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OZET

Bayan Futbolcularin Oyun Pozisyonlarina Gore Aerobik Gii¢ Performanslarinin ve

Toparlanma Siirelerinin Karsilagtirilmasi

Bu galismanin amaci, bayan futbolcularin oyun pozisyonlarina gore aerobik gii¢
performanslarinin ve toparlanma siirelerinin karsilastirilmasidir. Bu amagla, 24 bayan
futbolcu (yas: 20.4 + 2.6 y1l, boy: 165.8 £ 6.1 cm., viicut agirligt: 56 + 5.5 kg.) se¢ilmistir.
Futbolculara bir saha testi olan Yo-Yo aralikli toparlanma seviye 1 testi uygulanmis ve
futbolcularin kosu mesafeleri, maksimal kalp atim sayilari, maksimal oksijen tiiketimleri

ve toparlanma siireleri oyun pozisyonlaria gore incelenmistir.

Elde edilen sonuglara gore; bayan futbolcularin oyun pozisyonlarina gore kosu
mesafeleri, maksimal oksijen tiikketim kapasiteleri, maksimal kalp atim sayist ve
toparlanma stireleri arasinda anlamli bir farkliligin (p<0,05) olmadig1 Kruskal Wallis-H
testi ile belirlenmistir. Buna ilaveten bayan futbolcularin toplam kosu mesafeleri ile
maksimal oksijen tliketimleri arasinda yiiksek diizeyde, pozitif ve anlamli bir iliski oldugu

(r=1,000) korelasyon testi ile bulunmustur.
Sonug¢ olarak, bayan futbolcularin aerobik gii¢ performanslarinin ve toparlanma
siirelerinin futboldaki oyun pozisyonlarma gore degismedigi sonucuna istatistik olarak

varilmistir.

Anahtar Kelimeler: Aerobik Giig, Bayan Futbolu, Oyun Pozisyonu, Toparlama,Yo-Yo
Aralikli Toparlanma Testi.
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ABSTRACT

The Comparison of Aerobic Power Performance and Recuperation Times of
Woman Football Players According To Game Positions

The purpose of this study is to compare aerobic power performances and recovery
times according to playing positions of women football players. For this reason, twenty-
four women football players (age: 20.4 + 2.6 years, height: 165.8 + 6.1 cm, weight: 56 +
5.5 kg) are choosen. The players are applied Yo-Yo Intermittent Recovery Level-1 which
is a field test and recovery times, maximal oxygen exhaustion values, maximal heart
beating numbers, and covered distances of players are examinated according to playing
positions.

According to test results, there is not a meaningful difference between recovery
times, maximal oxygen exhaustion values, maximal heart beating numbers, and covered
distances according to playing positions of women football players are determined with
Kruskal Wallis-H test (p < .05). Additionally, there is a highly, positive and significant
relationship between covered distances and maximal oxygen exhaustion values of women

football players are found with correlation test.

As a result, there is not change of recovery times and aerobic power performances
of women football players according to playing positions in football is statistically

obtained.

Key Words: Aerobic Power, Female Football, Playing Position, Recovery, Yo-Yo
Intermittent Recovery Test.
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GIRIS

Futbol genis bir oyun alaninda, ¢ok sayida oyuncunun katilimiyla, oyun kurallar
geregi belirlenmis siirlt bir alanda, sonucun kalelere atilan ya da yenilen gollerle
belirlendigi, el harici viicudun her yerinin kullanilarak oynandig1 bir spordur (Inal, 2006:

15).

Ozelliklerinden dolayr futbol uzun yillar boyu bir erkek sporu olarak
disiiniilmistiir. Futbol oyununun sadece erkeklere ait oldugunu diisiinenler, bayanlarin
sosyal-psikolojik ve fizyolojik yapilarinin futbola uygun olmadigini savunmaktadirlar.
Aslinda bu diisiince kadin ve erkegin sosyal rolleri ve gelenekler konusunda muhafazakar
tutumlardan kaynaklanmaktadir. Fakat bayanlar futbolu ile ilgili ¢aligmalarda fizyolojik,
psikolojik ve sosyal agidan, bayanlarin futbol oynamasi i¢in bir sorun olmadigi
goriilmiistiir. Son yillarda diinyada ve iilkemizde sayilari az olmayan gen¢ kiz ve
bayanlarin anlamli bir sekilde futbol aktivitelerine katilimi, liglerin diizenlenmesi; Balkan,
Avrupa ve Diinya sampiyonalarinin yapilmasi bayanlar arasinda futbola olan ilgiliyi

arttirmaktadir (Glinay ve Yiice, 2008: 363).

Genel anlamda sporu ve ya futbolu erkek futbolu, bayan futbolu diye ayirmak, bu
ayrnmda bayanlart erkeklere gore dezavantajli konumda degerlendirmek c¢agdas bir
yaklasim olarak diisliniilemez. Sporun ve futbolun ruhunda cinsiyet, din ve rk farklilig
olmamalidir. Her yasta, her cinste, her renkte, her meslekte, herkes, her yerde, her zaman
futbol oynayabilir. 11:11 bayan futbolunda basarili iilkelerin futbolculari, takimlari, bazi
tilkelerin erkek futbol takimlarindan ve futbolcularindan daha ¢ok futbola yatkinlar, daha
iyi futbol oynadiklar1 bile soylenebilir. Ulkemizde bayan futbolunun baska iilkelerin
gerisinde olmakla birlikte, gelisim asamasinda oldugu da bir gergek (Tiirkiye Futbol
Federasyonu [TFF], 2009: 10).

Futbol oyunu aktivite niteligi ve oyun siiresi agisindan uzun ve karmasik fiziksel-

fizyolojik 6zellikleri gerekli kilan bir spordur (Topkaya ve Tekin, 2004: 26).



Futbol oyununa enerji sistemleri agisindan baktigimizda, futbolun agirlikli olarak
aerobik metabolizma olmak iizere aerobik ve anaerobik metabolizmanin birlesiminden
meydana geldigini géormekteyiz. Futbolda oyun siiresinin uzunlugu nedeniyle temelde aerobik

metabolizmanin etkin oldugu diisiiniilmektedir (Stelen ve digerleri, 2005°den aktaran: Ari,
2010: 1).

Biiyiik bir kitlenin ilgi gosterdigi spor dali olan futbolda yetenek, beceri, zihinsel,
psikolojik, sosyal 6zelliklerin yan1 sira fiziksel ve fizyolojik uygunlugun 6nemi biiyiiktiir. Bir
futbolcu, futbol oyunu i¢in gerekli olan fiziksel kapasiteye ve viicut kompozisyonuna ihtiyag
duyar. Futbolun 90 dakika boyunca oynanan ve dayaniklilik gerektiren bir spor dali olmasi
nedeniyle iyi bir viicut kompozisyonuna sahip olmak futbolcunun miisabaka boyunca
performansini yiikseltip basarisini arttirabilir. Futbolcunun performansini arttirabilmesi igin
oncelikle futbolcunun fizyolojik profilinin saptanmasi gerekir (Eniseler ve Durusoy, 1993’ten

aktaran: Arslan, 2010: 1).

Bu arastirmada bayan futbolcularin oyun pozisyonlarina gore aerobik gii¢
performanslarinin ve toparlanma siirelerinin arasinda farklilik olup olmadigi belirlenmeye
calisgtlmistir.  Bangsbo (1994), takim sporlarindaki oyuncularinin  performanslarini
degerlendirmek i¢in bir saha testi olarak Yo-Yo aralikli toparlanma testini gelistirdi. Bundan

hareketle caligmaya katilan bayan futbolculara Yo-Yo aralikli toparlanma testi uygulanmustir.



BIiRINCi BOLUM

1.1. Arastirmanin Amaci

Bayan futbolcularin oyun pozisyonlarina gore aerobik giic performanslarinin ve
toparlanma siirelerini inceleyerek aralarinda farkin olup olmadigi sorularina cevap

aranmaktadir. Bu cevaplarin gelecekte yapilacak olan arastirmalara veri teskil edecektir.

1.2. Problem

Bayan futbolcularin oyun pozisyonlarina goére aerobik giic performans seviyeleri ve

toparlanma siireleri arasindaki anlamli bir fark var midir?

1.3. Alt Problemler

Bu arastirmamiz sonucundaki alt problemler ise maddeler halinde asagida

siralanmustir.

1. Bayan futbolcularin toplam kosu mesafeleri ile oyun pozisyonlar1 arasinda anlamli
bir farklilik var midir?

2. Bayan futbolcularin maksimal kalp atim sayilari ile oyun pozisyonlar1 arasinda
anlamli bir farklilik var midir?

3. Bayan futbolcularin maksimal oksijen tiiketimleri ile oyun pozisyonlar: arasinda
anlamli bir farklilik var midir?

4. Bayan futbolcularin toparlanma siireleri ile oyun pozisyonlar1 arasinda anlamli bir
farklilik var midir?

5. Bayan futbolcularin toplam kosu mesafeleri ile maksimal kalp atim sayilari
arasinda anlaml bir farklilik var midir?

6. Bayan futbolcularin toplam kosu mesafeleri ile maksimal oksijen tiiketimleri
arasinda anlaml bir farklilik var midir?

7. Bayan futbolcularin toplam kosu mesafeleri ile toparlanma siireleri arasinda

anlamli bir farklilik var midir?


Faruk
Rectangle


10.

11

12.

13.

14.

Bayan futbolcularin maksimal kalp atim sayilar1 ile maksimal oksijen tiiketimleri
arasinda anlamli bir farklilik var midir?

Bayan futbolcularin maksimal kalp atim sayilari ile toparlanma siireleri arasinda
anlamli bir farklilik var midir?

Bayan futbolcularin maksimal oksijen tiiketimleri ile toparlanma siireleri arasinda

anlamh bir farklilik var midir?

. Iki takim arasindaki bayan futbolcularin toplam kosu mesafeleri arasinda anlamli

bir farklilik var midir?

Iki takim arasindaki bayan futbolcularin maksimal kalp atim sayilari arasinda
anlaml bir farklilik var midir?

Iki takim arasindaki bayan futbolcularm maksimal oksijen tiiketimleri arasinda
anlaml bir farklilik var midir?

Iki takim arasindaki bayan futbolcularin toparlanma siireleri arasinda anlamli bir

farklilik var midir?

1.4. Arastirmanin Denenceleri

Bu arastirmadaki denenceler;

Bayan futbolcularin toplam kosu mesafeleri ile oyun pozisyonlar1 arasinda anlaml
bir farklilik vardir.

Bayan futbolcularin maksimal kalp atim sayilar1 ile oyun pozisyonlar1 arasinda
anlaml bir farklilik vardir.

Bayan futbolcularin maksimal oksijen tiiketimleri ile oyun pozisyonlart arasinda
anlaml bir farklilik vardir.

Bayan futbolcularin toparlanma siireleri ile oyun pozisyonlar arasinda anlamli bir
farklilik vardir.

Bayan futbolcularin toplam kosu mesafeleri ile maksimal kalp atim sayilari
arasinda anlamli bir farklilik vardir.

Bayan futbolcularin toplam kosu mesafeleri ile maksimal oksijen tiiketimleri
arasinda anlaml bir farklilik vardir.

Bayan futbolcularin toplam kosu mesafeleri ile toparlanma siireleri arasinda

anlamh bir farklilik vardir.



10.

11

12.

13.

14.

Bayan futbolcularin maksimal kalp atim sayilar1 ile maksimal oksijen tiiketimleri
arasinda anlamli bir farklilik vardir.

Bayan futbolcularin maksimal kalp atim sayilar1 ile toparlanma siireleri arasinda
anlamli bir farklilik vardar.

Bayan futbolcularin maksimal oksijen tiiketimleri ile toparlanma siireleri arasinda

anlaml bir farklilik vardir.

