alkoloz husule gelir. Normal kisilerde egzersize bagli olarak solunumsal asidoz veya

alkoloz pek goriinmez (Akgiin 1994).

Solunum
_________________ » Kontrolii

4_____. ___________ Solunum Kaslar

Goglis duvari
b A Akcigerler
Havayollar

!

______________________________________ Solunum

Kemoreseptorler
Mekanoreseptorler

e

Sekil 2.2. Solunum Kontrol Sisteminin Basit Bir Goriiniigii (Krishnan 1999).

Cok agir egzersizler disinda alveoler ventilasyon metabolizmada ihtiya¢ duyulan O;’i
saglamaya yeterli olur ve bu yiizden PO, ve PCO, hemen hemen dengede kalir. Normal
olarak egzersizde solunum artisimin oksijen ve karbondioksit miktarina bagh oldugu

diigtiniiliir. Halbuki egzersizde solunum artis1:

1) Solunum merkezinin beyin korteksi tarafindan direkt uyarilmasi
(ndrojenik faktor),
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2) Proprioreseptorler tarafindan indirekt uyariimasi,

3) Karbondioksit, oksijen ve hidrojen iyonlarinda meydana gelen degisime
baghdir (Guyton 1989).

2.2.9.3. Egzersizin solunum voliim ve kapasitelerine etkisi

Kisiye 6zgii hazirlanmis antrenman programlan fizyolojik olarak solunum, dolasim
ve kan parametrelerine olumlu y6nde etkiledigi yapilan ¢aligmalarla tespit edilmigtir (Kog
ve Giinay 2000).

Egzersizde tidal voliim (solunum voliimii ) artig g6sterir. Maksimal bir egzersizde bu
artis 5-6 kat gibi bir diizeye ¢ikabilir. Istirahat diizeyinde 500ml. olan tidal voliim 2.5-3
1t.’ye ulagir. Solunum frekans: da artarak dakikada 40-50’ye kadar ulagir. Béylece yaklagik

istirahat de 6 It./dk. olan solunum dakika hacmi egzersizde 150 It./dk.’nin tizerine ¢ikar.

Egzersizde soluk alma yedek hacmi azalirken, soluk verme yedek hacminde ¢ok az
bir degisme goriiliir veya aym kalir. Rezidiiel voliim artarken, total akciger kapasitesi gok
az bir azalma gosterir. Soluk alma kapasitesi ve fonksiyonel tortu hacmi artiy gOsterir
(Giinay 1998). ' '

O; degisimini arttiracak kriterlerden biri olan vital kapasitenin biiyilkk olmasi,
solunum sisteminde oksijenin aktivite sirasinda rahat saglanmasinda yardimei olabilir.
Kandeydi ve Ergen spor yapan 6grencilerde vital kapasiteyi yiiksek bulmustur. Akgiin de
dayaniklilik sporlarinda vital kapasitenin biraz artabilecegini ifade etmistir (Dinger ve ark
1992).

Egzersiz esnasinda total akciger kapasitesi defismez hatta toraks i¢i kan voliimiiniin
artmasina bagh olarak biraz azalabilir de. Solunum voliimiiniin egzersizde vital kapasitenin
%50’sine kadar biiyiimesi daha ziyade insprasyon yedek voliimiiniin kullanilmas ile olur.
Buna kargin eksprasyon yedek voliimii ¢ok siddetli egzersizde bile ¢ok az degisir. Egzersiz
esnasinda rezidiiel voliimde bir artma goriiliir. Buna bagh olarak da vital kapasite biraz
azalir ve fonksiyonel rezidiiel kapasite fazla degismemis veya biraz artmis olur (Akgiin
1994).

Booling, 5 hafta siireyle yapmig oldugu dayaniklilik antrenmanlarinda vital kapasite
B EY -

agisindan anlamli gelismeler elde etmigtir. Antrenmanlar ile ﬁu?:r@&%wzm%eﬁw@kggm
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aligverisinin artis1 solunum kaslarimin ve solunum sisteminin dayaniklilik antrenmanlarina
adaptasyonu olarak goriilmektedir. Ciinkii max VO, ile vital kapasite, FVC, FEV1, MVV
arasinda direkt iligki bulunmaktadir. Bu sonuglar dayanikliik antrenmanlan ile max VO,
tilketiminin artisinin yam sira, bunun solunum voliimlerine de pozitif olarak yansidigim

gostermektedir (Tamer 1995 a).

Mogulko¢ ve ark.’min 16 yas grubundaki gen¢ kizlar {izerinde gergeklestirdikleri
aragtirmaya gore: FVC, FEV1 ve MVV parametreleri spor gruplarinda kontrol grubuna
gore daha yiiksek bulunurken, FEV (%) deferinde 6nemli farklilik ortaya koyulamadi.
Egzersizin solunum, parametreleri iizerine olan etkileriyle ilgili olan c¢alismalar, aym
zamanda farkh goriisleri de beraberinde getirmektedir. Sar1 ve ark. tarafindan
gerceklestirilen bir ¢aligmada, egzersizin vital kapasiteyi artirmamakla beraber solunum
seklini verimli ve ekonomik duruma getirdigi sonucuna varilmugtir. Egzersiz yapan
¢ocuklarda akciger volim degisikliklerinin aragtinldigi bir bagka c¢alismada, solunum
parametrelerinde meydana gelen artisin egzersizden ¢ok fizyolojik gelisimle ilgili oldugu
bildirilmistir. Buna karsin Go6zii ve arkadaslan, egzersizin vital kapasiteyi artirdig ileri

stirmektedirler (Mogulkog ve ark 1997).

7-13 haftalik bir antrenmanla max. VO,'de %10’nun iizerinde bir artig goriiliir. Kisi
antrenmanli olsa da olmasa da bir hastalik yoksa her zaman viicudun ihtiyacindan ¢ok daha
fazla O;’i saglayabilmektedir. Bu yiizden ©6nemli olan antrenmanlarla oksijenin

kullanilabilirligi bir bagka degisle max. V(jz’nin artmasi daha 6nemlidir (Giinay 1998).

Maksimal egzersiz sirasinda ulagilan ventilasyon en yiiksek ventilasyondur. Elit
sporcular maksimal egzersiz esnasinda istirahat degerinin yaklasik 40 katina, 200 L/dk.

kadar ventilasyon hacmine ulagabilirler (Tanner 2001).

Yiiksek solunum kapasitesi kiirek, bisiklet, orta ve uzun mesafe kogma gibi sporlar
i¢in esastir. 20°1i yaslarin ortasinda yiiksek diizeyli sporcular, maksimum egzersizde, kalp
hizi 200°e yaklasirken, dakikada 55 solunum sayisina ulasirlar. En yiiksek dakika
solunumu, nefes hacmi dogrudan viicut biiyiikliigii ile ilgili oldugundan, en biiyiik viicut
dlgiilerine sahip sporcular tarafindan gergeklestirilir. Su ana kadar Ingiliz Olimpik Tip
Merkezinde ol¢iilmiis en bliyiik deger, bir erkek kiirekei tarafindan gergeklestirilen 245
litre/dakikadir (Harries 1994).
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2.2.9.4. Egzersizin solunuma kronik etkileri

Kardiovaskiiler sistemin uyumunda spor tipinin 6zelliginden ziyade egzersiz siire ve

stkliginin dnemi vurgulanmigstir (Metin ve ark 1994).

Akgiin (1994), egzersizin solunum Uzerine kronik etkilerini asagidaki gibi rapor
etmigtir:

Solunum voliimii; genellikle sporcularda istirahatta ve submaksimal bir egzersiz

esnasinda pek degismez. Fakat maksimal bir egzersiz esnasinda belirgin bir artma gosterir.

Solunum frekanss; istirahatta ¢cok az diisme gﬁrﬁlebilir. Bu solunum voliimiinde
artma ile beraber oldufu zaman solunum iginin azalmasi1 demektir. Submaksimal bir
egzersiz esnasinda da fazla artmaz. Fakat maksimal bir egzersiz esnasinda belirgin bir

artma gosterir.

Vital kapasite; genellikle dayaniklilik sporlarinda ya degismez veya biraz artmig

bulunur.
Total akciger kapasitesi; bir degisme clmaz.

Antrenmanla istirahat solunum dakika voliimiinde belirgin bir degisiklik husule
gelmez. Fakat submaksimal bir efor esnasinda antrenmandan evvelki duruma oranla
solunum dakika voliimiinde artma daha az olur. Bu solunumun daha verimli olmasi

demektir.
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3. MATERYAL ve METOT

Aragtirma, 2002-2003 futbol sezonunda Tiirkiye II. Profesyonel Futbol Ligi B
kategorisi C grubunda miicadele eden Gaziantep Biiyiiksehir Belediye Spor Kuliibii
(GABBSK) futbolcularinin hazirhk sezonu baslangicinda (6n test) 22, hazirhk sezonu
bitiminde (son test) 22 ve Tiirkiye III. Profesyonel Futbol Ligi 1. grupta miicadele eden
Gaziantep Su Kanalizasyon Isleri Spor Kuliibi (GASKISK) futbolcularinin hazirhik sezonu
baglangicinda (6n test) 25, hazirlik sezonu sonunda (son test) 21 futbolcusu iizerinde
yapimgtir. Istatistiki degerlendirmelerde her iki &lgtimde de yer alan GABBSK
takimindan 17 ve GASKISK takimindan 18 futbolcunun parametreleri ele alinmgtir.

Olgtimlerde 3 adet kalp atim monitérii (Polar marka), spirometre (Cosmed marka),
skinfold kaliper, perfect-anaerobik marka tansiyon &lger ve el dinamometresi (Hand Grip,
Takkei marka) Selguk Universitesi Beden Egitimi ve Spor Yiiksekokulundan temin

edilmisgtir.

Bu ¢alisma; hazirlik déneminde uygulanan antrenmanlann futbolculara etkisini ve
farkli lig statiistinde yer alan iki takima yansimasim belirlemeyi amaglamigtir. Takimlara
uygulanacak testler belirlenerek, takimlar o6lgiimlere sezon oncesi hazirlik periyodu

baglangicinda ve bitiminde alinmigtir.

Iki takim antrendrleriyle yapilan 6n gbriismeler sonucu, test giinii 6ncesi agir

antrenman yapmamalar1 ve futbolcularin géniillii olarak katilimlar saglanmgtir.

Olgtimler alinmadan once futbolculara, arastirmanin amaci ve test uygulamalan

anlatilarak futbolcularin motivasyon diizeyleri yiikseltilmeye ¢aligilmigtir.
3.1. Boy Uzunlugu ve Viicut Agirhg

Deneklerin boy uzunlugu, 1mm hassasiyette dlglim yapabilen bir boy 6lger aletinde,
denekler ayakta dik dururken skalanin tizerinde kayan kaliper denegin kafasina dokunacak
sekilde ayarlanarak tespit edilmistir. Viicut agirhg 6lgiimii, 20 grama kadar hassas bir
kantarda, denek ¢iplak ayak ve sadece iizerine sort giydirilerek yapilmistir. Boy metre, ~

viicut agirhig1 kilogram cinsinden 6l¢tilmiistiir.
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3.2. istirahat Kalp Atim Sayisi

Denek sandalyeye oturur pozisyonda iken Polar marka kalp atim monitériiniin elastik
strapt denegin gdgiis kismina takild1 ve nabiz, bir degerde sabit olarak gozlendigi anda
saatten okunarak kaydedildi.