. Iki takim arasindaki bayan futbolcularin toplam kosu mesafeleri arasinda anlamli

bir farklilik vardir.

Iki takim arasindaki bayan futbolcularin maksimal kalp atim sayilari arasinda
anlamli bir farklilik vardir.

Iki takim arasindaki bayan futbolcularm maksimal oksijen tiiketimleri arasinda
anlamli bir farklilik vardar.

Iki takim arasindaki bayan futbolcularin toparlanma siireleri arasinda anlamli bir

farklilik vardir.

1.5. Smirhhiklar

Aragtirmamizdaki sinirliliklar ise;

Bu calisma, Trabzon ilindeki bayan futbol takimlarinda oynayan bayan futbolcular
ile smirl tutulmustur.

Sporcular, aktif olarak 1.ligde futbol oynayan 24 bayan futbolcu ile sinirh
tutulmustur.

Toplam 24 bayan futbolcunun 12’si Trabzonspor A.S., 12’si ise Trabzon
Idmanocag: bayan futbol takimlarina ait bayan futbolcular ile sinirli tutulmustur.
Toplam 24 bayan futbolcunun 4°i kaleci, 8’i defans, 8’1 ortasaha ve 4’ hiicum

pozisyonunda oynayan bayan futbolcular ile sinirli tutulmustur.

1.6. Sayiltilar

Bayan futbolcularin st diizey performans i¢in kendilerini zorladiklari
varsayilmistir.
Bayan futbolcularin testin yapildigi giiniin hava sartlarindan etkilenmedigi

varsayilmistir.



3. Sporcularin Yo-Yo aralikli toparlanma seviye 1 testi sonunda ger¢ek yorulmaya

ulagtiklar1 varsayillmistir.
1.7. Arastirmanin Onemi

Ulkemizde bayan futbolu ile ilgili ¢ok fazla kaynak olmadigindan dolayr bayan
futbolcularin oyun pozisyonlarina gore aerobik giic performanslarinin ve toparlanma
stirelerinin incelenmesiyle aralarinda bir farkin olup olmadig1 sorularina cevaplar aranmasi,
bayan futbolu igin yeni bir bilgi kaynagi olacaktir. Bu ¢alismanin sonuglarinin, ilerde bayan

futbolu ile ilgili yapilacak olan ¢alismalara ve bayan futbol egitmenlerine 151k tutacaktir.



IKiNCi BOLUM

2. GENEL BILGILER

Bu g¢alismada, bayan futbolcularin oyun pozisyonlarina gore aerobik giig
performanslar1 ve toparlanma siireleri karsilastirilmistir. Bu nedenle asagida bayan futbolu ile
ilgili genel bilgilerin yaninda kadinlarin yapisal, fiziksel ve motorik 6zellikleri, toparlanma
stireleri, enerji sistemleri ve Yo-Yo aralikli toparlanma seviye 1 testi (Yo-Yo IR1) hakkinda

teorik bilgiler verilmistir.

2.1. Futbolun Tanimi ve Futbola Genel Bir Bakis

Futbol; diinyadaki en genis ¢apta oynanan ve oyuncularin teknik-taktik yeteneklerini
karsilamaya ihtiya¢ duyduklar1 (Helgerud ve digerleri, 2001: 1925), bununla birlikte aerobik
ve anaerobik uygunlugun g¢ok iyi gelistirilmesi gereken yiliksek yogunluktaki aralikli bir
fiziksel aktivitedir (Castagna ve digerleri, 2006: 320). Futbolun ilk olarak nerede ve hangi
tarthte oynandigi kesin olarak bilinmemektedir. Tarihi eser tasiyan bir¢ok eserden ve
zamanimiza kadar kalmis olan bazi anitlardaki bilgilere gore futbolun M.O. 3000°1i yillarda
Asya ve Misir’da kuralsiz; el, kol, ayak ve hatta rakip ile miicadele seklinde oynanmis oldugu

anlasilmaktadir (Urartu, 1994: 5).

Yakin tarthimiz i¢inde Diinya’nin en biiylik somiirge imparatorlugunu kurmus olan
Ingilizlerin, futbol benzeri oyunlar1 gérmeleri ve gittikleri her yerde begendikleri bu oyunu
oynamalari, futbolun Diinya’ya yayilmasinda biiyiik rol oynadig1 iddia edilmektedir. Futbolun
giiniimiizdeki seklini almasi1 ise, 1866 yilinda Ingiltere, Iskocya, Galler ve Irlanda Futbol
Federasyonlar1 bir araya gelerek, futbolun oyun kurallarini hazirlayan bir birim olan
“International Board’’ adi altinda ilk uluslararas1 futbol kurulusunu gerceklestirmeleriyle

olmustur (inal, 2006: 18-19).

Modern futbolun Tiirk toplumuna girmesi ise 19. yiizyilin sonlaria rastlamaktadir.
Futbol oyunu o donemde bazi dini inanglarin da etkisiyle Miisliiman Tiirkler arasinda

gelismemigtir. Futbol, Osmanli topraklart iizerinde ilk defa gayrimiislimler ve iilkede
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yerlesmis bulunan yabanci uyruklular tarafindan oynanmistir. Tiirkiye Biliyiik Millet
Meclisi’nin 1920°de faaliyete gecmesiyle Tiirk sporu ve Tiirk futbolu i¢in 6nemli adimlar
atilmistir. 1923°de ilk spor teskilati Tiirkiye Idman Cemiyetleri ittifaki ve buna bagl olarak
TFF kurulmustur. 21 Mayis 1923’de TFF’nin FIFA’YA kabul edilmesiyle Tiirkiye bu
alandaki yerini almistir (Urartu, 1994: 12-14). 1954 yilinda ise UEFA’ya 34. iiye olarak
kabuliimiiz ger¢eklesmistir (Inal, 2006: 19).

Futbolun giinlimiizde yapilan spor dallar1 arasindaki Onemi ve yeri tartisilmaz.
Milyonlarca kisi sporcu olarak, ¢ok daha fazla sayidaki kisi de seyirci olarak futbol sporuna
katilmaktadir. Oynayanlarin ve seyredenlerin yaninda, ¢alistiranlari ve yardimci elemanlari ile

cagimiz futbolu bir endiistri haline gelmistir (Inal, 2006: 15).

2.1.1. Bayan Futbolu

Bayanlar her yerde oldugu gibi, futbolda da tarih boyunca ayri tutulmuslardir. Kendi
cinsleri ve ozellikle karsi cinsleri tarafindan garip karsilanan bayan futbolcular daha gok
Afrika, Amerika (Kuzey ve Giiney), Asya ve Avrupa’da bu ayrimciligr yasamiglardir. Bu
onyargili yaklagimlardan dolay1 bayan futbolu st seviyelere ulasmakta ge¢ kalmis, 6zellikle
erkeklerin bu asagilama derecesindeki tutumlari yiiziinden bayanlar daha feminen ve hir¢in
olmak zorunda kalmiglardir. (Hong, Fan 2004’ten aktaran: Goktepe, 2008: 11). Bayan futbolu
baz1 {ilkelerde sosyolojik, kiiltlirel, ailevi ve ekonomik durumlarin zorlugu nedeniyle

gelismemistir (Thomas, A. Mark, 2003’ten aktaran: Goktepe, 2008: 11).

Futbolun sadece erkeklere ait oldugunu diisiinenler, bayanlarin sosyal, psikolojik ve
fizyolojik yapilarinin futbola uygun olmadigini savunur. Aslinda bu diisiince bayan ve erkegin
sosyal rolleri ve gelenekler konusunda muhafazakar tutumlardan kaynaklanir. Fakat bayan
futbolu ile ilgili ¢alismalarda fizyolojik, psikolojik ve sosyal agidan bayanlarin futbol
oynamasi i¢in bir sorun olmadig1 goriilmiistiir. Son yillarda diinyada ve iilkemizde geng kiz ve
bayanlarin futbol aktivitelerine katilimi, liglerin diizenlenmesi, Avrupa ve Diinya
sampiyonalarinin yapilmasi, olimpiyatlarda tam madalyali spor olmasi bayanlar arasinda

futbola olan ilgiyi artirir (Giinay ve Yiice, 2008: 363).



2.1.2. Bayan Futbolunun Diinya’daki Gelisimi

Bayanlarin organize futbolu en az erkekler kadar uzun siiredir oynadig1 ve 12.yy
Ingiltere'sin de avam oyunlarina istirak ettikleri bilinmektedir. Organize olmus oyunlar 18.yy
Iskogya'sina kadar geri gider. Bu zamanda evli ve bekar bayanlar arasinda maglar olur ve
seyirci sayist 10 binleri bulurdu. (Onver, 2002’den aktaran: Goktepe, 2008: 12). 1890’1l
yillarda Londra’da ilk bayan futbol kuliipleri kurulmaya baslamistir. Londra’da Preston’dan
bir takim biyiik bir iin kazanmis ve Amerika’ya New Jersey, New York ve Boston
takimlariyla mag yapmak icin gitmistir. Bu maglardan sonra Ingiltere’deki futbol birligi bayan
futbol kuliiplerini kabul ederek destek vermeye baslamistir. (Rachel, 1998’den aktaran:
Goktepe, 2008: 12).

Ingiltere’de bu yasagin kalkmasiyla birlikte biiyiik basarilara imza atan Dick and Kerr
Ladies bayan futbol takimi biiyiikk bir ¢ogunlugun destegini arkasina alarak uluslararasi
turnuvalara katild1 ve ilk olarak kral gibi karsilandiklar1 Fransa’y:1 ziyaret ettiler. Daha sonra
1922 yilinda Kanada ve Amerika’yr turladilar. Amerika’nin bayan takimi olmadigi igin
Amerika liginde oynayan erkek oyunculari kendileriyle oynamalari i¢in ikna ettiler. Ayrica
Ingiltere ve Iskogya’daki profesyonel erkek oyuncular ile oynadiklart 9 magta 3 galibiyet, 3
beraberlik ve 3 yenilgi aldilar (Stefan, Andrew, 2006’dan aktaran: Goktepe, 2008: 12).

1930-1940’11 yillarda Avrupa ve Amerika’daki bayan futboluna ilgi azalmaya basladi.
1957 yilinda Almanya’da resmi olmayan bir sampiyona diizenlendi. 1960’11 yillarda dogu
Avrupa'daki komiinist iilkeler bayanlar1 spora katilmalari i¢in tesvik ediyordu. Bunlarin i¢inde
futbol da vardi. 1971 yilina kadar 34 iilkede organize futbol maglari oynaniyordu. 1970'de
Alman Futbol Birligi (DFB), kiz ve kadinlarin futbol oyununa iiye olabileceklerini ve birlikte
topluluk olusturabileceklerini kabul etmistir. O zaman yaklasik bin kiz ve kadin 11 bin kuliip

takimi i¢inde organize edildi (Onver, 2002°den aktaran: Goktepe, 2008: 13).

Olimpiyat gelisim programi sayesinde 1970-1980’li yillarda her yil 15 bin sporcu
bayan futbol takimlarina girerdi. Bir¢ok iilkede bazi biiyiik takimlar giiglii bayan futbol
takimlar1 kurarak, bayan futbolunun gelisimine biiyiik katki saglamis ve 500’lin iizerinde
tiniversite bayan futbol takimi kurarak uluslararasi sampiyonalarda bulunmuslardir. Bu kadar
cabaya ragmen yine de bayan futbolu hala en diisiik seviyede ve bunu gelistirmek icin de hala
birgok kampanya siirmektedir (Lissa, 1998’den aktaran: Goktepe, 2008: 13). 1980’lerde
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Avrupa iilkelerinin bayan futbol kuliiplerindeki sayisal artis (1980-1991 yillar1 arasinda bayan
futbol kuliiplerinin sayis1 188’den 321’e yiikselmistir) bu ilerlemede ilk adimdi (Thomas, A.
Mark, 2003’ten aktaran: Goktepe, 2008: 13).

Bayan futbolunun orijini Avrupa olmasina karsin, Amerika ve Afrika kitasi ile birlikte
Ispanya bu konuda ¢ok atak yapmistir. Bunun sosyolojik ve sportif birgok nedeni arasinda
onemli olanlardan biri, bayanlarin da aktif olma istegidir. Amerika’daki televizyon
kanallarinin zamanla Diinya’daki sampiyonalar1 kanallarinda gostermeye baslamasiyla
insanlar milli takimlarin1 goriip destekleme sanst bulmuslardir. Bu sekilde maglarin
televizyondan yayinlanmaya baglamasi bircok geng¢ kizin, kendisini bir giin milli takim
formasini giyerken hayal etmeye baslamasina neden olmustur. Onlarin belki de ne yillar 6nce
kurulan milli takimlarindan ne de yillar 6nce arka bahgelerinde futbol oynamaya terk edilmis

kizlarin durumundan haberleri vardi (Kizilet, 2006: 14).

Brezilya'da Coca-Cola firmasinin sponsorlugunda 1997 yilinda profesyonel bir lig
kurulmustur. Avustralya'da 1984 yilinda 4711 olan oyuncu sayis1 1999°da 58 bin olmustur.
1996-1997 sezonunda 6 takimdan olusan ulusal bir lig kurulmustur. Avustralya kupasi bu
yillarda tigiincii kez oynanmistir. Japonya'da 1988°de Japon futbol birliginin kurulmasi ile
9647 oyuncu kayit olmus ve bayan takimlariin sayisi 470 bulmustur. Japonya'da L ligi
adinda 8 takimdan olusan bir profesyonel lig de bulunur. Norveg ve Isveg'te profesyonel
seviyeye yakin yan profesyonel ligler vardir. Afrika kitasinda zenci irkin erkege tanidigi adale
yapist daha basarili olmalarini saglamaktadir. Afrika'da bayan futbolunda en kuvvetli takimlar

Nijerya ve Gana takimlaridir (Onver, 2002°den aktaran: Goktepe, 2008: 14).

Toplam niifusu yaklasik 4.5 milyon olan Norveg’te bayan futbolcu sayis1 84.000 iken.
Almanya’da 900.000, Birlesik Amerika’da ise 2 milyon civarindadir. 1997 yilinda isveg’te
toplam 200.000 oyuncu kaydedilmistir. Onlarin 4000 tanesi bayandir. Isve¢’te ikinci en biiyiik
spor bransi bayan futboludur. 1991 yilina kadar 65 iilke bayan takimlarini kurmustu. 1991
yilinda Cin’de diizenlenen ilk Bayanlar Futbol Diinya Kupasiyla, bayan futbolu uluslararasi
diizeyde yer edinmistir. Bu Sampiyonay1 toplam 510 bin kisi tribiinlerde izlemis, mag basina

seyirci ortalamasi ise 19.615 olmustur (Kizilet, 2006: 15).

Her 4 yilda bir yapilan Bayanlar Diinya Sampiyonasinin ikincisini 1995 yilinda
Norveg kazanmigtir. Bayan futbolu, 1996 Atlanta Olimpiyatlarinda tam madalyali spor bransi
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olmus ve Amerika ile Cin arasindaki olimpiyat finalini 80 bin taraf izlemistir. 1999 yilinda
iclinciisti diizenlenen Diinya Kupasi, bayan futbolunu haritadaki yerine koydu. ABD’de
diizenlenen kupaya ¢ok miktarda medya organizasyonu yer verdi. 90 bin seyirci finali izledi.
Bu say1 1998 erkekler Diinya Kupasi finalindeki seyirci sayisindan fazlaydi. ABD, Cin’e kars1
tekrar sampiyonlugu kazandi ve 40 milyondan fazla seyirci magi televizyonda izledi. 2003
yilinda Cin’de diizenlenmesi planlanan kupa, salgin hastaliklar yiiziinden Amerika’da
yapilmis ve kupayt Almanya kazanmistir. 2007 yilinda Cin’de diizenlenen son kupanin sahibi
yine Almanya olmustur. 2011 yillinda altincis1 diizenlenecek olan Bayanlar Futbol Diinya
Kupasinin ev sahipligini Almanya yapacaktir. IIki 1984 yilinda diizenlenen Avrupa bayanlar
futbol sampiyonasinda Isve¢ sampiyon olmustur. Avrupa sampiyonasmin sonuncusu 2005
yilinda Ingiltere’de diizenlenmis ve finalde Norveg’i 3-1 yenen Almanya sampiyon olmustur.
2009 yilindaki Avrupa Sampiyonasi ise Finlandiya’da yapilmistir (Onver, 2002°den aktaran:
Goktepe, 2008: 14).

Bayanlarin futbol aktivitelerine katiliminin artmasi, erkek futbolunun bayan
futbolunun o6niine gegctigini diisiinenlerin yanilmalarina neden olmustur. (Thomas, A. Mark,
2003’ten aktaran: Goktepe, 2008: 15). Bayan futbolu son yillarda imaj degistirmekte olup,
hem bayan futbolcular1 hem de futbolu giizellestirmektedir. Futbolcu olmak, bayan olmamak
anlamma gelmez. Diinya’da sezondan sezona magtan maca sahada birlikte miicadele veren
bayan futbolcular, bayanlara ve geng¢ kizlara sunu inandirmayi bagarmustir. “futbolcu olmak

daha giizel bayan olmaya yardim etmektedir” (Lissa, 1998’den aktaran: Goktepe, 2008: 15).

2.1.3. Bayan Futbolunun Tiirkiye’deki Gelisimi

Tiirkiye’de bayan futbolunun baslangici 1971 yilinda “Istanbul Kiz Futbol Takim1”nin
kurulmasi ile baglamistir. 1993 yilinda olusturulan Tiirkiye Deplasmanli Birinci Futbol Ligi
ile Tirk Bayan Futbolunun gelisimi ivme kazanmistir. 2001 yilina kadar bu ivme artarak
devam etmistir. Bu yildan sonra bir yavaslama olmus ve 2003 yilindan sonrada faaliyetlerine
ara verilmistir. 1993 yilinda 16 bayan futbol takiminin katilimi ile baslayan lig ikinci
sezonunda 22 takimin katilimi ile devam etmistir. En son diizenlenen 20002001 Tiirkiye
deplasmanli bayanlar birinci liginde toplam 12 takim miicadele etmistir. 2005 yilinda 19 yas
alt1 futbolcularin oynadigi ve 8 takimin katildigi mini bir turnuva yapilmistir. 2005 yilinin
ikinci yarisindan itibaren bayan futbolunun yeniden yapilanmasi gergevesinde 19 yas alti

oyuncularinin oynadigi ve 13 takimin katildigi bir turnuva diizenlenerek U-19 bayan milli
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takim1 kurulmustur. Yine bu turnuvaya iilke disinda oynayan kiz ¢ocuklarimizda arastirilmig
ve bu oyuncularda milli takimda degerlendirilmistir. Bugiin itibariyle tilkemizdeki lisansh
bayan futbolcu sayisi 300 ‘diir. 1988—1997 yillar1 arasinda dogmus ilk ve orta dgretimde
okuyan 6.150.000 kiz ¢ocuguna sahip lilke olarak bu oyuncu sayis1 yok denecek kadar azdir
(Stenberg 2000°den aktaran: Kizilet, 2006: 14-15).

2005-2006 futbol sezonunda, 15 takimin katildigt ve 3 grup olarak oynanan
deplasmanli bayanlar ligi kurulmustur. Bu ligde 1987 ve daha kiig¢iikler oynamistir. Bu ligin
sonunda sampiyon olan takim Ankara Gazi Universitesi Spor Kuliibii olmustur. 2006-2007
futbol sezonunda 16 takimin katilimi ve yas smirlamasinin biiyiitiilmesiyle, biiyiikler
kategorisi bayanlar futbol ligi diizenlenmistir. Bu ligde sampiyonlugu kazanan takim yine
Ankara Gazi Universitesi Spor Kuliibii bayan futbol takimi olmustur. Ayrica bu yil iginde
yildizlar kategorisi turnuvasi da diizenlenmistir. 2007-2008 futbol sezonunda bayanlar futbol
ligi biiyiikler kategorisi 25 takimin katilimiyla diizenlenmis ve sampiyon son iki yilda oldugu
gibi yine Gazi Universitesi Bayan Futbol Takimi olmustur. Ulkemizde bayan futbol ligi,
Tiirkiye Futbol Federasyonu Amator isler Departmanligina baghdir. 2005 yilinda iilkemizdeki
lisansli bayan futbolcu sayist 300 iken, 2007-2008 futbol sezonunda bu sayr 500-600
civarindadir. Bu da iilkemizde bayan futbolunun ¢ok yavas gelisim gosterdiginin kanitidir

(Goktepe, 2008: 16-17).

Ulkemizde 2005 yilinda iiniversiteler arasinda diizenlenen salon futbol maglarinin
baslamas1 ve her yil diizenli sekilde devam etmesi, 2006 yilinda iiniversiteler arasinda
diizenlenen plaj futbol maglarinin baslamasi, 2006 yilinda ilkdgretimde yildizlar kategorisi
bayan futbol maglarinin baglamasi, 2007 yilinda hem ilkégretim hem de liseler arasi bayan
futbol magclarmin diizenlenmesi, bayan futbolunun gelisiminin hizlanmasina ve kizlarin

futbola olan ilgilerinin artmasina neden olmustur (Goktepe, 2008: 17).

Bayan futbol milli takimz; ilk olarak 1995 yilinin Agustos ayinda, Kizilcahamam'da 30
kisilik aday kadrosu ile ¢alismaya baslamistir. Tirkiye, erkeklerde oldugu gibi bayanlarda da
ilk magin1 Istanbul’da Romanya’ya kars1 oynayip, 8 eyliil 1995°de Bayrampasa stadinda 8-0
yenilmistir. 1995-1997 yillar1 arasinda 4. Bayanlar Futbol Avrupa Sampiyonasi grup eleme
magclarma katilmis, yeni ve deneyimsiz olmasi nedeniyle grubunda galip gelmeden sonuncu

olmustur (Onver, 2002°den aktaran: Goktepe, 2008: 17).
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2008 itibariyle bayan futbol milli takimlarimizda ii¢ kategori bulunmaktadir. Bunlar;
A milli takim, (U19) 19 yas alt1 milli takim1 ve (U17) 17 yas alt1 milli takimidir. Uluslararasi
resmi miisabakalarda bayan futbol milli takimlarimizin basarisi bulunmamaktadir. Fakat
iilkemizi Sili’de diizenlenen 20. Liseler Futbol Sampiyonasinda temsil eden, Ankara
Kayabayazitoglu Lisesi bayan futbol takimi Diinya 3. olmustur. Ankara takiminin teknik
sorumlulugunu Mehmet GOKTEPE yapmustir (Goktepe, 2008: 17).

"Futbol sadece erkek oyunu degildir", futbolun daha genis kitlelere ulastirilmasi, gerek
tribiinlerde gerekse sahadaki cinsiyet ayriminin azaltilmasina yonelik c¢alismalarini siirdiiren
Tiirkiye Futbol Federasyonu i¢in Bayan Futbolu 6zel bir 6nem tasiyor. TFF Futbol Genel
Direktorliigii tarafindan yiiriitiilen egitim ve tanitim ¢alismalari sonucunda kisa stirede bayan
futbolunda 6nemli gelismeler yasandi. Tirkiye, bugiin bayan futbolunda 1000'den fazla
oyuncuya 1. Lig, 2. Lig ve Bolgesel Lig organizasyonuna ve dort ayri kategoride Milli
Takima Sahiptir (TFF Bayan Futbolu, (t.y.), http://www.Tff.Org/ ).