3.3. Dinlenme Sistolik ve Diastolik Kan Basinci

Tansiyon aleti denegin iist koluna sanld1 ve steteskobun diyaframu kolun dirsek
kismuindaki anticubital kiviimin hemen altina ve brachial atardamarn iizerine kondu.
Tansiyon aleti 160 mmHg basinca kadar luzla sigirildi (Akkug ve Inal 1999). Basing ilk
siddetli lab sesi duyulana kadar yavas yavas azaltilir. Buna “korotkoff” sesi denir. Bu ses
arterdeki basincin azalmasindan dolay: kanin arterden gegmeye basladigi anda duyulur. Bu
ilk korotkoff sesi sistolik kan basinci olarak kabul edilir. Basing azaltilmaya devam edilir
ve vurus sesleri aniden azaldifinda veya tamamen kayboldugunda gésterge okunur. Bu da
diastolik kan basinci olarak kabul edilir (Tamer 2000).

3.4. Viicut Yag Yiizdesi (VY %)

Derialt: yag kalinlig1 6lgtimii, bag par;nak ve isaret parmagiyla deri ve deri alt1 yag: -
tutularak, dogal deri kivrimu yéniinde, kas dokusundan uzaga gekilmek suretiyle yapilir.
Aletin kiskag kollar1 deri iizerinde sabit bir basing yapar. Derinin ¢ift katinin kalinhig ve

derialt1 yag dokusu kalibrenin géstergesinden milimetre cinsinden okunur (Tamer 2000).

Olgtimler abdominal (karin) ve thigh (bacak) bélgelerinden yapilmstir. Olgiilen bu
degerler Behnke ve Wilmore’un agagidaki formiiliinde yerine koyularak viicut yag yiizdesi
hesaplandi.

Behnke ve Wilmore:
Viicut yogunlugu gm/ml = 1.08543 — 0.00086 (karin SF) — 0.0004 (bacak SF)
SE =0.0076 Yag %’si = (4.95/Yogunluk - 4.5) 100

3.5. Pence Kuvveti

Olgiim el dinamometresi (Hand Grip, Takkei marka) ile gergeklestirildi. Denek

ayakta iken 6l¢iim yapilan kolu bikkmeden ve viicuda temas ettirmeden kol viicuda 45 ° ‘lik
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ag1 yapacak sekilde 6l¢iim alindi. Olgiim sag ve sol el igin 3’er kez tekrar edildi ve en iyi
deger kaydedildi. Istatistiki analizlerde sag veya sol el penge kuvvetinden en yiiksek olam
kullanuldi.

3.6. Anaerobik Gii¢

Deneklerin anaerobik gii¢ degerléri dikey sigrama testi (Sargent jump) ile

belirlenmistir.

Denek duvarda ellerini yukar1 dogru uzatarak parmak ucu ile duvan isaretlerler.
Daha sonra adim almadan oldugu yefden yukanya dogru sigrayarak duvara dokunur.
Sporcunun uzandif1 ve sigrayarak dokundugu mesafe arasi élgiilerek elde edilen sonug cm
cinsinden o denegin sigrama mesafesi olarak kabul edilir. Deneklerin anaerobik giigleri,
dikey sigrama degerleri ve viicut agirhig kullanilarak Lewis formiilii ile hesaplanir (Tamer
1995 b).

P="V 4.9 (Agrlik) VD

P =Giig
D = Dikey sigrama mesafesi (m)
3.7. Siirat

50 yarda siirat testi ile 6l¢tilmiistiir; 15 yardlik (13.5 m) bir 6n kosuya bagli olarak 50
yarda (45 m) siirat kosusu, futbol sahasinda belirlenen parkurda futbolcular maksimal

tempo ile kogmuslardir, zaman saniye cinsinden tespit edilmistir (Tamer 2000).
3.8. Aerobik Kapasite (Maksimum Oksijen Tiiketimi)

Eurofit test bataryas: protokoliinde sier alan 20 m mekik kogu testi ile &l¢iilmiigtiir.
Futbol sahasinda 20 m’lik gelik metre ile test i¢in gerekli mesafe belirlenmis, renkli
seritlerle test alai sinirlandirilmig, huni ve noktalarla ¢izgiler iyice belirgin olarak
goriilmesi saglanmigtir. Testin uygulanmasi esansinda teypten gelen sinyal sesinin denekler )
tarafmdah net olarak duyulabilmesi i¢in teypten kolonlar her iki varis-doniis ¢izgisine
dogru uzatilmistir. Daha &nceden hazirlanmis olan seviye takip formuna deneklerin testi

biraktiklar1 seviyeler isaretlenmis ve degerlendirme tablosuna bakilarak futbolcularin
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Max.VO, seviyeleri ml/kg/dk cinsinden tahmini olarak bulunmustur (Tamer 2000, Sipal
1989).

3.9. Solunum Parametreleri (VC, FVC, FEV1 ve MVYV)

Solunum parametreleri Cosmed marka Spirometre ile olgiildi. Solunum
parametreleri Olglimiiniin nasil yapilacagi denekler tek tek anlatildi, gerektiginde
uygulamali olarak gosterildi. Denekler 6l¢lime ayakta durur pozisyonda ve burundan nefes
alip vermemeleri i¢in burun mandal: takihi olarak uygulandi. Spirometrenin agizhgin tam

olarak agizlarina almalan istendi. Spirometreye deneklere ait bilgiler 6l¢iim &ncesinde

s

girildi.
Vital kapasite 6lgiimiinde, spirometrenin uyarisina kadar normal bir ventilasyon,

uyaridan sonra ise ¢ok derin bir insprasyonun ardinda eksprasyon yapmalar: istendi.

FVC ve FEV1 parametreleri 6lgimiinde deneklerden birka¢ kez normal soluk alip
vermeleri ve ardindan ¢ok derin bir insprasyondan sonra yapabilecegi en kuvvetli

eksprasyonu yapmalar istendi.

MVYV 6l¢iimiinde ise yaklasik 10 sn kadar miimkiin oldugu kadar hizl1 ve derin bir

sekilde nefes alip vermeleri istendi.

Her parametre i¢in 8l¢iim 3 kez tekrar edildi ve en iyi deger spirometreye kaydedildi.

Her denegin 6l¢iimii tamamlandiginda spirometre yeni bir 6lglim igin degistirildi.
3.10. istatistiki Degerlendirme

Bu calismada Istatistiki sonuglarin elde edilmesinde Minitab Reference Manual
(Release 7.1) paket programi kullanildi. Degerlendirmeye alinan biitlin deneklerin 6l¢iim
ve test edilen degiskenlerinin ortalamasi ve standart sapmasi hesaplandi. ki grup
arasindaki farkliliklarin, 6n test ve son test arasi farkliliklarin tespitinde eglestirilmis t-testi
ve t-testi kullanildu. Istatistiki agidan 0.05 anlamlilik seviyesi kabul edildi ve tablo "t"

degerleri kullanildi.
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4. BULGULAR
2002-2003 futbol sezonunda Tiirkiye II. Profesyonel Futbol Ligi B kategorisi C

grubunda miicadele eden GBBSK hazirhk donemi 6n teste n= 22, hazirlik dénemi son teste
n= 22 futbolcu katilmustir, 5n-son teste katilan futbolcular arasindan her iki teste katilan n=
17 futbolcu degerlendirmeye alinmugtir. Tiirkiye III. Profesyonel Futbol Ligi I. grupta
miicadele eden GASKISK hazirlik dénemi 6n teste n= 25, hazirlik dénemi son teste n=21

futbolcu katilmistir, 6n-son teste yer alan 18 futbolcu degerlendirmeye alinmugtir.

Bu calismada GABBSK ve GASKISK futbolculaninda fiziksel ve fizyolojik
parametreler, hazirbk sezonu oOncesi ve sonrasinda olmak {lizere iki ayn Olglimde
kaydedilmistir. (vas, boy, spor yasy, kilo, istirahat kalp atim sayisi, sistolik ve diastolik, kan
basinci, viicut yag yiizdesi, penge kuvveti, anaerobik gii¢, Max VO,, 50 yard stirat, VC,
FVC, FEV1 ve MVV).

Bulgular degerlendirildiginde GABBSK futbol takiminda yas ortalamasi 20.71 yil,
boy ortalamast 181.12 cm, spor yag1 ortalamasi 10.53 y1l, ve GASKISK futbol takimimnin
yag ortalamasi 19.50 yil, boy ortalamasi 177.05 cm, spor yas1 ortalamasi 7.72 yil, olarak
bulunmustur. (Tablo 4.1. ve Tablo 4.2.).

Tablo 4.1. GABBSK Futbol Takiminda Yas, Boy ve Spor Yas1 Ortalama Degerleri.

Degiskenler N Ortalama Standart Sapma Minimum Maximum
Yas 17 20.71 1.86 18 25
Boy 17 181.12 5.72 175 197

17 10.53 2.60 5 15

Spor yas!

Tablo 4.2. GASKISK Futbol Takiminda Yas, Boy ve Spor Yasi Ortalama Degerleri.

Degiskenler N Ortalama Standart Sapma Minimum Maximum
Yas 18 19.50 1.04 18 21
Boy 18 177.05 5.91 165 185

Spor yast 18 7.72 1.96 5 11

GABBSK futbol takimi futbolcularinda hazirhik donemi 6ncesi ve sonrasi &lgiilen
fiziksel ve fizyolojik parametreler kiyaslanmigstir. Degerler tablo 4.3.'de verilmigtir.

o

Elde edilen veriler incelendiginde hazirhk donemi On-son test ortalama degerleri
sirast ile; viicut agirhigi, 74.53+7.13 kg ve 72.71+17 kg, istirahat kalp atim sayisi,
73.59+6.70 atim/dk ve 66.71+7.15 atim/dk., sistolik kan basinci; 113.53+7.02 mmHG ve
112.35+£6.64 mmHG, diastolik kan basinci; 77.06+4.70 mmHG ve 77.65+6.64 mmHG,

34



pence kuvveti; 44.96+5.48 kg ve 44.99+4.84 kg, viicut yag1 yiizdesi; 14.02+2.75 ve
12.03+2.21, anaerobik gii¢; 116.64+11.76 kg-m/sn ve 117.40+12.47 kg-m/sn, Max VO,;
46.55+5.20 ml/kg/dk ve 51.36+3.85 ml/kg/dk, 50 yard siirat; 5.63+0.31 sn ve 5.29+0.21 sn,
VC; 5.33+0.67 1t ve 5.22+0.65 1t, FVC; 4.43+0.79 It ve 4.72+0.89 1t, FEV1; 4.27+0.61 It
ve 4.40+0.68 It, MVV; 177.93+£21.99 It ve 182.99+26.70 It olarak bulunmustur. Bu
parametrelerden viicut agirlif, istirahat kalp atim sayisi, viicut yag orani, Max VO, ve 50
yard stirat degerlerindeki degisim istatistiksel olarak anlamli bulunmustur (P<0.05),
sistolik ve diastolik kan basinci, penge kuvveti, anaerobik gii¢, VC, FVC, FEV1 ve MVV
parametrelerinde meydana gelen deisim istatistiksel olarak anlamli bulunmamistir

(P>0.05). =

Tablo 4.3. GABBSK Futbol Takiminm Olgiilen On Test ve Son Test Parametrelerinin
Karsilagtirnimasi.

On Test Son Test Hesaplanan
Degiskenler N Ortalama Standart Ortalama Standart t
Sapma Sapma
V“C“t(l‘g”“g‘ 17| 74.53 7.13 72.71 7.17 528
Istirahat Kalp Atim "
Saves (atsdey | 7] 7359 6.70 66.71 7.15 4.12
Sistolik Kan Basinci 17 113.53 7-02 112.35 6.64 0.49
{(mm HG) :
Diastolik Kan
Basinci {mm HG) Y T 2 - - o4
P en?e(llé‘;""e“ 17| 4496 5.48 44.99 4.84 -0.02
Vﬁc?;, ;{agl 17 14.02 2.75 12.03 2.21 9.44%
Anaerobik Giig
oo 17| 116.64 11.76 117.40 12.47 -1.08
Max VOz *
s 17| 4655 5.20 51.36 3.85 7.1
50 Yard Strat | 5.63 0.31 5.29 0.20 4.95*
(sn)
Xg 17| 533 0.67 5.22 0.65 1.00
F(}g: 17| 443 0.79 472 0.89 -1.42
F‘(%l 17| 427 0.61 4.40 0.68 -0.75
M(X)V 17| 17793 21.99 182.99 2670 -0.82
* P<0.05

GASKISK futbolcularinda hazirlik sezonu 6n test ve son teste dlgiilen fiziksel ve

fizyolojik parametreler kiyaslanmustir. Degerler tablo 4.4.'de verilmistir.
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Yapilan degerlendirmeye gére GASKISK futbolcularinda hazirlik sezonu 6n-son test
degerleri ortalamalan sirasi ile; viicut agirh; 69.67+5.10 kg ve 68.28+5.06 kg, istirahat
kalp atim sayis;; 72.2849.39 atim/dk ve 62.56+9.08 atim/dk, sistolik kan basinc;
110.0+11.88 mmHG ve diastolik kan basinci; 73.89+7.78 mmHG ve 74.44+5.11 mmHG,
penge kuvveti; 41.24+5.27 kg ve 43.04+5.21 kg, viicut ya§ yiizdesi; 12.77+£2.52 ve 11.37+
1.36, anaerobik giig; 105.92+12.38 kg-m/sn ve 108.22+11.56 kg-m/sn, Max VO,;
49.82+4.37 ml/kg/dk ve 51.73+4.01 ml/kg/dk, 50 yard siirat; 5.43+£0.22 sn ve 5.31£0.19 sn,
VC; 4.83+0.58 1t ve 4.92+0.56 It, FVC; 3.69+0.86 1t ve 4.34+0.62 It, FEV1; 3.53+0.88 1t
ve 4.15£0.53 It, MVV; 183+26.05 ve 187.05+30.53 It olarak bulunmugtur. On test ve son
test arasinda yapilan kiyaslamada viicut agirlig, istirahat kalp atim sayisi, penge kuvveti,
viicut yag yiizdesi, anaerobik giic, Max VO,, 50 yard siirat, FVC ve FEVI
parametrelerinde meydana gelen degisim istatistiksel olarak anlamh bulunmugtur (P<0.05).
Sistolik ve diastolik kan basinci, VC ve MVV parametrelerindeki degisim ise istatistiksel
olarak anlamsiz bulunmustur (P>0.05).

Tablo 4.4. GASKISK Futbol Takimmmm Olgiilen On Test ve Son Test
Parametrelerinin Kargilagtiriimasi.

On Test SgnkTest Hesaplanan
Degiskenler N Ortalama Standart Ortalama Standart ¢
Sapma Sapma
Vﬁcut( :gxrhgl 18 69.67 5.10 68.28 5.06 5.40%
Istirahat Kalp Atim *
Sayist (atim /dk.) 18 72.28 9.39 62.56 9.08 6.30
Sistolik Kan Basinci 18 110.00 11.88 110.56 11.62 -0.20
(mm-HG)
Diastolik Kan Basinci 18 73.89 7.78 74.44 5.11 -0.29
(mm HG)
Pe“?‘zé‘)"""’" 18| 4124 5.27 43.04 521 2.71%
Vﬂc(l‘l’;o ;(agl 18 12.77 2.52 11.37 1.36 3.95%
Anaerobik Giig *
(ke-m/sn) 18 105.92 12.38 108.22 11.56 -3.24
Max VO, - *
(kg 18 49.82 437 51.73 4.01 3.97
50 Yard Strat | g 5.43 0.22 531 0.19 4.26*
(sn)
VC (It) 18 4.83 0.58 492 0.56 -1.06
FVC (It) 18 3.69 0.86 4.34 0.62 -3.74%
Fﬁg' 18 3.53 0.88 4.15 0.58 -3.42%
“?l‘t')v 18 183.83 26.05 187.05 30.53 -0.79
* P<0.05
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Bu aragtirmada yer alan iki takim futbolcularinin yas, boy ve spor yas1 degerleri
kargilastirilmis ve Tablo 4.5'de sunulmustur.

Bulgulara gére; GABBSK. futbol takiminin yas ortalamasi 20.71+1.86 yil, boy
ortalamasi 181.12+5.72 cm ve spor yasi ortalamasi 10.53+2.60 yil, GASKISK futbol
takiminin yas ortalamasi 19.50+1.04 yil, boy ortalamasi 177.06+5.91 cm ve spor yasi
ortalamasi 7.72+1.96 yil olarak belirlenmistir. Yapilan kiyaslamada her ii¢ parametrenin de
istatistiksel olarak anlamli oldugu goriilmistiir (P<0.05).

Tablo 4.5. GABBSK ile GASKISK Futbol Takimlarmmn Yas, Boy ve Spor Yag;1
Degerlerinin Kargilagtiriimasi. =

Degsiskenler GABBSK (n=17) GASKISK (n=18) Hesaptlanan
] Ortalama Standart Sapma Ortalama Standart Sapma
Yas (y1l) 20.71 1.86 19.50 1.04 2.38*
Boy (cm) 181.12 5.72 177.06 5.91 2.06*
Spor Yas1 (1) 10.53 2.60 7.72 1.96 3.62%
* P<0.05

GABBSK ve GASKISK futbol takimlarinin hazirlik sezonu baslangicinda 6lgiilen
fiziksel ve fizyolojik parametreleri kiyaslanmistir (tablo 4.6).

Elde edilen bulgulara gore ve sirasi ile; viicut agirhigy; 74.53+7.13 kg ve 69.67+5.10
kg, istirahat kalp atim sayisi; 73.59+6.70 atim/dk ve 72.28+9.39 atim/dk, sistolik kan
basinci; 113.53£7.02 mmHG ve 110.00+£11.90 mmHG, diastolik kan basinci; 77.06+4.70
mmHG ve 73.89+7.78 mmHG, penge kuvveti; 44.96+5.48 kg ve 41.24+5.27 kg, viicut yag
ylizdesi; 14.02+2.75 ve 12.77+2.52, anaerobik gii¢; 116.6+11.8 kg-m/sn ve 105.9+12.4 kg-
m/sn, Max VO;; 46.55+5.20 ml/kg/dk ve 49.82+4.37 ml/kg/dk, 50 yard siirat; 5.63+0.31 sn
ve 5.43%£0.23 sn, VC; 5.33+£0.67 1t ve 4.83+0.58 1t, FVC; 4.43+0.79 It ve 3.69+0.86 1t,
FEV1; 4.27+0.61 1t ve 3.53£0.88 It, MVV; 177.9+22.00 It ve 183.8+26.1 It olarak
bulunmustur. Iki takimm 6n test dlgiimleri arasinda yapilan kiyaslamaya gore; viicut
agirhif, penge kuvveti, anaerobik gii¢, 50 yard stirat, VC, FVC ve FEV1 parametrelerinde
istatistiksel olarak anlamli bir iligki bulunmugstur (P<0.05), istirahat kalp atim sayisi,
sistolik ve diastolik kan basinglar, viicut yag yiizdesi, Max VO, ve MVV parametrelerinde
ise istatistiksel olarak anlamli iligki bulunmamustir (P>0.05).
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Tablo 4.6. GABBSK ile GASKIiSK Futbol Takimlarinda Olgiillen On Test

Parametrelerinin Karsilagtirilmasa.

GABBSK (n=17) GASKISK (n=18)
. Hesaplanan
Degiskenler StandartS _ t
Ortalama tandart Sapma Ortalama tandart
Sapma
Vileut Agirhg 74.53 7.13 69.67 5.10 2.33#
(kg)
Istirahat Kalp Atim
Saviss (ata /dk) 73.59 6.70 72.28 9.39 | 0.47
Sistolik Kan Basnct 113.53 7.02 110.00 11.90 1.06
(mm HG)
Diastolik Kan B
Bosimet (mm HG) 77.06 4.70 73.89 7.78 1.45
Pencié‘)’wc“ 44.96 5.48 4124 5.27 2.05*
Viicut Yag - ‘
o 14.02 2.75 12.77 2.52 1.41
Anaerobik Gilg *
ke-mis) 116.6 1.8 105.9 12.4 2.62
Max VOZ
(Vkeldh) 46.55 5.20 49.82 437 -2.02
50 Yard Strat 5.63 0.31 5.43 0.23 2.20*
(sn)
VC (it) 5.33 0.67 4.83 0.58 2.36*
FVC (It) 4.43 0.79 3.69 0.86 2.67
FEV1 (It) 427 0.61 3.53 0.88 2.87*
MVV (It) 177.9 22.00 183.8 261 0.72
* P<0.05

Degerlendirmeye alinan iki takimin, son test bulgulanim olusturan parametreler

karsilastirilmigtir. Bu degerler tablo 4.7'de verilmistir.

Her iki takim futbolcularinda son test degerlerindeki ortalamalar sirasi ile; viicut
agithg; 72.71+£7.17 kg ve 68.28+5.06 kg, istirahat kalp atim sayisi; sistolik kan basinci;
112.35+6.64 mmHG ve 110.60+11.60 mmHG, diastolik kan basinci; 77.65+6.64 mmHG
ve 74.44+5.11 mmHG, penge kuvveti; 44.99+4.84 kg ve 43.04+5.21 kg, viicut yag
yiizdesi; 12.03+2.21 ve 11.37£1.35, anaerobik gli¢; 117.4+12.50 kg-m/sn ve 108.2+11.60
kg-m/sn, Max VO,; 51.36+3.85 mlkg/dk ve 51.73+4.01 ml/kg/dk, 50 yard siirat;
5.29+0.20 sn ve 5.31+0.19 sn, VC; 5.22+0.65 It ve 4.92+0.56 1t, FVC; 4.72+0.89 It ve
4.3430.62 1t, FEV1; 4.40+0.68 It ve 4.15+0.58 1t, MVV; 183.04+26.7 It ve 187.1+30.50
1t'dir. Bu degerler arasinda yapilan karsilastirma sonucunda; viicut agirlign ve anaerobik
giic istatistiksel olarak anlamli bulunmustur (P<0.05), istirahat kalp atim, sistolik ve
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diastolik kan basinglari, penge kuvveti, viicut yag ylizdesi, Max VO,, 50 yard siirat, VC,
FVC, FEV1 ve MVYV istatistiksel olarak anlamsiz bulunmustur (P>0.05).

Tablo 4.7. GABBSK ile GASKISK Futbol Takimlarinda Olgiilen Son Test
Degerlerinin Karsilastirilmasi.