Tablo 1: Tiirkiye'de Bayan Futbolu Gelisimi

Yil Takim Sayisi Futbolcu Sayis1
2005-2006 7 Takim 130 Futbolcu
2006-2007 15 Takim 316 Futbolcu
2007-2008 39 Takim 591 Futbolcu
2008-2009 51 Takim 798 Futbolcu
2009-2010 54 Takim 1080 Futbolcu

Kaynak: (TFF Bayan Futbolu, (t.y.), http://www.Tff.Org/ ).

2.2. Kadinlarda Yapisal Ozellikler

Performans: etkileyen faktorlerden biri bedensel yapidir, baska bir deyisle fiziksel
ozelliklerdir. Ciinkii bedensel yap1 ya da fiziksel ozellikler fizyolojik kapasitelerin ortaya
konulmasini etkilemektedir. Sahip olunan fiziksel yapinin 6zelligi yapilan spor dalina uygun
olmadikga istenilen performans diizeyine ulagsmak pek miimkiin degildir (Koklii ve digerleri,
2009: 62).
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Ergenlige kadar boy, agirlik ve kuvvet cinsiyet farki géstermezken, ergenlikten sonra
cinsiyetler arasindaki bazi degisiklikler belirginlesir (Zorba, 2001: 210). Cinse o0zgii
ozelliklerin gelisimine gore bliylime, farkli yas gruplarinda farkli sekillerde gerceklesir. 7-9
yaslar1 arasindaki kizlarin ve erkeklerin gelisimi paraleldir. 10-13 yagslar1 arasinda kizlarda
hizl1 bir gelisme gozlenir. Kizlarin yillik gelisimi devamli azalir ve 16 yasiin sonunda durur

(Kizilet, 2006: 17).

2.2.1. iskelet Sistemi

Kemiklesme; kemik tuzlarinin uzun kemiklerde yogunlasarak kemigin sertlesmesidir.
Iskelet sisteminin gelisiminin belirlenmesinde en iyi yol, X 1simlariyla yapilan kemiklesme
miktarmin Ol¢iimiidiir. Kemiklesme miktarini etkileyen en 6nemli faktorler ise beslenme,
saglik ve hormonsal diizendir. Ergenlik doneminde kemik gelisimi bakimindan kizlar,
erkeklerden genellikle iki yil daha ilerdedir. Ciink{i 6strojen hormonu uzun kemiklerdeki
gelisimi hizlandirir. Bu yiizden kizlarin daha kisa bir bilylime siireci vardir ve erkeklere oranla
1-3 yi1l daha erken tanimlanir. Kemik gelisimi kizlarda yaklagik 18, erkeklerde 21-22 yillarina
kadar devam eder (Sevim, 2007: 377). Kemik yogunlugu erkeklerde kadnlardan 1,25-1,5 kat
daha yogundur. Kadinlarda ekstremiteler daha kisa, agirlik merkezi daha asagidadir (Ergen,
2007: 182).

Yetiskin kadin ve erkek iskeletleri incelendiginde kadinlarin daha ince, narin ve az
kemik yogunluguna sahip oldugu goriilmiistiir. Eklemler daha ince ve yiizeyleri dardir. Bunun
yani sira daha 1yi stabilite saglanabilmesi i¢in kadinlarin diz eklemleri erkeklerin diz

eklemlerinden daha biiyiiktiir (Sevim, 2007: 378).

2.2.2. Agirhik Merkezi

Agirlik merkezi, dengeyi belirleyen 6zelliginden dolay1 spor branglari i¢in 6nemli bir
ozelliktir. Agirlik merkezinin diisiik veya yliksek olusu, cinsiyetten ¢ok boy ve viicut tipine
baghidir. Yapilan birgok arastirmada kadinlarla erkekler arasindan % 1'lik bir fark oldugu
bulunmustur. Kadinlarin agirlik merkezlerinin daha asagida olmasi sigrama, atma ve atlama
uygulamalarinda dezavantaj getirirken, jimnastigin bazi branslarinda avantaj saglamaktadir

(Sevim, 2007: 378).
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2.2.3. Alt ve Ust Ekstremiteler

Ayni viicut Olciilerine sahip kadin ve erkekler alt ve iist ekstremitelerine gore
karsilastirildiginda; erkekler genelde uzun ist, 6n kol ve uzun bacaklara sahiptirler.
Kadinlarin ise dirsek agisi erkeklerden daha biiyiiktiir. Kadinlarda 12-18 yaslar1 arasinda
bacak uzunlugu 3 cm kadar artar. 12 yasindaki kadinlar toplam boy uzunlugunun %93"iine,
bacak uzunluklarinin ise % 96'sina erisirler. Arastirmalara gore kadinlarin bacak uzunluklari
boylarinin yaklasik % 51'ini olusturur. Alt bacak ve ayaklar kadinlarda daha kisa ve kiictiktiir
(Sevim, 2007: 378).

2.2.4. Boy ve Kilo

Ergenlik ¢agina kadar kizlarla erkekler arasinda boy ve kilo farkliligi yoktur. Fakat bu
cagdan sonra kizlarin boy ve kilo gelisimleri hizla artis gdstermesine ragmen 2-3 yil sonra
erkekler kizlari geger. Yetiskin kadinlarda boy ve kilo orani erkeklere nazaran diisiik
bulunmugtur. Kadinlarin biiylimesi ise 18-20 yaslarina kadardir. Bu gostergelere gore
kadinlarin boyu erkek boyundan 5-6 cm daha kisadir. Aynm1 6zellikleri viicut agirligi icin de
sOylemek miimkiindiir (Sevim, 2007: 379).

Bayan futbolcular {izerine yapilan bir oyuncularin ortalama agirliklar1 62,5 kg, boy
ortalamalar1 ise 169,9 cm oldugu bildirilmistir. Bir baska ¢alismada ise bayan futbolcularin
ortalama viicut agirliklart 73 kg, boy ortalamalar1 ise 1.77 cm olarak elde edilmistir (Gengay,
0., Coksevim, B., 2000°den aktaran: Kizilet, 2006: 27). Alexiou ve Coutss (2008), yaptiklari
caligmada ise farkli yas gruplarindaki bayan futbolcularinin ortalama agirliklarini 64.8 kg, boy

uzunluklarini ise 169.0 cm olarak bulmusturlar.

2.2.5. Viicut Yag Oram

Genel olarak biitlin yaslarda kadinlarin viicut yag oranlari erkeklerin viicut yag
oranlarindan daha fazladir. Bunun nedeni; kadinlardaki oOstrojen hormon seviyelerinin
yogunlugundan kaynaklanir. Yetiskin kadinlarin viicut yag oran1 ayn1 dlgiideki erkege gore %
8-10 daha fazladir. Bu oran cinsiyet ve yasla birlikte bedensel uygulamaya gore de degisir
(Sevim, 2007: 379). 18-22 yasindaki erkeklerde %12-16 oraninda yag oldugu bulunurken,
kadinlarda ise bu oran %22-26 olarak bulunmustur. Deri alt1 yag dokusu kalcada, gogiiste
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(%12,7) ve uylugun iist bolgelerinde yogunlasir (Ergen, 2007: 182). Ergenlik dénemi, kizlar
icin viicut yag orani yiizdesi %18-20 arasindadir ama bu oran adolesan ¢aginda % 23-27’ye
ulasir. Bu yiizdelerin orta ve daha ileri yastaki kadnlarda %28-32 oraninda oldugu goriiliir
(Zorba, 2001: 212).

Yag orani yliksek olan kadin sporcularin siirat, dayaniklilik ve kuvvet gerektiren spor
branslarinda fazla basarili olmadiklar1 rapor edilmistir. Ozellikle dayaniklilik sporu yapan

kadinlarin viicut yag oraninin %8-10’a kadar diismektedir (Ergen, 2007: 182).

Bayan futbolcularn viicut yag yiizdeleri incelendiginde ise Ingiltere ulusal bayan
futbol % 21,3, Danimarka ulusal bayan futbol takimimin % 21,2, Tiirk bayan futbolcularin %
18,3 ve Amerikan {iniversite bayan futbolcularinin ise % 19,7 ortalama degerlere sahip oldugu
elde edilmistir (Polman ve digerleri, 2004: 200).

2.3. Kadinlarda Fizyolojik Ozellikler

Performans: etkileyen faktorlerden biri fizyolojik ozelliklerdir. Fizyolojik ozellikler

asagida basliklar halinde siralanmaktadir.

2.3.1. Hormonal Sistem

Ergenlik ¢agina kadar kadin ve erkekler arasinda fizyolojik agidan anlamli bir farklilik
elde edilmemesine ragmen, ergenlik ¢agindan sonra belirgin bir farklilik meydana gelir. Bu
farkin en biiyiikk nedeni ise cinsiyet olusumunda biiyiik bir 6neme sahip olan hormonlardir.
Cinsler arasinda cinsiyet degisikligine sebep erkeklerde testosteron, kadnlarda ise Ostrojen
hormonlaridir. Ostrojen ve testosteron hormonlart her iki cinste de bulunmasina ragmen say1 ve
salgilarinin miktar1 cinsiyet tizerinde dnemli bir etkendir. Testosteron hormonunun salgisi ile kas
gelisimi artis gosterirken, Ostrojen hormonlarinin salgisi ile de daha c¢ok yag hiicreleri

gelismektedir (Sevim, 2007: 380).

Yapilan aragtirmalarda futbolcu kadinlarin kadinsi 6zelligi, voleybolcu ve basketbolcu

kadin sporculardan daha diisiik oldugu elde edilmistir (Bastug, 2008: 119).
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23.2.Kas Yapisi

Kadinlarin kas sistemi 6zellikle {ist ekstremitelerde hacim ve uzunluk bakimindan erkeklere
gore daha az gelismistir. Kadmlarm kas kitlesi ayn1 6l¢iilerdeki erkege gore % 15-20 oraninda daha
azdir. Kas tendonlar1 da kitle ile orantili olarak daha kiigiik ve yapilar1 zayiftir. Bunlara bagh
olarak kas tonusu ve kas kuvveti de daha azdir (Sevim, 2007: 380). Kadinlarda kas daha kolay
yorulur, kas verimi daha disiiktiir. Kadinlarda bu yap1 geregi kuvvet ve siirat gelisimi daha az
gergeklesir. Ancak kasin uzayabilme yeteneginin erkeklerden daha fazla oldugu bulunmustur

(Ergen, 2007: 182).

Kadindaki kaslarin viicut agirligina katilma orani sadece % 35,8’dir. Buna karsilik
erkekte bu oran ortalama % 41,8 dolaylarindadir. Ote yandan, kadin ve erkegin kaslari
yalnizca nicelik bakimindan birbirinden ayrilmaz. Bunlar arasinda nitelik farklar1 da vardir.
Omegin kadinlarda ortalama kuvvet basaris1 erkek kaslarindakinin % 50-80’i kadardur.
Kaslarin antrenman yoluyla gelistirilebilirlik oran1 kadinlarda daha diisiiktiir. Bu nedenle
antrenman sonucunda erkekle kadin arasindaki cinsiyet farklar1 daha da biiyiiktiir (Sevim,

2007: 20).

2.3.3. Dolasim Sistemi

Dolagim sistemi; aktif dokularin beslenmesini saglayan kan, bu kani tasiyan
damarlardan ve kan1 pompalayan kalpten olusmustur. Kalp, kan hacmi ve damarlarin 6zelligi,
iliskide bulundugu kas sistemine gore degisiklik gosterir. Kadinlardaki kas kitlesi erkeklere
gore daha az oldugu i¢in kalbin biiyiikliigii, kan miktar1 ve kanin hacmini belirleyen eritrositer
parametrelerin yogunlugu da daha azdir. Damarlar, kalbin yapisi, pompalama giicli ve kan

hacminin miktariyla orantili olarak zayif ve daha dardir (Sevim, 2007: 381).