GABBSK (n=17) GASKISK (n=18)
. Hesaplanan
Degiskenler Standarts Stard ¢
Ortalama tandart Sapma Ortalama tandart
_Sapma
V“°“t&§""g' 7271 7.17 68.28 5.06 2.12%
istirahat Kalp Atim ' , . -
Sayst. (st fdk) 66.71 7.15 62.56 9.08 1.50
Sistolik Kan Basinci 11235 6.64 £10.60 11.60 0.56
(mm HG)
Diastolik Kan
Basincs (mm HG) 77.65 6.64 74.44 .11 1.60
Pe"c‘zk';;‘v"e" 44.99 4.84 43.04 521 1.14
Viicut Yagt
%) 12.03 2.21 11.37 1.35 1.08
Anaerobik Giig *
(kemisn) 117.4 12.50 108.2 11.60 2.26
Max VO,
(mke/dl) 51.36 3.85 51.73 4.01 028
50 Yard Stirat 5.29 0.20 5.31 0.19 -0.26
(sn)
VC (It) 522 0.65 4.92 0.56 1.49
FVC (lt) 4.72 0.89 4.34 0.62 1.45
FEVI (It) 4.40 0.68 . 4.15 0.58 1.15
MVV (It) 183.0 26.70 187.1 30.50 0.42
* P<0.05
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5. TARTISMA ve SONUC

2002-2003 sezonunda Tiirkiye 2. Lig B kategorisi C grubu takimlarindan GABBSK
ve Tiirkiye 3. ligi 1. Grubu takimlarindan GASKISK futbolcular bu ¢aligmanin arastirma
grubunu olusturmustur. Bu ¢alismanin amaci igin toplam 16 fiziksel uygunluk degiskeni
kaydedildi (yas, boy, spor yas1, viicut agirhg, istirahat kalp atim sayisi, sistolik kan
basinci, diastolik kan basinci, penge kuvveti, viicut yag yiizdesi, anaerobik gii¢, Max VO,
50 yard siirat, VC, FVC, FEV1 ve MVV). Ol¢iimii yapilan parametrik degerlerin 6n ve
son teste gdre dagilimi ve farkli lig statlisinde bulunan bu takimlar arasindaki degisimin

tespit edilmesi amaglanmigtir.

Bu ¢alismada elde edilen her bir veri ile benzer konularda yapilan aragtirma sonuglan

ol¢iimii yapilan parametreler agisindan degerlendirilmistir.

5.1. Yas

GABBSK futbolcularinin  yag ortalamasi 20.71+1.86 yil ve GASKISK
futbolculanimin yas ortalamasi 19.50+1.04 yil olarak tespit edilmistir. ki takimin yas
ortalamalarn arasinda anlamli fark bulunmustur (P<0.05).

Rico-Sans (1998), futbolcularin yas ortalamasini; Avustralya Ulusal takiminda 23.8
yil, Amerika Ulusal takiminda 22.5 yil ve Hong-Kong Ulusal takiminda 26.3+3.8 yil
oldugunu bildirmistir. Unal ve ark (2001 a) 321 profesyonel futbolcuda 23.89+4.70 yil,
Isleyen vé ark (1992) 2.lig futbolcularinda 24.6+ 3.5, Yamaner ve Hacicaferoglu (1997) 2.
Lig futbolcularinda 24.15+2.72 yil, Akkurt ve ark (1994) 1. Lig futbolcularinda 23.8+4.9
yil, Zorba ve ark (1999), 1. Lig, 2. Lig ve 3. Lig futbolcularinda swrasiyla 25.5+2.7 yil,
24.83£3.2 yil ve 23.25+2.4 yil oldugunu tespit etmigtir. Kaplan (1997), 3. Lig
futbolcularinda 23.78+3.94 yil olarak bulmustur.

Yapilan aragtirmalar futbolcularin yas ortalamasimin 20-30 yil arasinda oldugunu
gostermektedir. Bu aragtirmada incelenen takimlann yas ortalamas: literatiire alt siurda
bulunmustur. Bu durum GABBSK ve GASKISK takimlarinin alt yapiya 6nem veren ve bir

list lige sporcu yetistirmeyi amaglayan takimlar olmasi nedeniyle izah edilebilir.
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5.2. Boy

Futbolcularinin boy ortalamast GABBSK'nde 181.12+5.72 cm ve GASKISK'nde
177.05+5.91 cm olarak Olgiilmiistiir. Takimlarin boy ortalamalan arasinda anlamli fark
oldugu goriilmiistiir (P<0.05).

Boy ortalamasini, Filaire ve ark (2002) 17 Fransiz profesyonel futbolcuda 180.7+1.5
cm, Kayatekin ve ark (1996) Tiirk profesyonel futbolcularda 175.93+4.97 cm, Al-Hazza
ve ark (2001) Suudi Arabistanli elit futbolcularda 177.2+5.9 cm, Yamaner (1990)
Galatasaray futbol takiminda 178.00 cm, Giimiisdag (1994) MKE Ankaragiicii futbol
takiminda 178.75 cm, Petrolofisi futbol takiminda 177.69 cm ve Sekerspor futbol
takiminda 178.75 cm, Gengay (1995) Kahramanmaragspor takiminda 177.01 cm, Varol ve
ark (1990), iiniversite 6grencisi olan futbolcularda boy ortalamasim 175.0+6.2 cm, Eniseler
ve Durusoy (1992) 3. Lig Bergamaspor'da 176.4+1.29 cm olarak bildirmislerdir.

Aragtirmalar profesyonel futbolcularin boy ortalamasinin 170-180 c¢cm oldugunu
gostermektedir. Bu galismada ele alinan takimlarla literatiir karsilastirildiginda benzer boy
ortalamalarina sahip olduklar goriilmiistiir.

5.3. Spor Yas1

Spor yasi sirasi ile; GABBSK takiminda 10.53+2.60 yil, GASKISK takiminda
7.72+1.96 y1l olarak tespit edildi. Iki takimin spor yaslanm karsilastirdigimizda anlamls
fark bulunmugtur (P<0.05).

Avluk (1995) 3. lig Osmaniyespor futbol takimin da spor yas1 ortalamasi 9.2 yil,
Oguz ve Sevim (1992) hentbolciilerde spor yasini 10.62 yil olarak belirtmistir.

Aragtirmamizda elde edilen bulgular literatiirle kiyaslandiginda GABBSK
futbolcularimin spor yasinin benzer oldugu gériiliirken, GASKISK futbolcularinin spor yast
daha diisiik bulunmustur. GASKISK takiminin yag ortalamas: olarak geng bir kadroya
sahip olmasi bu sonucu olugturmaktadir.
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5.4. Viicut Agirhg

Viicut agirhigi degerleri incelendiginde, takimlar kendi iginde; GABBSK 6n-son test
74.53+7.13 kg - 72.71£7.17 kg ve GASKISK 6n-son test 69.67+5.10 kg - 68.28+5.06 kg
olarak ve anlamli bulunmustur (P<0.05). Her iki takim arasinda &n-son test olarak
kargilagtirildiginda da benzer sonug elde edilmistir (P<0.05). Viicut agirhgindaki anlamhi
fark, futbolcularin geg¢is donemlerinde beslenme kriterlerine fazla dikkat etmediklerine ve

hazirlik dSnemi antrenman uygulamalarina baglanabilir.

Yapilan literatiir taramasinda: Avluk (1995), 3. lig futbolcularinin viicut agirhginin
hazirlik sezonu 6ncesi 71.25 kg ve sonrasinda 68.56 kg bularak anlamli fark oldugunu
bildirmigtir, Diindar ve Candan (1995), 6 haftalik egzersiz programi sonunda sedanter
erkeklerde viicut agirhgim 6nce 66.28 kg sonra 63.29 kg oldugunu belirtmis ve anlaml
fark bulundugu bildirmistir.

Akkurt ve ark (1994), 1. Lig futbolcularinda 73+6 kg, Ko¢ ve ark (2000) 3. Lig
Kiitahyaspor futbolcularinda 70.75+4.38 kg, Kayatekin ve ark (1993), 2. lig
futbolcularinda 72.28 kg, Resina ve ark (1991), profesyonel futbolcularda 72.3+4.0 kg,
Raven ve ark (1976) Kuzey Amerika Ligi profesyonel futbolcularinda 75.5 kg olarak rapor
etmigtir. 4

Yukarida verilen aragtirmalarin sonuglari bu ¢aligma da ulagilan sonuglarla benzerlik

gostermektedir.

Yiiksek dozdaki antrenmanlarin mesafe kosucularinda kilo kaybina neden oldugu
belirtilmektedir (Yaman ve Cogkuntiirk 1992). Arastirmalar futbolcularda viicut agirliginin
70-80 kg oldugunu ve uzun siireli yofun antrenman programimin viicut agirhifinda bir

miktar azalmaya neden oldugunu gdstermektedir.

Hazirhk sezonu antrenmanlarina uzun siireli aerobik enerji yolunun baskin olarak
kullaldid1 ¢aligmalar ile baglanir ve antrenman yogunlugu planli olarak arttinlir. Uzun
siireli egzersizlerde enerji olarak ya3 metebolizmasinin kullanilmasi viicut agirh@inda,

meydana gelen azalmanin nedeni olarak kabul edilebilir.

Bu c¢aligmada tespit edilen bulgular literatiirle kiyaslandifinda her iki takiminda
viicut agirlig ortalamalarimin diger arastirmalarla benzer oldugu gériilmektedir. Hazirlik

sezonu, miisabakalar igin gerekli fiziksel ve fizyolojik parametrelere erismede
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vazgecilemeyen bir bélimdiir. Ancak futbolcularin istenilen seviyeye getirilmesi
bakimindan gegis periyodu da oldukg¢a biiyilk 6nem tasimaktadir. Sporcular gegis
periyodunu antrenérlerin belirledikleri, rejenerasyon saglayan ve sporculann belirli bir
kondisyon seviyesinde tutulmasii amaglayan programlan uygulayarak degerlendirmeleri

gereklidir.
5.5. Istirahat Kalp Atim Sayisi

Istirahat kalp atim sayisi, GABBSK 6n-son test 73.59+6.70 atim/dk - 66.71+7.15
atim/dk ve GASKISK &n-son test 72.28+9.39 atim/dk - 62.56+9.08 atim/dk olarak tespit
edilmistir. Takimlarin kendi igerisinde yapilan Sn-son test kiyaslamasinda anlamh fark
bulunurken (P<0.05), takimlar arasinda yapilan On-son test kiyaslamalari anlamsiz
bulunmugtur (P>0.05).

Takimlarin kendi icerisinde yapilan kiyaslamanin anlamli ¢ikmasi, futbolcularin
antrenmanlara olumlu yanit verdikleri ve. fizyolojik gelisimlere bagh olarak kalbin daha

ekonomik ¢alismasina neden oldugu seklinde agiklanabilir.