Kanin hacmi, miktar1 ve icerisindeki sekilli elemanlarindan 6zellikle hemoglobin ve
alyuvarlar aerobik performansta temel belirleyici bir nitelige sahiptir. Hemoglobin (Hb),
akcigerlerden oksijeni alarak alyuvarlarin yardimiyla gerekli olan dokulara tasir. Bu iki
eleman erkeklere oranla kadinlarda % 5-10 civarinda daha azdir. Enerji tiretimi igin gerekli
olan oksijen her ne kadar Hb araciligiyla dokulara tasinsa da oksijeni asil baglayan Hb'deki

demir atomlaridir. Hb'nin 100 ml kandaki oran1 kadinlarda 14 gr kadardir. Kadinlardaki Hb
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oraninin azligiyla birlikte menstural donemlerde biiyiik miktarda demir kayb1 meydana gelir

(Sevim, 2007: 381).

Aerobik performans iizerinde onemli bir yeri olan diger bir faktor ise kalp ve
mekanizmasidir. Kalbin bliytikligl ve ¢alisma giicii; kalp kaslarimin kuvveti ve kendisine
donen kanin miktariyla dogru orantilidir. Kalp ise iskelet kaslariyla mantili olarak gelisim
gosterir. Kalp kuvvet gelisimi de kas gelisimiyle paralellik arz eder. Bununla birlikte kadinlardaki
kan miktar1 ve hacmi de azdir. Boylelikle kalp, hem biiyiikliigii hem de kendisine donen kan miktari
az oldugundan gerekli dokulara ihtiyac1 oranda oksijen gonderebilmesi i¢in daha hizli ¢alismak
zorundadir. Bu ise kalbin daha cabuk yorulmasina neden olmaktadir. Yapilan c¢aligmalarda
kadinlarin kalp atim voliimlerinin diisiik, kalp atim sayilarmin ise yiiksek oldugu elde edilmistir

(Sevim, 2007: 381).

Kalp hiz1 6l¢timleri mag esnasindaki aerobik enerji doniistimii hakkinda bilgi saglamak i¢in
onemlidir. Yapilan ¢alismalarda bayan futbolcularin kalp hiz1 degerleri olarak 152-186 atim/dakika
(ortalama 167 atim/dakika) arasinda oldugu elde edilmistir. Maglar esnasinda ulasilan en yiiksek
kalp hizlarmin ortalama 186 atim/dakika olarak 171-205 atim/dakika arasinda oldugu rapor
edilmistir ve bu degerler maksimal kalp hizinin % 97’sine karsilik gelir. Ayrica mag esnasindaki 15
dakikalik periyotlar arasinda ne ortalama ne de en yiiksek kalp atim hizinda farkhilik elde
edilmemistir (Krustrup ve digerleri, 2005: 1244 ).

2.3.4. Solunum Sistemi

Solunum sistemini olusturan akcigerler ve solunum kapasitesi yas, boy, viicut agirhigi ve
viicut orani ile orantil1 bir gelisimi vardir. Normal saglikli bir kadimin akciger kapasitesi ayni yas ve
Olgtilerdeki bir erkegin akciger kapasitesinden % 10 daha diisiiktiir. Bununla baglantili olarak alveol
caplar1 ve solunum derinligi de erkeklere nazaran daha farklidir. Bu fark kadinlarin kiiciik bedenle ve
kas kitlelerinin azligindan kaynaklanir (Sevim, 2007: 382). Kadinlarin gogiis kafesi daha kiiciik ve
akcigerlerinin enine kesit alan1 daha azdir. Vital kapasite az, dinlenim solunum frekans1 daha
yiiksektir. Maksimal solunum dakika hacmi, maksimal istemli solunum ve maksimal oksijen

tiiketimi daha diisiiktiir (Ergen, 2007: 183).
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2.4. Kadinlarda Motorik Ozellikler

Futbol oyunu genis bir alanda oynanmasi ve oyunculara verilen gorevlerin farkliliklar
nedeni 1ile fiziksel ve fizyolojik gereksinimlerine bagli olarak mevkisel agidan
degerlendirmeleri zorunlu kilmaktadir. Futbol da tist diizey dayamiklilik, kuvvet, esneklik,
stirat, ¢cabukluk, strateji gibi sportif performans ve kontrol gerektiren bir takim ve temas
sporudur. Futbolcularin performans ve viicut karakterlerinin diger branglara gore farkli olmasi
da, yine futbolun farkli aktivitelerine baglanmaktadir. Futbolda artik savunma ve hiicum
oyuncular1 arasindaki fiziksel ve atletik yap1 ortadan kalkmaktadir. Glinlimiizde bir takimdaki
(kaleci dahil) biitin mevkilerdeki oyuncularin her tiirli motorik 6zelliklere sahip olmasi
gerekmektedir. Hiicum oyuncular1 gerektiginde savunmaya, savunma oyunculart da ayni

sekilde hiicuma yardime1 olmalidirlar (Koklii ve digerleri, 2009: 62).

2.4.1. Kuvvet

Kuvvet, insan organizmasinin fizyolojik agilardan direncglere kars1 koyabilmesi veya
diren¢ gosterebilmesi igin ortaya ¢ikan bir motorsal 6zelliktir. Daha kisa bir tanimlama ile
kuvvet; organizmanin bir cisme veya dirence kars1 koyabilme yetenegidir (Taskiran, 2003:
60). Kadinlarda kuvvet gelisimi kas ve hormonsal yapilariyla iliskili olarak erkeklere oranla daha az
gelisim gosterir (Sevim, 2007: 384).

Bir kasim maksimal kuvveti tiim ¢ocukluk ve genglik donemlerinde yas, viicut biiyiikligii
ve agirligi ile dogru orantilidir. Dogumdan itibaren kadinlarda 20, erkeklerde 25 yasina kadar
kuvvet gelisimi devam eder ve bu yaslardan sonra azalmaya baglar. Ancak kadinlardaki kuvvet kaybi
erkeklere oranla azdir. Erkek ve kadindaki kuvvet gelisim gostergeleri yas standartlarna gore
hesaplanir. Buna gore 6 yasindaki kiz ve erkeklerde kas gelisimi % 20, 13 yasinda ise yaklasik % 41
civarindadir. 18 yasinda ise kizlar maksimalin % 60'na, erkekler ise % 90'ma ulasir. Bu bilgilere gore
kadmlar erkeklerin kuvvetinin ancak % 70-80'ine sahiptir. Fakat kadinlardaki kuvvet gelisimi

erkeklere oranla daha hizli gelismesine ragmen hipertrofi az gelisir (Sevim, 2007: 384).

Futbolda yiirtime ve jog diisiik siddetli hareketlerdir. Fuleli kosu, hizli kosu ve sprint ise
yiiksek siddetli kosulardir. Hizli ve ¢abuk doniis hareketi biiylik kassal kuvvet gerektiren bir
aktivitedir. Bunlarin yan sira; kayma, diisiip kalkma, ani yon degistirme, bir ¢ok hareketi pesi sira

yapma gibi aktiviteleri de saymak gerekir. Tiim bu degisik nitelikli hareketleri futbolcular mag
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boyunca siirdiirebilmeleri ve 0 hareketlerin fizyolojik gereklerinin yerine getirilmesi ile
gergeklesir (Topkaya ve Tekin, 2004: 28).

Bloomfield ve arkadaslarimin (2004) kadin futbolcular iizerinde yaptigi kondisyon
caligmasinda, son testte deneysel kondisyon gruplarinin dikey sigrama performanst Amerikan
(46,2 cm) ve Avustralyan (48,0 cm) netbol (netball) oyuncularinin degerleri ile kiyaslanabilir
ama Avustralyan (40,5 cm), Danimarkali (37,8 cm) ve Tiirk (35,3 cm) bayan futbolcular1 ve
Avustralyan bayan ¢im hokeyi (41,0 cm) oyuncularindan oldukg¢a yiiksektir. Yiiksek gii¢
iretme kabiliyetinin futbol performansini basarmak i¢in 6nemli oldugu bulunmustur. Bir
futbol mag1 esnasinda oyuncularin sigrama, tekme vurusu, donme, sprint ve top ¢alma gibi
bircok aktivite yapmasi gerekmektedir. Kondisyon programlarinin horizontal ve vertikal

giiclin gelismesi i¢in yararl oldugu goriilmektedir (Polman ve digerleri, 2004: 202).

2.4.2. Dayamikhihk

Dayaniklilik, yorgunluga karsi koyabilme yetenegi olarak tanimlanir. Ancak bazi
yazarlar bu terimi farkli sekillerde agiklar. Harre, “uzun siireli sportif egzersizlerde
yorgunluga kars1 koyabilme yetenegi” olarak tanimlarken, Schmolinsky, dayanikliligi “birim
zaman icerisinde relatif diizeydeki performans” seklinde agiklar (Taskiran, 2003: 32). Frey ise
sporcunun fiziki dayanikliligin1 “tiim organizmanin fiziki yorgunluga miimkiin oldugu kadar

kars1 koyabilme yetenegi” olarak tanimlar (Sevim, 1997: 53).

Dayanikliligin bu genel tanimi Greifswald ve arkadaslar1 (1980) tarafindan kabul
edilerek, fiziksel dayamiklilik bashgr altinda “yiiksek ve uzun tempolu bedensel
yiiklenmelerde, biyolojik olaylarin dengesini miimkiin oldugunca uzun siirede garanti altina
alan olaylar toplami’’ seklinde tanmimlamistir. Diger a¢idan dayaniklilik ile ilgili bu
tanimlamalar genel aerobik dayanmiklilik kavrami altinda Jung (1986) tarafindan “’'miimkiin

oldugunca uzun bir zaman dayanilmasi gerekli bir performans ozelligi’’ olarak ifade

edilmektedir (Kale, 1993: 15).

Dayaniklilik kavrami, sportif eylemin siiresi, kalitesi ve ilgili kas gruplarina yapilan
yliklenmenin kapsamina bagli olarak cesitli sekillerde incelenebilmektedir. Ancak pratikle
tiim bu 6zelliklerin birbirinden soyutlanmasi pek miimkiin olmadig: i¢in, dayanikliligin ortaya

cikist kompleks ve kombineli olmaktadir. Dayaniklilik, sporculardaki kondisyonun énemli bir
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boliimiinii olusturmaktadir (Glindiiz, 1995: 171). Ayrica dayaniklilik, hem sportif oyunlarda
hem de normal hayatta kisilerin yasantilarin1 daha aktif hale getirmek ve toplum dinamizmini

saglamak i¢in gereksinim duyduklari temel bir 6zelliktir (Kale, 1993: 11).

Aerobik dayaniklilik; kardio-respiratuar sistemle iliskili olarak dokularin dakikadaki
oksijen tiikketiminin ifadesidir. Kadinlarda bu sisteme bagli olarak V02max tiiketimi diisiiktiir.
Ayrica kadinlarin adet donemlerinde kaybettikleri demir oran1 da aerobik kapasiteyi olumsuz
olarak etkilemektedir. Yapilan ¢alismalarda kadinlarin VO2max tiiketim degerleri erkeklerden
% 15-25 diisiik bulunmustur (Sevim, 2007: 383). Sporcu olmayanlar i¢in ortalama dakikada
kullanilan oksijen miktar1 3-4 litre arasindadir. Dayaniklilik sporculart igin 5-6 litredir (Ozer,

2010: 58).

Aerobik dayaniklilikta, enerji maddelerinin yeterli oksijenle oksidasyonu soz
konusudur. Enerji saglayan maddelerin oksidasyonu i¢in yeterince oksijen hizmete
girebiliyorsa aerobik dayaniklilik olusmustur (Giindiiz, 1995: 175). Genellikle organizma
oksijen borclanmasina girmeden, yeterli oksijen ortaminda ortaya konan dayaniklilik
tamamen organizmanin aerobik enerji liretimine dayali olarak ortaya g¢ikan her kondisyon

szelligidir (Sevim, 2007: 60)

Aerobik dayaniklilik performanst maksimal oksijen alimi, laktat esigi ve kosu
ekonomisi olmak iizere li¢ 6nemli elemente bagimlidir. VO2max kavrami 1923-24 yilinda
Hill ve arkadaslarinin yapmis olduklar1 ¢calisma ile baslamistir. Maksimal oksijen alimindaki
bu goriiniis, diinyaca {iinli bir¢ok egzersiz fizyologu tarafindan kabul edilmis ve
genisletilmigtir. VO2max, egzersiz fizyolojisi alani i¢indeki ana degiskenlerden birisidir ve
siklikla bir bireyin kardiyovaskiiler uygunlugunu belirtmekte kullanilmaktadir. Bilimsel
literatliirde maksimal oksijen alimindaki bir artisin, antrenmanin etkisini gdsteren en yaygin
yontem oldugu sOylenmektedir. Ayrica maksimal oksijen alimi bir egzersiz yonteminin

gelistirilmesinde siklikla kullanilmaktadir (Bassett ve Howley, 2000: 70).

Aerobik bir dayaniklilik sporunda maksimal oksijen alimi V02max, muhtemelen
basariy1 belirleyen en onemli faktorlerden biridir (Helgerud ve digerleri, 2007: 665).
Maksimal egzersiz esnasinda bir dakikada tiiketilen maksimal oksijen miktar1 olarak
tanimlanan aerobik kapasite icin egzersiz fizyolojisinde maksimal oksijen alimi, aerobik gii¢

gibi ifadeler ayn1 anlamda kullanilmaktadir. Yiiksek bir maksimal oksijen alimina sahip olan
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oyuncular, enerji salinimi igin gerekli olan yiiksek glikojen depolarina sahiptirler. Ayrica bu
oyuncular dinlenme hizinda da iyi bir seviyede bulunmaktadirlar. Oyuncular, yiiksek bir
V02max ile glikojen depolarinda bir azalma olmadan ve laktat birikmeden 6nce ¢ok yiiksek
bir yogunlukta daha uzun siire kosabilmektedirler. Bir mag¢ esnasinda oyuncular tarafindan
katedilen mesafe ve maksimal oksijen alimi arasinda o6nemli Olgiide bir korelasyon

bulunmaktadir (Hoff, 2005: 574).

Yapilan bir¢ok ¢alismada kadinlarin 0, kullanma kapasitesinin erkeklerin ancak % 70-75'ine
ulastig elde edilmistir. Bu durum kadmlarin basta akciger ve kalp hacimlerinin kii¢iik olmasina
baglanmistir. Bu ylizden viicut yapisina baglh olarak kadinlarin VO2max tiiketimi daha diistiktiir.
Fakat bilimsel arastirmalar aerobik gii¢ gelisimi konusunda cinsiyet farkliliginin olmadigini ortaya
koymustur. Yapilan birgok arastirmada, 17-40 yaslar arasindaki kadinlarin bisiklet ergometresi ve
yliriiyen kosu bandi lizerindeki egzersizlere kardiyovaskiiler, metabolik ve solunumsal cevabin
erkeklerden farkli olmadig tespit edilmistir. Ayrica kadinlar erkeklere gére daha ¢abuk siirantrene
olmaktadir. Bu nedenle oOzellikle interval antrenmanlarda dinlenme araliklarinin uzun
tutulmas1 ve haftalik antrenman programlarinda bu yonteme fazla yer verilmemesi tavsiye
edilir (Sevim, 2007: 384). Kadinlar, bedensel yiiklenmelere erkeklere gore daha kotii degildir.
Metabolizmalarindan dolay1 kadinlar, dayanmiklilik kosullart i¢in 6zellikle 1yi derecede daha

uygun olduklari goriiniimiinii vermektedirler (Kale, 1993: 63).

Bayan futbolcular iizerinde yapilan caligmalarda bayan futbolcularin ortalama
V02max degerleri 45.68 olarak elde edilmistir. Bunun yaninda Miles ve arkadaslar1 (1993)
tarafindan yapilan calismada Ingiltere {iniversite bayan futbolcularinin ortalama V02max
degerleri 42,4 ml/kg/min olarak elde edilmisken, Rhodes ve Moster (1992) tarafindan
Amerika tniversite bayan futbolcularinin ortalama V02max degerleri ise 47,1 ml kg min
olarak elde edilmistir. Ayrica Tumilty ve Darby (1992) tarafindan Avustralya ulusal bayan
futbol takimi tizerinde yapilan ¢alismada oyuncularin ortalama V02max degerleri 48,5 ml kg
min olarak rapor edilmisken, Ingiltere (Davis ve Brewer, 1992) ve Danimarka (Jensen ve
Larsson, 1992) ulusal bayan futbol takiminin ortalama V02max degerleri ise 57,6 ml/kg/min
olarak rapor edilmistir (Polman ve digerleri, 2004, s.200). Son zamanlarda yapilan bir
caligmada maksimal oksijen aliminin % 11 artmasi ile bir mag¢ esnasinda kosulan mesafenin

1800 metre artacagi rapor edilmistir (Chamari ve digerleri, 2004: 191).
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Laktat esigi (LT), laktatin g¢ikarilip ve tretilerek dengelendigi biiyiik kas gruplari
kullanilan dinamik c¢aligmadaki kalp hizi ya da oksijen alimi ve en yiiksek ¢alisma yiikii
olarak tanimlanir. Yiiksek bir laktat esiginin anlami, laktat birikimi olmadan bir hareketi
ortalama yiiksek bir yogunlukta siirdiirebilmektir. Laktat esigi i¢cin degerler maksimal oksijen
allmmin ya da maksimal kalp hizinin bir ylizdesi olarak ifade edilmektedir. Laktat
birikiminden dolayi, biiyiik bir zaman diliminde yiiksek bir yogunlukta devam etmek
fizyolojik olarak imkansiz olacaktir (Hoff, 2005: 575).

Kosu ekonomisi ise kosudaki oksijen tiiketimine dayanmaktadir. Kosu ekonomi,
verilen bir kosu siddeti i¢in oksijen tiikketim hizi, tiikketilen oksijenin siddeti ve her katedilen
mesafede ya da tiiketilen oksijenin her siddetinde kosulan mesafe olarak ifade edilmekte ve
mesafe kosusundaki basarili performansin bir belirteci olarak gosterilmektedir (Turner ve
digerleri, 2003: 60).

Son zamanlarda Hoff ve arkadaslar1 (2002) tarafindan yapilan bir ¢alismada kosu
ekonomisindeki % 5’lik bir gelismenin bir mag i¢inde kosulan mesafeyi 1000 metre artiracagi
elde edilmistir (Chamari ve digerleri, 2004: 191). Bircok yazar mesafe kosusunda elde edilen
verim ile kosu ekonomisi arasinda kuvvetli iliski bulmuglardir. Martin (1991), hem genetik
etkenler, hem de uzun yillar sliren genis kapsamli antrenmanlar kosu ekonomisinin iyi bir
diizeyde olmasma sebep olur. Frederick’in (1985), enerjisel olarak daha ekonomik olan
kosucular, yani belli bir hizda kosarken daha az enerji harcayanlar daha basarili olurlar.
Mesafe uzadikca kosu ekonomisinin daha énemli oldugu kanitlanmistir (Muratli ve digerleri,

2007: 140-141).

Anaerobik dayaniklilik ise ¢ok yiiksek submaksimal ve maksimal yiiklenmelerde
organizmanin viicuttaki enerji depolarindan yararlanarak herhangi bir sportif faaliyeti
yiiriitebilmesi olarak tanimlanir. Enerji olusumu ATP ve kreatin fosfatin ¢oziilmesi, bunun
tekrar yenilenmesi ve glikojenin yanmasi ile meydana gelir. Burada olusan oksijen kisa stireli
is yapmaya yeterli degildir ve viicuttaki yedek depolar ise ¢aligmayr uzun siire devam
ettiremez. Anaerobik ve aerobik dayaniklilik i¢ igedir. Her ikisi de antrenmanlar yoluyla
diizeltilebilmektedir. Ancak anaerobik kapasitenin iyi olmasmin temel sarti aerobik

kapasitedir (Zorba, 2001: 60).

Anaerobik dayaniklilikta, yiiklenme siddetinin fazlalifi nedeniyle oksidatif yanma

yetersiz olup, inoksidatif enerji s6z konusudur. Yani yiiksek siddetteki yiiklenmelerde
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glikojenin oksidasyonu i¢in oksijen yetmiyorsa enerji anaerobik yolla saglanir ve bu durumda
anaerobik dayanikliliktan s6z edilir (Giindiiz, 1995: 176). Anaerobik ¢alismalarin temelinde
en az iki reaksiyon vardir. Bunlar; kreatin fosforikanaze reaksiyonu (alaktik anaerobik yol) ve
glikoz reaksiyonudur (laktik anaerobik yol). Alaktik anaerobik yolda kreatin fosfat ¢oziilerek
dagilmakta ve fosfor gruplari ATP iizerinde yeni bastan senteze ugramaktadir. Laktik
anaerobik yolda ise karbonhidratlarin fermantasyon ile dagilarak siit asidi olusturmalar ile

gerceklesmektedir (Sevim, 2007: 60).

Kadinlarla erkekler arasinda kilogram basma ATP-CP konsantrasyonlar1 benzerlik
gosterir. Ornegin bir kasta yaklasik 4 mMol/kg ATP, 16 mMol/kg CP bulunur. Ancak toplam
iskelet kas yogunlugunun kadinlarda diisiik olmasi toplam ATP-CP miktari ve anaerobik giicii de
etkiler. Bununla birlikte kadinlarda kas glikojen orani diisiik, lipit oran1 fazladir. Kas glikojen ora-
niin diisiik olusu laktik asit iiretiminin de diisiik olmasini saglar. Yapilan c¢aligmalarda kadinlarda
kan laktik asit yogunlugu erkeklere gore diisiik bulunmustur. Sonu¢ olarak kadinlardaki kas
kitlesinin az olmas1 toplam ATP-CP oranini ve anaerobik giiciin diisiik olmasina sebep olur

(Sevim, 2007: 382).

Bir mac¢ esnasindaki hareketlerin ¢ogu topsuz yapilan ve temel olarak aerobik
egzersizlerden olugsmasina ragmen, oyun i¢inde direk olarak yapilan aktivitelerin biiyiik bir
kism1 anaerobiktir. Tipik olarak rekabete dayali magta her bir oyuncu i¢in 30 saniyelik yiiksek
yogunluktaki eforlar ve her 90 saniyede sporcunun biitiin giicii ile yaptig1 bir sprint meydana
gelmektedir. Gergekten de anaerobik etkinlik, oyunun daha fazla can alici hareketlerini
olusturmaktadir. Anaerobik aktivitenin relatif katkisi, yetiskinlerdeki anaerobik metabolik
yollarin gelismesini geciktirmesinden dolay1r yetiskin oyuncular ile karsilagtirilan geng

oyuncularda muhtemelen daha az olmaktadir (Reilly ve digerleri, 2000: 668).

2.4.3. Siirat

Motorik parametrelerin 6nemli bir 6gesi olan siirat futbolda performansi etkileyen bir
ozelliktir. Siirat, sporcunun kendisini en yliksek hizda bir yerden bir yere hareket ettirmesi,
hareketlerin miimkiin oldugu kadar biiyiik bir hizla yapilmasi ve viicudunu veya onun bir
kismin1 hizli bir sekilde hareket ettirme yetenegi olarak tanimlanir (Giinay ve Yiice, 2008:
221). Bu yetenek her ne kadar dogustan getirilse de antrenmanlarla da belirli oranda

gelistirilebilir. Bu gelisme 0Ozellikle siirati etkileyen motorik, fizyolojik ve antropometrik
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ozelliklere baglidir. En 6nemli fizyolojik 6zellik, kas tipi yoniinden farklilik olmamasina rag-

men kadinlarda kas kitlesi daha az olmasidir (Sevim, 2007: 385).