Istirahat kalp atim sayisim aragtirmacilar: Turan ve ark (1992) 8 haftalik
submaksimal antrenman programt uyguladigi sedanter bayanlarda anlamli diigiis tespit
etmistir. Diindar ve ark (1996), 8 aylik egzersiz sonucu sedanter erkeklerde antrenmandan
once 71 atim/dk sonra ise 59 atim/dk oldugunu ve farkin anlamli oldugunu, Zorba ve ark
(1999), 1. lig futbolcularinda 71.25 atim/dk, 2. Lig futbolcularinda 71.09 atim/dk, 3. Lig
futbolcularinda 72.72 atim/dk, Yamaner ve Hacicaferoglu (1997) Diyarbakirspor'da 60.6
atim/dk ve Siirt K.H.S.'da 61.2 atim/dk, Gokdemir ve ark (1999 b) basketbolciilerde 71.85
atim/dk, hentbolciilerde 74.96 atim/dk, voleybolcularda 71.36 atim/dk olarak bildirmisgtir.

Bu aragtirmanin sonuglarini, Turan ve ark (1992), Diindar ve ark (1996), Zorba ve
ark (1999), Yamaner ve Hacicaferoglu (1997), Gokdemir ve ark (1999 b)’nin aragtirmalan
desteklemektedir.

Belirli bir dayaniklilik antrenmamndan sonra kalbin ¢alisma fonksiyonlarinda olumlu
degisiklik meydana gelmektedir (Polat ve ark 2000). Yapilan ¢esitli arastirmalarda diizenli
yapilan antrenmanlarla kalp atim hizinda anlamh azalmalar elde edilmis ve kalbin kasiima
giicliniin, atim hacminde meydana gelen artiglardan kaynaklandig: belirlenmigtir (Giinay
1998).
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Antrenman diizeyi ve siiresi uzadikc¢a ayni egzersiz siddetindeki kalp atim hiz: diiger
(Giinay 1998). Sporcularda dinlenik nabzin diisiik olmasi, performans seviyelerinin de iyi
olmasi noktasinda fikir vermektedir (Akgiin 1992, Ergen 1983).

Literatiir bilgileri yapmis oldugumuz ¢aligmayi destekler niteliktedir.
5.6. Dinlenme Sistolik ve Diastolik Kan Basinei

Takimlann sistolik ve diastolik kan basinci sirasiyla, GABBSK; 113.53+7.02 mmHG
- 112.35£6.64 mmHG ve 77.06%4.70 mmHG - 77.65+6.64 mmHG, GASKISK;
110.00+11.88 mmHG - 110.56+11.62 mmHG olarak bulunmugtur. Takimlar arasinda ve
kendi igerisinde yapilan kiyaslamalarda anlaml fark bulunamamstir (P>0.05).

Literatiirde sistolik ve diastolik kan basinci: Ocak (1996) Elazigspor da 119.18
mmHG ve 71.86 mmHG, Unal ve ark (2001 a) profesyonel futbolcularda 112.08 mmHG
ve 75.54 mmHG, Yarim ve ark (1998), alp ve kuzey disiplini kayak¢ilarda 112.68 mmHG
ve 81.50 mmHG, Kutlu ve Cicioglu (1995) Yildiz Milli Greko-Romen giires¢ilerde 110.8
mmHG ve 67.3 mmHG, Unal ve ark (2001 b), profesyonel kiirekgilerde 134.58 mmHG ve
72.33 mmHG, olarak bulunmustur.

Bu galismada elde edilen sonuglarla Ocak (1996), Unal ve ark (2001 a), Yarim ve ark
(1998), Kutlu ve Cicioglu (1995), Unal ve ark (2001 b) sonuglar: arasinda paralellik vardir.

Kan basinci yas, cinsiyet, heyecan, sirkadian ritm, iklim, postiir, yiyecek alimi , vb
faktorlerden etkilenebilir (Giinay 1998). McArdle ve ark'' normal sartlarda sistolik kan
basmcinim 120 mmHG, diastolik kan basincinin da 80 mmHG civarinda olmas: gerektigini
belirtmektedir (Ocak 1996).

Aragtirmalar profesyonel futbolcularin hazirlik sezonu 6ncesi ve sonrasinda sistolik
ve diastolik kan basinglarinda anlamli degisikliklerin meydana gelmedigini gostermektedir.

Bu arastirmada elde edilen sonuglar literatiirle paralellik géstermektedir.



5.7. Viicut Yag Yiizdesi

Futbolcularin viicut yag yiizdesi sirasiyla, GABBSK; % 14.02+2.75 - % 12.03+2.21,
- GASKISK; % 12.7742.52 - % 11.37+1.36 bulunmus, 6n-son testlerin takim igerisinde
kiyaslanmasinda anlaml farklihik tespit edilmistir (P<0.05). Takimlar arasinda &n-son test
kargilagtirilmast sonucunda anlaml: fark bulunamamistir (P>0.05). Miisabaka déneminden
¢ikan futbolcular dinlenmek amaciya fiziksel aktivitelerden uzak kalmalar viicut yag
yiizdesinde artiglara neden olabilir. Takimlarin viicut agirliklarinda sezon 6ncesi ve sonrasi
olusan farkhlik viicut yag yiizdesinin de anlamli diizeyde farkli gikmasim
desteklemektedir. ,q

E=

Literatiirde viicut yag orami: Agikada ve ark (1996) 1. Lig futbolcularimin viicut yag
yiizdesinde hazirlik sezonu 6ncesi ve sonrasinda anlaml fark oldugunu bildirmistir. Avluk
(1995), 3. lig futbolcularinda VY %'ni hazirlik sezonu 6ncesinde % 11.18 ve sonrasinda %
10.11 8lgmiis ve anlamh fark tespit etmistir. Semin ve ark (1993), 8 haftalik antrenman
sonrasi, Afyon ve ark (2000) iki aylik dayamklilik antrenmanlart sonrasi, Kog¢ ve Giinay
(2000), 8 haftalik antrenman sonrasinda VY %'inde anlaml diizeyde azalmamn oldugunu
bildirmistir. Eniseler ve Durusoy (1992) futbolcularda % 10.88, Isleyen ve ark (1992) 2. lig
futbolcularinda % 11.2, Oguz ve ark (1992) hentbolciilerde % 18.74, Kaplan ve Akkus
(2000) bayan hentbolciilerde % 19.49, Rico-Sans (1998) Cekoslovakya'da % 8.1,
Finlandiya'da % 12.3, Ingiltere'de % 10.5, Hong-Kong'da % 11.7, Kuveyt'de % 8.9,
Wittich ve ark (1998) Arjantin'de % 9.4 olarak bildirmistir.

Bu calismada ulagilan sonuglar, bayan ve erkek hentbolciilerden daha diisiikken
futbolculara yonelik ¢aligma bulgulan ile benzerlik gostermektedir.

Viicut ya§ oranindaki anlamli azalma yapilan egzersizlerin organizma iizerindeki

olumlu fizyolojik etkilerini gdstermektedir (Diindar ve ark 1996).

Aragtirmalar futbolcularda viicut yag oramimn % 7-13 arasinda oldugunu ve 8-10
haftalik antrenmanlarla azaltilabilecegini isaret etmektedir. Arastirmamizda elde edilen

sonuglar ile literatiir bilgileri birbirini destekler niteliktedir.
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5.8. Pence Kuvveti

Penge kuvveti On-son test ortalamalan sirasiyla, GABBSK; 44.96+5.48 kg -
44,99+4.84 kg, GASKISK; 41.24+5.27 kg - 43.04+5.21 kg olarak bulunmustur. Takimlarin
kendi icerisinde on-son test kiyaslamalar yapildifinda GABBSK takimi ortalamalan
anlamsiz bulunurken (P>0.05), GASKISK takimi ortalamalart anlamli bulunmugstur
(P<0.05). Takimlar arasinda yapilan On test kiyaslamasinda anlamli fark bulunurken
(P<0.05), son test kiyaslamasinda takim ortalamalar: arasindaki fark anlamsiz bulunmugtur
(P>0.05). Bu durum GABBSK takimi oyuncularinin hazirlik ¢aligmalarina, daha iyi bir
‘kuvvet seviyesi ile katildiklari ve bu nedenle penge kuvvetinde meydana gelen artig

anlaml1 diizeyde gergeklesmedigi diisiiniilmektedir.

Gokdemir ve ark (1999 a) 8 haftalik ¢abuk kuvvet antrenmami sonucu sag ve sol
pence kuvvetinde anlamli fark belirlemistir. Kartal ve Giinay (1994), hazirlik sezonu
oncesi 52.08 kg ve sonrasi 54.43 kg olarak Olgmiis ve anlamli fark bulunmadid
belirlenmigtir. Avliuk (1995) penge kuvvetini hazirlik sezonu dncesi 45.54 kg ve sonrasi
49.16 kg olarak tespit etmis ve anlamli fark bulmustur, ayrica spor yagim géz Oniinde
bulundurarak olusturdugu iki grubun kiyaslamasinda, spor yagi 10-18 yil olan grubun
penge kuvveti, spor yasi 4-9 yil olan gruba gore daha yiiksek oldugunu belirlemistir.

Beﬁzer konuda yapilan arastirmalar incelendifinde, futbolculara y&nelik
calismalarda  farkli sonuglar elde edilmekle birlikte, Snemli farklarin olmadigt
gériilmektedir. Bu agidan bakildifinda bulgularin benzerlik g6sterdigi tespit edilmisgtir.

Kuvvet bakimindan en yiiksek noktaya erisebilme yas1 erkeklerde 20'dir. Kuvvetin
20-24 yaglan arasinda gok iyi durumda oldugu kesinlik kazanmistir. 12 yasindan 19 yasina
kadar olan devrede, viicut agirlifindaki artmaya paralel bir sekilde, kuvvette artmaktadir.
Bu arti 30 yasina kadar yavaglamakta ve 30 yasindan sonra azalma gostermektedir (Glinay
ve Yiice 1996).

Aragtirmalar, uygulanan antrenman programinin karakterine gore pence kuvvetinde
artislarin olabilecegi sonucunu vermektedir. Incelenen literatiir bilgiler ¢alismada ulagilan

sonuglan desteklemektedir.

46



5.9. Anaerobik Giig

Anaerobik gii¢ ortalamalarin 6n-son test i¢in sirastyla, GABBSK; 116.64+11.76 kg-
m/sn - 117.40+12.47 kg-m/sn, GSAKISK; 105.92+12.38 kg-m/sn - 108,22+11.56 kg-m/sn
bulunmustur. Takimlarin kendi igerisinde yapilan 6n-son test kiyaslamasinda, GABBSK
takimda fark anlamsiz bulunurken (P>0.05), GASKISK takiminda anlaml fark tespit edildi
(P<0.05). Takimlar arasindaki karsilastirmada ise anlamli farkliliklar elde edilmigtir
(P<0.05). Farkli lig statiistinde olan iki takimin anaerobik gili¢ ortalamalarimin farkli
bulunmas: lig seviyesine baglanabilir. GABBSK takim: hazirlik sezonu boyunca bu
parametrede anlamli farki olugturamamasma ragmen takim ortalamasimn benzer lig

statiisiinde bulunan takimlarla paralel deger gdsterdigi tespit edilmistir.

Yapilan literatiir incelemesinde: Kartal (1991), futbolcularda anaerobik giiciin

hazirlik sezonu antrenmanlar1 sonrasinda anlamli seviyede arttifim bildirmigtir.

Gengay (1995), futbolcularin anaerobik gii¢ degerlerini hazirlik sezonu Oncesinde
114.4 kg-m/sn, sonrasinda 116.1 kg-m/sn olarak tespit etmistir. Anaerobik giicte artis
meydana gelmesine ragmen iki 6l¢tim arasindaki fark anlamli bulunmamasgtir.

Giinay ve ark (1994), 8 haftalik antrenman sonucunda anaerobik giicii 6n test ve son
test ﬁlgﬁmlerinde sirastyla, futbolcularda 114.0 kg-m/sn ve 126.2 kg-m/sn,
basketbolciilerde 140.51 kg-m/sn ve 158.3 kg-m/sn, hentbolciilerde 130.1 kg-m/sn 143.1
kg-m/sn olarak tespit etmis ve anaerobik giigte meydana gelen artig anlamli bulunmustur.

Yamaner (1990) Galatasaray'li futbolcularda 131.18 kg-m/sn, Ramadan ve Byrd
(1987) 18 elit futbolcunun anaerobik giictinlin 119.6 kg-m/sn, Verma ve ark (1979) farkli
branslardan elit sporcularda anaerobik giicti, futbolcularda 103.27 kg-m/sn, atletlerde, 81.1
kg-m/sn, basketbolciilerde 117.7 kg-m/sn,. Kaplan ve Unlii (1999) 176 amatér futbolcuda
ortalama 101.2 kg-m/sn, olarak bulmuslardir.

Kisa zaman biriminde biiyikk oranda gii¢ liretebilme yetenegi olarak tarif edilen
kassal veya anaerobik gii¢ futbolda basarinin temel faktérlerinden biri olarak ifade
edilmektedir (Yamaner 1990).

Bu aragtirmada elde edilen anaerobik gii¢ degerleri takimlarin kendi lig seviyeleri
gbz Oniine alindiginda literatiirle benzerlik gostermektedir.
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5.10. 50 Yard Siirat

50 yard siirat ortalamalar1 sirasiyla, GABBSK; 5.63+£0.31 sn - 5.29+0.20 sn,
GASKISK; 5.43+0.22 sn - 5.31+0.19 sn bulunmugtur. Takimlarn kendi i¢inde 6n-son test
ve takimlar arasi 6n test ortalamalar1 arasinda anlamli fark bulunurken (P<0.05), takimlar
arasinda yapilan son test kiyaslamasinda anlamli fark bulunamamgtir (P>0.05).
Futbolcularin gegis déneminde antrenman yogunlufunu azaltmalari nedeniyle, siirat
degerlerinde gerileme meydana geldigi ve hazirlik sezonu g¢alismalarina bagli olarak bu

Ozelligin tekrar gelisme gosterdigi diisiintilmektedir.

Agikada ve ark (1996) 1. ;Lig futbolcularinda 30 m siirat derecesini hazirlik sezonu
Oncesinde 4.04 sn ve sonrasinda 4.03 sn olarak bulmus ve farkin anlamli oldugunu
bildirmigtir. G6kdemir ve ark (1999 a), 8 haftalik ¢abuk kuvvet antrenman uyguladig:
glirescilerde 20 m sprint zamanim antrenman &ncesi 2.85 sn ve antrenman sonrasi 2.78 sn
Olgerek aralarindaki farkin istatistiksel olarak anlamli oldugunu belirtmistir. Eniseler ve ark
(1996) 2. Lig futbolculaniyla, 3. Lig ve amator ligde oynayan futbolcularin 30 m siirat
ortalamalari arasinda anlaml fark bulamamustir. Kaplan (1997), 3. lig takimlarinda yaptigi
aragtirmasinda 50 yard kosu testinde Ankara Demirspor 5.30 sn, Aksarayspor 5.53 sn,
Adana Kozanspor 5.27 sn ve Tarsus idrpan Yurdu 5.35 sn ortalamalar1 tespit etmistir.
Hacicaferoglu (1996), futbolcularin 50 m siirat derecelerini Malatyaspor'da 6.64 sn, Siirt
Koy Hizmetleri Spor'da 7.09 sn ve Diyarbakirspor'da 6.83 sn olarak bildirmistir.

Yukarida verilen ¢aligmalarda ve benzer Olglim tekniginde siirat parametresi

bulgularimizla paralellik géstermektedir.

Siirat gelisimi, koordinasyon, hareket verimlilifi ve zamanlamanin gelistirilmesi ile
miimkiin olabilir (Senel 1999). Futbol oyununun 6zellikleri géz 6niine alindiginda, daha iyi
sprint 6zellifine sahip oyuncunun sprint zamamindaki 0.03 sn gibi ¢ok az bir zaman
avantaji, topa mesafe olarak daha 6nce ve 6nde ulagabilmesi agisindan ¢ok 6nemlidir
(Eniseler ve ark 1996).

Dogustan getirilen 6zelliklere ragmen pratik teknikler ve koordinasyon gelisimi
sayesinde 6nemli sayilabilecek derecede siirat gelisimi saglanabilir. Ancak hangi tiir
-antrenmanlarin siirati ne kadar arttiracag: kesin olarak tespit edilememistir (Giinay ve Yiice
1996).
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Bu ¢alismada yer alan takimlarin siirat ortalamalar1 hazirlik sezonu sonunda gelisme
gosterdigi, farkh lig statiisiindeki iki takim arasinda ise farklilik bulunmadigi g6zlenmigtir.
Literatiirde siirat parametresinin incelendigi bir ¢ok c¢aliyjma bu arastirmada ulagilan

sonuglara benzer niteliktedir.
5.11. Aerobik Kapasite (Maksimum Oksijen Tiiketimi)

Max VO, ortalamalar1 6n-son test sirasiyla, GABBSK; 46.55+5.20 ml/kg/dk -
51.36+3.85 ml/kg/dk, GASKISK; 49.82 +4.37 mlkg/dk - 51.73:x4.01 ml/kg/dk
bulunmugtur. Yapilan istatistiksel degerlendirmede, takimlarin kendi igerisinde yapilan 6n-
son test kiyaslamasinda anlamh fark bulunurken (P<0.05), takimlar arasinda her iki
karsilagtirmada da fark bulunamamistir (P>0.05). Hazirlik sezonunda yapilan uzun siireli
dayaniklihk antrenmanlarinin Max VO,' de artis sagladig1 ve takimlarin benzer antrenman

karakteri uyguladig diistiniilmektedir.

Yapilan literatiir incelemesinde: Kartal ve Glinay (1994) futbolcularda Max VO,'ni
hazirlik sezonu 6ncesinde 53.05 ml/kg/dk, sonrasinda 55.62 ml/kg/dk olarak tespit etmis ve
anlamh fark bildirilmistir. Diindar ve Candan (1995) 6 haftalik egzersiz programi ile
sedanterlerin Max VO, degerlerinde anlamh diizeyde artis elde etmistir. Avluk: (1995)
aerobik giigte hazirlik sezonu Oncesi ve sonrasinda %23.9'luk bir artig tespit etmistir.
Isleyen ve ark (1992), 2. Lig futbolcularinda Max VO,'ni hazirlik sezonu éncesinde 45.2
ml/kg/dk, sonrasinda 55.0 ml/kg/dk olarak tespit etmis ve anlamli fark bildirmistir.
Helgerud ve ark (2001) yas ortalamasi 18.1 olan futbolcularinda Max VO, artisinin anlaml
diizeyde oldugunu belirtmigtir.

Resina ve ark (1991) 60.6 kg-m/sn, Raven ve ark (1976) 58.4 kg-m/sn, Filaire ve ark
(2001) 58.8 ml/kg/dk, Duvillard ve ark (1993) 59.2 ml/kg/dk, Chin ve ark (1992) 59.1
mbl/kg/dk, Kayatekin ve ark (1993) 2. lig futbolcularinda 45.83 ml/kg/dk, Hacicaferoglu
(1996) Diyarbakirspor'da 51.61 ml’kg/dk ve Siirt K.H.S.'da 52.76 ml/kg/dk, Gengay (1995)
Kahramanmaragspor'da 53.12 ml/kg/dk, Kaplan ve ark (1996) 3. ligde oynayan 106
futbolcu da 52.4 ml/kg/dk olarak bildirmiglerdir.

Her iki takimm da hazirhik sezonu ¢aligmalar: sonucu Max VO2 artis1 ve takimlarm
kendi lig seviyelerinde miicadele eden takimlarla benzer oksijen tliketimine sahip olduklan

gozlenmigtir. Literatiir bilgi bu aragtirmanin bulgularim desteklemektedir.
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5.12. Solunum Parametreleri (VC. FVC, FEV1 ve MVYV)

~ Vital kapasite 6l¢limlerinde siwrasiyla; GABBSK; 5.33+0.67 It - 5.22+0.65 1t
GASKISK; 4.83+0.58 1t - 4.92+0.56 1t bulunmugtur. Takimlann kendi icinde yapilan 6n-
son test kiyaslamasinda anlamh fark bulunmamigtir (P>0.05). Takimlar arasinda yapilan 6n
test kiyaslamasinda anlamiilik bulunurken (P<0.05), son test kiyaslamasinda anlamlilik
yoktur (P>0.05).

FVC 0n-son test ortalamalari sirasiyla, GABBSK; 4.43+0.79 It - 4.72+0.89 It,
GASKISK; 3.69+0.86 1t - 4.34+0.62 It bulunmugtur. Takimlarin kendi igerisinde 6n-son
test kiyaslamasinda GABBSK takiminda fark bulunmamistir (P>0.05), GASKISK
takiminda anlamhi fark vardir (P<0.05). Takimlar arasinda yapilan ©6n test
karsilagtirmasinda ortalamalar arasinda fark bulunurken (P<0.05), son test kiyaslamasinda
anlamh fark bulunamamistir (P>0.05).

FEV1 parametresi 6lgtimlerinde sirasiyla, GABBSK; 4.27+0.61 1t - 4.40+0.68 It,
GASKISK; 3.53+0.88 It - 4.15+0.58 1t bulunmustur. Takimlar 6n-son test kiyaslamasinda
GABBSK takiminda fark bulunamamstir (P>0.05), GASKISK takiminda ise anlamh fark
bulunmugstur (P<0.05). Takimlar aras1 kiyaslamada 6n test ortalamalar1 anlamli bulunurken
(P<0.05), son test ortalamalar: anlamsiz bulunmustur (P>0.05).

MVV 6l¢iim sonuglan sirasiyla, GABBSK; 177.93£21.99 1t - 182.99+26.70 I,
GASKISK; 183.83£26.05 1t - 187.05+30.53 1t olarak tespit edilmigtir. Yapilan istatistiksel
degerlendirmede takimlarin kendi igerisinde ve takimlar arasinda yapilan kiyaslamalarda
anlaml fark bulunamamgtir (P>0.05).