Stirat; futbolcunun basarisini arttiran bir Ozelliktir. Bir futbolcu mag siiresince
kosarken hiicum ve defans yaparken siiratli olmak zorundadir. (Giinay ve Yiice, 2008: 221).
Bayan futbolcularin mag aktivitelerini belirlemek igin yapilan bir calismada, bir mag
esnasinda oyuncularin tarafindan yapilan sprint sayilari ortalama 26 olarak bulunmustur.
Ayrica mag¢ esnasindaki sprintin, toplam zamanin 0.16’sina karsilik geldigi bildirilmistir

(Krustrup ve digerleri, 2005: 1244).

Yapilan bir diger arastirmada ise bir bayan futbol miisabakasindaki tekrarlanan sprint
istekleri arastirilmis ve elde edilen sonuglara gore bir magta her bir oyuncunun ortalama 4.8
tekrarlanan sprint dénemi yaptigi ve her bir donemin ise 3-6 sprint i¢erdigi sonucuna
ulasilmistir. Ayrica ortalama ve ortalama maksimal sprint siireleri ise sOylenen siraya gore 2.1
ve 2.9 saniye olarak elde edilmistir. Bu ¢aligmadaki en yeni bulgu ise farkli oyun pozisyonlari
icin tekrarlanan sprint isteklerinin benzer olmasidir. Orta saha oyuncular1 bir mag i¢inde daha
fazla tekrarlanan sprint yapmasina ragmen, sprintlerin sayisinin ve sprint siiresinin oyun

pozisyonlari arasinda benzer oldugu elde edilmistir (Gabett ve Mulvey, 2008: 549).

Bunun yaninda top class seviyedeki bayan oyuncularin, {ist diizey bayan oyunculara
gore bir ma¢ esnasinda daha fazla yiiksek yogunlukta kosu ve sprint yaptiklari da elde
edilmistir (Mohr ve digerleri, 2008: 345). Yapilan bir diger calismada ise yliksek bir
yogunlukta katedilen mesafenin, birinci ve ikinci yarinin ilk 15 dakikalik periyodundan son
15 dakikalik periyoduna sOylenen siraya gore % 30 ve % 34 azaldig1 sonucuna ulagilmistir

(Krustrup ve digerleri, 2005: 1244).

2.4.4. Esneklik

Esneklik, kelime anlami olarak O6zgilirce hareket edebilme anlamina gelmektedir.
Teknik olarak ise hareket edebilme oranmi olarak aciklanir. Esnekligin en kapsamli tanimu ise
eklem ya da eklem serilerinin miimkiin olan en genis agida hareket edebilme yetenegi
seklinde yapilabilir (Dogan, 1995: 3). Herhangi bir hareketin yapilabilmesi, o hareketi yaptiran
eklemin yapisina baglidir. Bu hareketin yapilmasi giiniin saatlerine, antrenman yogunluguna, yiik-

lenmenin kalitesine, ortam 1sisina ve 1sinmaya bagli olarak degisiklik gosterir (Sevim, 2007: 386).
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Hareketlilik konusunda kadinlar, erkeklere gore daha avantajlidir. Ciinkii kadinlarin eklem
bag yapilari ince ve siirtiinmeler daha azdir. Bu yapi ergenlik ¢agina kadar gelisim iginde oldugu i¢in
cocuklar da biiyiiklere oranla daha esnek bir yapiya sahiptirler. 12-15 yaslarinda biiyiimeden dolay1
bu ozellik her ne kadar durgunluk gosterse de 19 yaslarna kadar iyi bir gelisim gosterir. Bu
ozelliklerinden dolay: esneklik gerektiren hareket ve sporlarda kadinlar daha basarili olur (Sevim,
2007: 386).

Bayan futbolcularin esneklikleri {izerine yapilan bir ¢alismada, oyuncularin otur-uzan
testi sonrasindaki ortalama esneklik dereceleri 9.55 (+ 3,5 cm) olarak elde edilmistir. Ayrica
Tumilty ve Darby (1992) tarafindan Avustralya ulusal bayan futbol takimi tizerinde yapilan
calismada oyuncularin ortalama esneklik dereceleri 12,8 (+ 4,1 cm) olarak rapor edilmisken,
Davis ve Brewer (1992) ise Ingiltere ulusal bayan futbol takiminin ortalama esneklik
derecelerini 12,3-15,4 c¢m arasinda oldugunu olarak rapor etmislerdir (Polman ve digerleri,
2004: 200).

2.5. Toparlanma

Antrenman sonrasi1 metabolizmanin toparlanmasi, genelde antrenmanin baslangicindan
beri oksijen acig1 ve uygulama sirasinda tiiketilen ATP-CP depolarinin yenilenmesi ile
olmaktadir. Bu yenilenmeyi gergeklestiren en 6nemli faktor, egzersiz sonrasi iiretilen oksijen
miktaridir ki bu da dolasim ve solunum sistemlerinin etkisi altindadir. Kadinlarda laktik asit
olusumu kas glikojen ve anaerobik sistemleriyle orantili olmasina karsin toparlama dénemleri
erkeklere nazaran daha uzundur. Bunun i¢in yiiklenmeler arasi dinlenme orani kadinlarda

biraz daha uzun verilmelidir (Sevim, 2007: 383).

Futboldaki performansta, dayaniklilik kadar toparlanma da 6nemlidir. Dayaniklilik ve
toparlanma kapasiteleri, belirli bir metabolik temeli olan laktat esigi ve laktat eliminasyonu ve

nabizdaki toparlanma hizinin 6lgiilmesi gibi gecerliligi ve giivenirliligi kanitlanmasi testlerle

olciilebilmektedir (Ozkol, 2008: 31).
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2.5.1. Egzersiz Sonrasi Normale Donme (Toparlanma)

Egzersizin basinda enerji gereksinimi daha ¢ok kas i¢cinde hazir bulunan ATP’lerden
saglanmaktadir. Daha sonra egzersizin siddeti ve siliresine gore ii¢ enerji yolu devreye
girmektedir. Egzersiz bittikten sonra organizmada enerji tiiketimi bir siire daha devam
etmektedir (Ergen, 2007: 47). Efordan sonra nabzin normale doénme siiresi, egzersiz
sirasindaki is yiikiine ve bireyin kondisyon diizeyine baglidir. Kondisyonu iyi durumda
olanlarda egzersizden sonra nabzin normale doniisii daha hizli olur (Ayberk ve digerleri,
2004: 176) Antrenman ve dinlenme aninda metabolik enerji sistemlerinin oynadigi degisik
rollerin yani sira dinlenme aninda enerji sistemlerinin nasil tepki verdiginin bilinmesi
gerekmektedir. Herhangi bir egzersiz, dinlenmekte olan bir sporcunun asit baz dengesinde ani
bir degisiklige yol agmaktadir (Diindar, 2007: 82).

Antrenman sonrasinda dinlenirken antrenmana devam etmedigimiz i¢in enerji
ihtiyactmiz azalmaktadir. Ancak, yapilmis olan antrenmanin siddetine bagli olarak oksijen
tiikketimi oldukca yogun bir sekilde bir siire daha devam etmektedir (Diindar, 2007: 83). 1922
yilinda A. V. Hill tarafindan agiklanan ve arastirmaciya fizyoloji alaninda Nobel o6diilii

[

kazandiran bu bulgu ‘’Oksijen Borcu olarak terminolojiye yerlesmistir. Borg terimi,
egzersiz sonrasinda tiiketilen fazla oksijenin sanki organizmadaki bir bagka kaynaktan 6diing

olarak alindig1 ve daha sonra 6dendigi anlamin1 vermektedir (Ergen, 2007: 47).

Maksimal bir egzersizde kas i¢i myoglobine bagli ve vendz kandaki oksijenin toplam
miktar1 sadece 600 mililitre kadardir. Olgiilen ve borg olarak ifade edilen degerler ise iyi
antrenmanli sporcularda 30 litre kadar olabilmektedir. Bu ise, egzersiz sonrasi tiiketim ile
kiyaslandiginda viicut i¢i O2 depolarinin bor¢ olusturamayacak kadar kii¢iik oldugunu
gostermektedir. Egzersiz sonrasi fazla oksijen tiiketimi olarak da isimlendirilen oksijen borcu

kavrami asagida belirtilen nedenlerden olusmaktadir (Ergen, 2007: 47).

Kaybedilen enerjinin yerine konulabilmesi i¢in yenilenme olduk¢a kompleks bir takim
uygulamalar1 gerektirir. Yalnizca anaerobik enerji yolunun daha belirgin kullanimi sonucu
kasta anaerobik glikolizle olusan laktik asidin kana gecisi hizlanmis ve kandan
uzaklastirilabilmesi ayni oranda olamadigindan birikmeye baslamistir. Bu birikim bireyde
yorgunluga sebebiyet verip performansi olumsuz yonde -etkilemektedir. Organizmanin

caligma kapasitesinin fizyolojik agidan tam olarak restore etmek miisabakadaki performans
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diizeyini belirlemede ¢ok Onemlidir. Dinlenme siiresince viicudun restorasyonu igin enerji
depolarmi tekrar doldurmasi gerekir. Enerji depolari doldurulur ve laktik asit uzaklastirilir.
Maksimal bir efor sirasinda erigilen kan laktik asit diizeyi antrene sporcularda daha yiiksektir.
Bu durumu, antrene olanlarda laktik asit toleransinin artmis olmasi seklinde agiklamak
mimkiindiir. Kaybedilen enerjinin yerine konulabilmesi i¢in yenilenme oldukg¢a kompleks bir
takim uygulamalar1 gerektirir. Organizmanin ¢aligma kapasitesinin fizyolojik agidan tam
olarak restore etmek miisabakadaki performans diizeyini belirlemede ¢ok Onemlidir.
Dinlenme siiresince viicudun restorasyonu enerji depolarini tekrar doldurmay1 igerir. Enerji

depolar1 doldurulur ve laktik asit uzaklastirilir (Ayberk ve digerleri, 2004: 176).

2.5.2. Fosfojen Depolarinin Yenilenmesi

Kisa siireli siddetli bir egzersizden hemen sonra, birka¢ dakika boyunca ¢ok derin ve
hizli nefes alig verisin oldugu periyot olmaktadir. Normal dinlenme durumundaki oksijen
tiiketiminin yukarisinda viicut i¢ine alinan oksijen ATP’nin aerobik olarak iiretilmesinde
kullanilmaktadir. Bu asirt ATP bolimii hemen ADP ve CP‘ye doniismekte ve serbest
birakilan enerji CP igine geri gelen kreatin ve P’nin kombinasyonunda kullanilmaktadir

(Fleck ve Kreamer, 2004: 79).

Kas biyopsi teknigi ile yapilan arastirmalarda egzersiz sonrasi kas fosfojen depolarinin
yenilenmesinde yarilanma siiresi 20-30 saniye, tamamen yenilenme siiresi 3 dakika olarak
bulunmustur. ATP-CP yenilenmesinde gerekli enerjinin 6nemli bir kism1 oksijen sistemi ile

saglanmaktadir (Ergen, 2007: 47).