GASKISK futbolcularindan elde edilen solunum degerleri, 6n testte normal
simirlarda iken antrenmana bagh olarak bir artiy g6stermistir. Takimlarin 6n testlerinin
kiyaslanmasinda, GABBSK futbolcularinin solunum parametrelerinin daha iyi seviyede
oldugu tespit edilmistir, GASKISK futbolcularinda yas, spor yasi, boy uzunlugu ve viicut
agirlift ortalamalann GABBSK futbolcularina gore diigiik ve anlamli bulunmustur. Bu
bulguya dayanarak GABBSK futbolcularinda organizmanin fiziksel"sinirlarina yaklastigi
ve bugiine kadar aldiklan toplam antrenmanlarin siiresine bagh olarak daha iyi konuma

geldigi diistiniilebilir.
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Yapilan literatiir incelemesinde: Kog ve Giinay (2000) 8 haftalik egzersiz sonucu VC
ve FEV1'de anlamh farklilik tespit ederken FVC parametresinde anlamli farklilifin
olmadigim bildirmistir. Tamer (1995 a) uyguladigy farkl antrenman metotlariyla FVC ve
FEV1 parametrelerinde, devamli kogular grubunda anlaml, interval kosular grubunda
anlamsiz ve intermitten kogular grubunda anlamh gelisim elde etmistir. Elazigspor'da, VC
5.01 It (Ocak 1996), profesyonel futbolcularda; FVC 5.53 It, MVV 188.02 It (Unal ve ark
2001 a), voleybolcularda, VC 6.09 It, FVC 6.11 It, FEV1 5.13 1t (Ergun ve ark 1992), alp
disiplini kayak¢ilarinda, VC 5.28 1t, FVC 4.52 It, FEV1 5.22 It ve MVV 169.54 It (Yarim
ve ark 1998), profesyonel kiirekgilerde, FVC 6.17 It, FEV1 5.31 It, MVV 206.67 1t (Unal
ve ark 2001 b), yiiziiciilerde, VC 6.7 It (Tuncel ve ark 1996), bisiklet¢ilerde, VC 5.8 It
(Senel ve ark 1997) olarak bildirilmistir.

Elit futbolcularda, FVC 5.1 1t (Chin ve ark 1992), profesyonel futbolcularda, MVV
153.6 It (Raven ve ark 1976), yas ortalamasina 28.1 yil olan kisilerde 4.14 It ve yas
ortalamasi 60.3 y1l olan kisilerde 3.23 1t (Chang ve ark 1992) olarak bildirilmigtir.

Gozii ve ark (1988) egzersizin vital kapasiteyi arttirdifim ileri stirmektedir.
Mogulkog ark (1997), FVC, FEV1 ve MVV parametrelerinin spor yapanlarda daha yiiksek
oldugunu bildirmektedir.

Benzer aragtirmalar incelendifinde solunum parametrelerine farkli sonuglarla
kargilagildi goriilmiigtiir. Literatiir bulgulann bu arastirmanin  sonuglanni destekler
niteliktedir.

Vital kapasite degerleri, kisinin fizik ve fizyolojik yapisina ve yapilan spor tiiriine
gore farkh degerler gésterir (Heipertz 1985). Eger akciger fonksiyonlar1 normalse, aerobik

performansin pulmoner simirlamasimin olmadig; diigtiniiliir (Harries 1994).

Prokop’a gore; genellikle uzun siireli dayamklilik gerektiren spor tiplerinin solunum
fonksiyonlarin1 6nemli derecede etkiledigi bilinmektedir. Burada belirleyici olan kriter,
sporcunuﬁ anatomik olarak gelisebilecegi maksimum diizeye ulasip ulagsmadigidir
(Mogulkog ve ark 1997). Bu spor tiplerinde, antrenmanin yan: sira, solunum disiplin altina
alinarak ritminin diizenli hale getirilmesi, bu parametrelerin artiginda 6énemli bir kontrol
mekanizmasidir (Mogulkog ve ark 1997). Bu sonuglardan yola ¢ikarak ulasilan bilgiler
calismamizla paralellik gostermektedir.
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Sonu¢: Yaptifimiz c¢alismaya katilan futbolcularin  fiziksel ve fizyolojik
parametrelerinin tespiti ve farkli lig statiisii g6z oniine alindiinda benzer degerler elde
edilirken ozellikle aerobik ve anaerobik bulgular elit seviyedeki degerlerden diigiik
bulunmustur. Bu futbolcularda bu iki parametre degerlerinin ylikseltilmesi gerektigi kabul

edilmistir.

Bu ¢alismada ulagilan degerlerin yapilacak olan benzeri aragtirmalara 6nemli veri

kaynag olugturacag diisiincesindeyiz.
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Yrd.Do¢.Dr. Turgut KAPLAN

Profesyonel Futbolcularin Hazirhk Sezonu Fiziksel ve Fizyolojik

Parametrelerinin Tespiti ve Karsilagtirilmasi

Bu caligmanin amaci, 2. Lig B kategorisi C grubu takimlarindan Gaziantep
Biiyiiksehir Belediyesi Spor Kuliibii (GABBSK) ve 3. Lig 1. Grup takimlarindan
Gaziantep Su Kanalizasyon Isleri Spor Kuliibii (GASKISK) futbolcularimin fiziksel ve
fizyolojik parametrelerinin 6lgtilerek hazirlik sezonu 6ncesi ve sonrasi degisimi, farkls lig

statiisiinde bulunan bu takimlar arasindaki degisimi tespit ederek karsilasgtirmaktir.

Calismaya iki takimdan toplam 35 futbolcu katilmigtir. Test hazirlik sezonu Oncesi
ve sonrast olmak iizere iki kez uygulandi. Hazirhk sezonu antrenmanlari ve tiim Slgtimler

Gaziantep ilinde yapiimistir.

Hazirlik sezonunun GABBSK takiminda viicut agirhigi, istirahat kalp atim sayisi,
VY %, Max VO, ve 50 yard siirat tizerine etkisi oldugu (P<0.05), diger parametrelere
etkisi olmadig1 bulunmustur P>0.05). GASKISK takiminda ise viicut agirhg, istirahat
kalp atim sayisi, penge kuvveti, VY %, anaerobik gii¢, Max VO,, 50 yard siirat, FVC ve
FEV1 {lizerinde etkisi bulundugu (P<0.05), diger parametrelere etkisi olmadig1 tespit
edilmistir (P>0.05).

Takimlar arasinda hazirlik sezonu dncesi, VY %, penge kuvveti, anaerobik gii¢, 50
yard siirat, VC, FVC, FEV1 ve MVV arasindaki fark anlamli bulunmug (P<0.05), diger
degiskenlerde farklilik tespit edilmemigtir. Takimlar arasinda hazirlik sezonu sonunda,
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viicut agirlifn ve anaerobik gii¢ farkl bulunurken (P<0.05), diger parametrelerde benzerlik
tespit edilmistir (P>0.05).

Yaptigimiz ¢aligmaya katilan futbolcularin fiziksel ve fizyolojik parametrelerinin
tespiti ve farkli lig statiisii gz 6niine alindifinda benzer degerler elde edilirken 6zellikle
aerobik ve anaerobik bulgular elit seviyedeki degerlerden diisiik bulunmustur.

futbolcularda bu iki parametre degerlerinin yiikseltilmesi gerektigi kanaatindeyiz.
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7. SUMMARY
S.U. Healty Science Institue
Trainer Science
MASTER THESIS / KONYA - 2002
Nurtekin ERKMEN
Advisor
Assos. Prof. Turgut KAPLAN

Professional Soccer Player's Pre-Season Physical & Physiological Parameters:

Comparison and Determination

The goal of this present study was to compare second division Gaziantep Biiyiiksehir
Belediyesi Sports Clup's (GABBSK) and third division Gaziantep Su Kanalizasyon Isleri
Sports Clup's soccer players' physical & physiological parameters before & after
pre-season and differences between these teams that were in differrent league status by

fixation.

35 soccer players from two clups were respondent for this study. The test was
applied twice before and after training season. All training season preparations and

measurements in province Gaziantep.

It was seen that during training season influenced body weight, fest heart beat,
percent body fat, Max VO, and 50 yards sprint (P<0.05), did not influence other
parameters (P>0.05) in GABBSK, whereas 1t is determined that body weight influenced
rest heart beat, handgrip strength, percent body fat, anaerobic power, Max VO,, 50 yards
sprint, FVC and FEV1 (P<0.05), did not influence other parameters (P>0.05) in
GASKISK.

Differences between percent body fat, handgrip strength, anaerobic power, 50 yards
sprint, VC, FVC, FEV1 and MVV was found significant before pre-season between two

teams (P<0.05), however no differences was found in other variables. Body weight and
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anaerobic power was found significantly different (P<0.05), whereas no differences was

determined in other parameters at the end of pre-season between two teams.

While it was being gained same values when respectively soccer players' fixation of
physical & physiological and defferent league status, were noticed, especially aerobic &
anaerobic findings were lower than values at elit levels. It could be concluded that it was

obvious to increase these two parameter values among football soccers.
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EK 1. GASKISK Takim Antrenman Programi

Tarih Saat Antrenmanin Yeri Siire Oyuncu sayis1 Antrenmanin yapisi
25.07.02 19:00 Gaskispor tesisleri 60 dk. 26 Fiziksel antrenman
26.07.02 06:30 Burg ormanlan . 60 dk. 26 Fiziksel antrenman
26.07.02 19:00 Gaskis.por tesisleri 80 dk. 26 Fiziksel antrenman -
27.07.02 06:15 Gaski Kond. Salonu 90 dk. 25 Fiziksel antrenman
27.07.02 19:00 Gaskispor tesisleri 105 dk. 25 Fiziksel antrenman
28.07.02 06:15 Gaskispor tesisleri 90 dk. 28 Fiziksel antrenman
28.07.02 19:00 Gaskispor tesisleri 100 dk. 28 Fiziksel antrenman
29.07.02 06:15 Gaski kond. Salonu 120 dk. 28 Fiziksel antrenman
29.07.02 19:00 Gaskispor tesisleri 90dk. 28 Fiziksel antrenman
30.07.02 06:15 Burg¢ ormanlar | 60 dk. 28 Fiziksel antrenman
30.07.02 19:00 Gaskispor tesisleri 90 dk. 28 Fiziksel antrenman
31.07.02 sabah Dinlenme

31.07.02 15:00  Gaskispor tesisleri 120 dk. 28 Psikolojik ve teorik ant.
01.08.02 06.15 Gaskispor tesisleri 90 dk. 25 Teknik, taktik antrenman
01.08.02 19.00 Gaskispor tesisleri 90 dk. 25 Fiziksel antrenman
02.08.02 07:00 Gaskispor tesisleri 60 dk. 24 Teknik antrenman
02.08.02 19:00 Gaskispor tesisleri - 90 dk. 24 Fiziksel antrenman
03.08.02 sabah Dinlenme

03.08.02 . 18:00 Gaskispor tesisleri 90 dk. 24 Hazirlik magi (PAF takim)
04.08.02 Tam giin Dinlenme
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05.08.02

06.08.02

06.08.02

07.08.02

07.08.02

08.08.02

08.08.02

09.08.02

09.08.02

10.08.02

10.08.02

11.08.02

12.08.02

12.08.02

13.08.02

13.08.02

14.08.02

14.08.02

15.08.02

15.08.02

16.08.02

16.08.02

17.08.02

17.08.02

Tam giin

sabah

18:00

08:00

18:00

sabah

18.00

Sabah

17.00

10:30

Gaskispor tesisleri
Gaskispor tesisleri

Gaskispor tesisleri

Gaskispor tesisleri

Gaskispor tesisleri

Gaskispor tesisleri

dgleden sonra

Tam giin
10.00
18:00
08:00
18:00
07:30
18:00
sabah
18:00
sabah
1;:00

sabah

18.00

Toplanti salonu

Burg ormanlar

Konukoglu Stadyumu

Gaskispor tesisleri

Gaskispor tesisleri

Gaskispor tesisleri

Gaskispor tesisleri

Gaskispor tesisleri

60 dk.
75 dk.

90 dk.

75 dk.

90 dk.

60 dk.

75 dk.
60 dk.
70 dk.
90 dk.
‘ 90 dk.

90 dk.

75 dk.

. 60 dk.

24

24

24

24

24

26

26

26

26

26

26

26

26

Dinlenme

Dinlenme

Fiziksel antrenman

Teorik antrenman

Taktik antrenman

Dinlenme

Taktik antrenman

Dinlenme

Hazirlik magi (Adana D.S)

Yenilenme antrenmani
Dinlenme

Dinlenme

Psikolojik, teorik ;nt.
Fiziksel antrenman
Fiziksel antrenman
Fiziksel antrenman
Teknik antrenman
Taktik antrenman
Dinlenme

Taktik antrenman

Dinlenme

Hazirlik magi (S.Urfaspor)

Dinlenme

Taktik antrenman

73



18.08.02

18.08.02

19.08.02

20.08.02

20.08.02

21.08.02

21.08.02

22.08.02

23.08.02

23.08.02

24.08.02

24.08.02

25.08.02

26.08.02

26.08.02

27.08.02

27.08.02

28.08.02

28.08.02

29.08.02

29.08.02

30.08.02

30.08.02

31.08.02

sabah

17:00

Tam giin

sabah

18:00 Gaskispor tesisleri
sabah

17:00

Tam giin

sabah

18:00 Gaskispor tesisleri
sabah

17:00 Gaskispor tesisleri
Tam glin

sabah

17:00 Burg ormanlan

08:00 Gaski kond. Salonu

18:00  Gaskispor tesisleri
sabah
16:30 Gaskispor tesisleri
sabah
18:15 Gaskispor tesisleri
sabah
17:00 Gaskispor tesisleri

09:00 Gaskispor tesisleri

Dinlenme
Hazirhkmag1 (K.Maragspor)
Dinlenme
Dinlenme
75 dk. 24 Taktik antrenman
Dinlenme
Hazirlik magi (D.Bakl.r Diski)
Dinlenme
Dinlenme
70 dk. 24 Yenilenme antrenmani
Dinlenme
Hazirlik mag (D.Bakir Kayapinar)

Dinlenme

Dinlenme

70 dk. 22 Yenilenme antrenmani

75 dk. 22 Fiziksel antrenman

90 dk. 22 Fiziksel antrenman
Dinlenme

" 100 dk. 22 Taktik antrenman

Dinlenme

90 dk. 22 Fiziksel antrenman
Dinlenme Q

90 dk. 22 Hazirlik mag1 (Bolgesel takim)

75 dk. 22 Yenilenme antrenmani
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31.08.02

01.09.02

02.09.02

02.09.02

03.09.02

03.09.02

04.09.02

04.09.02

05.09.02

05.09.02

06.09.02

06.09.02

Ogleden sonra

Tam giin

sabah

17:30

sabah

18:00

08:30

18:30

sabah

18:00

sabah

17:00

Burg ormanlar:

Gaskispor tesisleri

Gaskispor tesisleri

Gaskispor tesisleri

Gaskispor tesisleri

Gaskispor tesisleri

80 dk.

. 100 dk.

80 dk.

90 dk.

100 dk.

90 dk.

23

25

25

25

25

25

Dinlenme
Dinlenme
Dinlenme
Fiziksel antrenman
Dinlenme
Fiziksel antrenman
Fizikse] antrenman
Fiziksel antrenman
Dinlenme
Fiziksel antrenman

Dinlenme

Hazirlik mag1 (Bolgesel takim)

0
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EK 2. GABBSK Antrenman Program

Tarih

09.07.02

09.07.02

10.07.02

10.07.02

11.07.02

11.07.02

12.07.02

12.07.02

13.07.02

13.07.02

14.07.02

14.07.02

15.07.02

15.07.02

16.07.02

16.07.02

17.07.02

17.07.02

18.07.02

Saat

7:30

18:00

7:30

18:00

7:30

17:50

sabah

17:30

7:30

17:30

7:30

7:30

17:30

7:30

17:30

7:30

19:00

sabah

Antrenmanin Yeri
Celal Dogan tesisleri
Celal Dogan tesisleri
Gaski Tesisleri
Konukoglu sahas:
Gaski tesisleri

Konukoglu sahasi

Gaski tesisleri
Gaski tesisleri
Gaski tesisleri

Orman

Gaski tesisleri

Celal Dogan tesisleri
Celal Dogan tesisleri
Gaski tesisleri
Konukoglu tesisleri

Celal Dogan tesisleri

Siire

80 dk.

80 dk

90 dk.

" 90 dk.

80 dk.

100 dk.

100 dk.

90 dk.

100 dk.

100 dk.

90 dk.

90 dk.

90 dk.

90 dk.

70 dk.

120 dk.

Oyuncu sayisi

28

28

28

25

25

25

24

24

24

24

24

24

24

24

24

24

Antrenmanin yapisi

Fiziksel antrenman

Fiziksel antrenman

Fiziksel, Teknik anfrenman

Fiziksel antrenman

Fiziksel antrenman

Fiziksel antrenman

Dinlenme

Fiziksel, Teknik-taktik ant.

Fiziksel antrenman

Fiziksel, Teknik-taktik ant.

Fiziksel antrenman

Dinlenme

Fiziksel antrenman

Fiziksel, Teknik-taktik ant.

Teknik antrenman

Fiziksel, Teknik-taktik ant.
Psikolojik, teotik antrenman

Hazirlik magi (G.Antepspor)

Dinlenme
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18.07.02

19.07.02

19.07.02

20.07.02

21.07.02

22.07.02

23.07.02

23.07.02

24.07.02

24.07.02

25.07.02

25.07.02

26.07.02

26.07.02

27.07.02

27.07.02

28.07.02

28.07.02

29.07.02

29.07.02

30.07.02

30.07.02

31.07.02

31.07.02

17:30 Konukoglu sahasi
7:30 Konukoglu sahasi
17:30 Gaski tesisleri
Tam giin

Tam giin

Tam giin

7:30 ] Konukoglu sahasi

17:30 Gaski tesisleri

7:30 Gaski agirlik salonu

17:30 Gaski tesisleri
7:30 Konukoglu sahasi
17:30 Gaski tesisleri
Sabah “.

17:30 Gaski tesisleri
10:30

Ogleden sonra

7:30 Konukoglu sahasi
Ogleden sonra

Sabah

17:30 Gaski tesisleri
7:30 Konukoglu sahasi
e17:30 Gaski tesisleri

Sabah

17:30

90 dk.

90 dk.

90 dk.

90 dk.

90 dk.

90 dk.

90 dk.

90 dk.

90 dk.

90 dk.

90 dk.

90 dk.

90 dk.

90 dk.

24

24

24

24

24

24

24

24

24

24

24

24

24

24

Fiziksel antrenman
Fiziksel antrenman
Fiziksel antrenman
Dinlenme

Dinlenme

Dinlenme

Fiziksel antrenman
Fiziksel, taktik antrenman
Fiziksel antrenman
Fiziksel, Teknik-taktik ant.
Fiziksel antrenman
Fiziksel, Teknik-taktik ant.
Dinlenme ‘

Fiziksel, Teknik-taktik ant.
Hazirhik mag1 (G.Antepspo)
Dinlenme

Fiziksel, Teknik-taktik ant.
Dinlenme

Dinlenme

Fiziksel, Teknik-taktik ant.
Fiziksel antrenman
Fiziksel, Teknik-taktik ant.

Dinlenme

Hazirlik magi (G.Antepspor)
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01.08.02

01.08.02

02.08.02

02.08.02

03.08.02

03.08.02

04.08.02

04.08.02

05.08.02

05.08.02

06.08.02

06.08.02

07.08.02

07.08.02

08.08.02

08.08.02

09.08.02

09.08.02

10.08.02

10.08.02

11.08.02

11.08.02

12.08.02

12.08.02

7:30

Konukoglu sahasi

Ogleden sonra

7:30

17:00

7:30

Konukoglu sahasi

Konukoglu sahasi

Ogleden sonra

7:30

Konukoglu sahasi

Ogleden sonra

7:30

17:30

Sabah

17:30

Sabah

17:00

7:30

Gaski agirlik salonu

Gaski tesisleri

Konukoglu sahasi

Konukoglu sahasi

Ogleden sonra

Sabah

Ogleden sonra

Sabah

17:00

Sabah

Ogleden sonra

7:30

17:30

Gaski tesisleri

Gaski tesisleri

7:30

60 dk.

60 dk.

90 dk.

90 dk.

90 dk.

90 dk.

60 dk.

90 dk.

90 dk.

24

24

24

24

24

24

24

24

24

24

Fiziksel, taktik antrenman
Dinlenme
Fiziksel, taktik antrenman
Hazirlik mag1 (Adanaspor)
Fiziksel, teknik, teorik ant.
Dinlenme
Fiziksel, teknik antrenman
Dinlenme
Fiziksel, taktik antrenman
Fiziksel, teknik, taktik ant.
Dinlenme
Fiziksel, teknik, taktik ant.
Dinlenme
Hazirhk magi (Mersin 1.Y.)
Fiziksel, taktik antrenman
Dinlenme
Dinlenme
Dinlenme, psikoljik ant.
Dinlenme
Hazirlik mag1 (Adana Demir S)
Dinlenme, psikoljik ant.
Dinlenme, psikoljik ant.
Fiziksel, teknik, taktik ant.

Fiziksel, teorik antrenman
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13.08.02

13.08.02

14.08.02

14.08.02

15.08.02

15.08.02

16.08.02

16.08.02

7:30 Konukoglu sahas:
17:30 Gaski tesisleri
Sabah

17:00

7:30 Konukoglu sahasi
Ogleden sonra

7:30 Gaski tesisleri

17:30 Konukoglu sahasi

" 90 dk.

90 dk.

70 dk.

90 dk.

90 dk.

24

24

24

24

24

Fiziksel, taktik antrenman
Fiziksel, tek-taktik, psiko. ant.
Dinlenme
Hazirlik magi (S.Urfa Bld. S.)
Fiziksel, tek-taktik antrenman
Dinlenme
Ffziksel, tek-taktik antrenman

Fiziksel antrenman
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EK 3. Antrenman Takip Cizelgesi

Sabah Ogle

Antrenmanin tarihi

Antrenmanin saati

Antrenmanin yeri

Antrenmanin siiresi

_Katilan oyuncu sayisi

Antrenmanimn Karakteristik Yapisi

“Fiziksel antrenman

Teknik Taktik antrenman

Hazirhik magi

Psikoloj'ik ant. (bireysel, grup terapisi)

Teorik antrenman

Dinlenme

TEKNIK DIREKTORUN GORUSU:

..................................................................................................................................................
..................................................................................................................................................
--------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------
..................................................................................................................................................

..................................................................................................................................................

Teknik Direktér

7.2, TOKSEKOERETIM WOROLE
BERHLIARTASYON WERKEZ
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EK 4. Fiziksel ve Fizyolojik Ol¢iim Formu

Adi Soyadi

Yas1

Boyu

Spor Yas1 (y1l)

Kilo (kg)

Istirahat Kalp Atim Sayis1 (atlnljdakika)

Istirahat Kan Basinc1 (Sistolik/Diastolik)

Pence Kuvveti (kg)

Derialt1 (Skinfold) Yag Olgiimleri (mm)
Abdominal (Karin)
Thing (On bacak)

Viicut Yag Yiizdesi (%)

50 Yard Siirat Testi (sn)

20 m Mekik Kosu Testi

Dikey Sigrama Testi (cm)

Tarih : .../..../.20...
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