2.5.3. Myoglobin Oksijenasyonu

Myoglobin, iskelet kasinda bulunan ve oksijenin kas hiicresindeki mitokondriye
taginmasini saglayan protein yapida bir maddedir. Kandaki hemoglobin ile benzer bir yap1 ve
fonksiyon gostermektedirler. Organizmada myoglobine bagli mililitre miktarinin bir kg kas
kiitlesi i¢inde yaklasik 11 mm ve toplam olarak 300-500 ml kadar oldugu hesaplanmaktadir.
Myoglobin, egzersizin basinda heniiz oksijen tagima sistemi devreye girmeden 6nce dokuya
oksijen saglama oOzelligi nedeniyle Onem tasimaktadir. Ayrica, kilcal damarlardaki

hemoglobinden kas liflerindeki mitokondrilere oksijen difiizyonunda da rol oynamaktadir.
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Oksijen myoglobine baglanma 6zelligi ortamdaki kismi basinci ile yakindan iliskilidir (Ergen,

2007: 48).

2.5.4. Kas Glikojen Yenilenmesi

Dayaniklilik antrenmaninin ardindan dinlenme bdliimiiniin ilk 1-2 saatinde kas
glikojenini sadece kiiciik bir boliimii yenilenmektedir. Dayaniklilik antrenmani sonrasinda kas
glikojeninin tam olarak yenilenmesi iki giinden daha fazla ve bu siire i¢inde de bol miktarda
karbonhidrat alinmas1 gerekmektedir. Bol miktarda karbonhidrat alinmaksizin bes giinliik bir
stire icinde bile glikojenin kiicik bir bolimi yenilenebilmektedir. Dayaniklilik
antrenmanindan sonraki ilk birka¢ saat i¢inde bol miktarda karbonhidrat alinirsa glikojen

yenilenmesi en hizli diizeyine ¢ikmakta ve 10 saat iginde %60 oraninda yenilenmektedir

(Diindar, 2007: 86).

2.5.5. Laktik Asit Uzaklastirilmasi

Egzersiz sonrasinda laktik asidin uzaklastirilmasi i¢in enerji gerekmektedir. Bu enerji
daha ¢ok aerobik yolla saglanir. Ciinkii laktik asit, glikojene, glikoza, proteine

cevrilebilmekte, su ve karbondioksite yiikseltgenebilmektedir (Ergen, 2007: 48).

Oksijen borcunun hizli ve yavas olmak iizere iki evresi bulunmaktadir. 1933 yilinda
Rudolp Margaria egzersizden hemen sonra alinan kan Orneklerinde laktik asidin yiiksek
konsantrasyonda olmadiginit gordiigiinde, fazla oksijen tiikketiminin gerceklestigi ilk birkag
saniyelik evreye laktik asit uzaklastirilmasiyla ilgili olmayan anlamina gelen alaktasit oksijen
borcu olarak tanimlamistir. Bu evreden sonra devam eden ve daha diisiik hizla gerceklesen
laktik asidin uzaklastirilmas: i¢in gerekli enerjinin tam olarak saglanamadigi ve oksijenin
metabolizmaya katildig1 evreye ise laktasit oksijen borcu adini vermistir. Alaktasit oksijen
borcunun ddenmesi sirasinda, karbonhidratlar aerobik ve anaerobik yolla yikima ugrarlar ve
ac1ga ¢ikan enerji ATP yenilenmesinde kullanilir. Bir kisitm ATP yikilmis olan CP yapimai i¢in
devreye girer. Kiiciik bir kissm ATP ise glikoz ile yenilenir (Ergen, 2007: 49). Artan oksijen
kullaniminin yavas dinlenme anindaki bir¢ok fizyolojik faaliyetle ilgisinin oldugu artik
bilinmektedir. Bu faaliyetlerden bazilari, viicut 1sisinin artisi, oksijen tiiketimindeki artis,

glikoz yenilenmesi ve kalbin oksijen tiiketmesidir (Diindar, 2007: 84).
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Maksimum eforun harcandigi bir antrenmandan sonra, biriken laktik asidin yarisinin
atilabilmesi i¢in 25 dakika siireyle oturup dinlenmek gerekir. Bu da, bdyle bir antrenmani
miiteakip ilk 1 saat 15 dakikalik siire icinde laktik asidin %95’in atilmasi demektir.
Maksimum efor harcanmadigi, ancak yine de agir bir antrenman aninda biriken laktik asit
orani da az olacagindan bunun atilmasi i¢in kisa siireli bir dinlenme yeterlidir. Laktik asit

muhtemelen su sekillerde yok edilmektedir; (Diindar, 2007: 91-92).

. Idrar ve ter yoluyla atilir. Laktik asidin idrar ve ter yoluyla atildig1 bilinmekle
birlikte dinlenme aninda bu yola atilan laktik asit miktar1 yok denilecek kadar azdir.

o Glikojen veya glikoza doniisiir. Laktik asit, karbonhidratin (glikoz ve glikojen)
boliinmesiyle agiga ¢iktig1 icin, karacigerde bunlardan birine doniiserek kas i¢in gerekli olan
atp enerjisini olusturur. Ancak atilan laktik asitle karsilastirildiginda kastaki ve karacigerdeki
glikojen yenilenmesi oldukg¢a yavastir. Hatta dinlenme aninda kandaki glikoz diizeyindeki
degisiklikler de minimumdur. Bu nedenle, glikoz veya glikojene doniisen laktik asit, atilan
laktik asidin sadece kiiciik bir boliimiinii olusturur.

. Proteine doniisiir. Laktik asit de dahil karbonhidratlar viicudumuzda kimyasal
yollarla proteine doniisebilir. Ancak, yine antrenman sonrasi dinlenme aninda sadece kiiclik
bir miktar laktik asidin proteine doniistiigli saptanmaistir.

. Oksijenle reaksiyona girer CO2 ve H20 ya doniisiir. Laktik asit daha c¢ok
iskelet kaslar1 tarafindan oksijen sistemi i¢in metabolik enerji kaynagi olarak kullanilir. Kalp
kaslar1, beyin, karaciger ve bobrek dokulari da bu islevi yapabilmektedir. Laktik asit oksijenle
birlikte sirasiyla once piriiviik aside sonra da krebs siklusu ve elektron tasinmasi sistemi

yoluyla CO2 ve H20 ya doniisiir.

Iste aerobik sistem igin metabolik enerji kaynagi olarak bilinen bu laktik asit,
dinlenme aninda atilan laktik asidin biiyiik kismini olusturur. Bu degisim hem dinlenme hem
de aktif dinlenme bdliimlerinde gergeklesebilir. Ancak dinlenmeye oranla aktif dinlenme

aninda gergeklesen doniisiim daha fazla laktik asit atilmasini gerektirir (Diindar, 2007: 91-92).

2.6. YO—Yo Aralikh Toparlanma Testleri

Saha i¢inde yapilan mekik kosusu testleri ve maksimal oksijen aliminin belirlenmesi

icin laboratuar ortaminda yapilan kosu bandi testleri gibi saha ve laboratuar testlerinin birgogu
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yas, oyun pozisyonundaki farkliliklar1 ve sporcularin antrenman durumlarin1 degerlendirmek
icin yaygin olarak kullanilmaktadir. Bu testlerin cogu devamli egzersizleri icermekte ve top

oyunlari ile bu testlerin ilgisi arastirilmaktadir (Krustrup ve digerleri, 2003: 697).

Saha ve laboratuar testlerinin ¢ogu antrenmanin etkilerini belirlemek, mag
performansini tahmin etmek ve oyuncularin antrenman durumlarimi degerlendirmek i¢in {ist
diizey futbol i¢inde kullanilmaktadir. Saha testleri, ¢ok diisiik masrafta hizlica, kolayca ve
siklikla bir takimdaki oyuncularin hepsini test edebildigi i¢in avantajlidir. Son zamanlardaki
caligmalarda Yo-Yo aralikli toparlanma testindeki performansin iist diizey hakemler ve erkek
futbolcularin fiziksel ma¢ performansi ile ¢ok iyi korelasyona sahip oldugu gosterilmistir

(Krustrup ve digerleri, 2005: 1242).

Son zamanlarda Bangsbo, takim sporlarindaki oyuncularinin performanslarin
degerlendirmek i¢in bir saha testi olarak Yo-Yo aralikli toparlanma testlerini gelistirmistir
(Castagna ve digerleri, 2008: 203). Yo-Yo aralikli toparlanma testleri kademeli olarak artan
aralikli bir mekik kosusu testidir (Castagna ve digerleri, 2006: 326) ve Yo-Yo aralikli
toparlanma testleri, hizlanma, yavaslama ve toparlanma yeteneklerini i¢germektedir (Dupont

ve digerleri, 2009: 1).

Yo-Yo aralikli toparlanma testlerinin gelistirilmesinde Leger ¢ok asamali uygunluk
testinden esinlenilmistir. Leger ¢ok asamali uygunluk testindeki gibi Yo-Yo aralikl
toparlanma testlerinde de katilimcilar 20 metrelik mekik kosular1 kosmakta ve her mekik
kosusu bir toparlanma dénemi ile serpistirilmektedir. Bu nedenle Yo-Yo aralikli toparlanma
testleri, otomatik sinyaller ile kontrol edilen aktif toparlanma donemi ile serpistirilen, artan
hizlardaki 2 X 20 metrelik mekik kosularin1 icermektedir. Bir birey, hizin1 devam
ettiremeyecek olana kadar kosmakta ve katedilen mesafedeki nokta testin sonucunu

belirlemektedir (Bangsbo ve digerleri, 2008: 38).

Yo-Yo aralikli dayaniklilik testinde 40 metrelik her mekik kosusundan sonra 5
saniyelik bir dinlenme periyodu bulunmaktadir. Yo-Yo aralikli dayaniklilik testindeki bu kisa
toparlanma siiresi, futbol mag¢inin yapisinda var olan yiiksek yogunluktaki aralikli kosu

intervaline daha yakindir (Aziz ve digerleri, 2005: 105)
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Yo-Yo aralikli toparlanma testinin iki seviyesi bulunmaktadir. Bunlardan birincisi
seviye 1 testi (Yo-Yo aralikli dayaniklilik testi), digeri ise seviye 2 (Yo-Yo aralikli
toparlanma testi) testidir ve her iki Yo-Yo aralikli toparlanma testi de bir bireyin siddetli
egzersizi hizli bir sekilde yapabilme yetenegini degerlendirmektedir (Bangsbo ve digerleri,
2008: 38).

Baslangiclarindan beri Yo-Yo aralikli toparlanma testleri, toplum icinde test yapmak
icin yaygin olarak kullanilmistir. Ornegin okullarda ve basketbol, futbol, rugby, Avustralya
futbolu ve kosu gibi sporlarin ¢ogunda kullanilmigtir. Uygulanisindan 15 y1l sonra, testlerin
kullanisinin ve potansiyelinin fizyolojik performansi degerlendirmek i¢in uygun oldugu
goriilmiis (Bangsbo ve digerleri, 2008: 38) ve sporcularin aerobik antrenman sonucunu
degerlendirmek icin spor bilim adamlarinca uygulanmis ve antrenorler tarafindan siklikla

kullanilmistir (Castagna ve digerleri, 2006: 320).

Birkag calismada Yo-Yo aralikli toparlanma testlerinin tekrarlanabilirligi 6lgiilmiistiir.
Krustrup ve arkadaglar1 (2003) Yo-Yo IR1 test performansinin, bir hafta i¢inde test yeniden
tekrarlandiginda performansin ayni oldugunu gozlemlemislerdir. Ayni sekilde Krustrup ve
arkadaslar1 (2006), Yo-Yo IR2 testi icin 1 hafta i¢cinde yaptiklar iki test iginde farklilik
bulamamigslardir (Bangsbo ve digerleri, 2008: 40).

Miisabaka esnasindaki performans ve Yo-Yo aralikli toparlanma testleri arasinda
iliskinin olup olmadig1 bircok c¢alismada incelenmistir. Krustrup ve arkadaglari (2005)
tarafindan yapilan bir ¢alismada, bayan futbolcularin Yo-Yo aralikli toparlanma seviye 1
performansinin bir magin her yarisinin sonunda yapilan yiiksek yogunluktaki kosu miktari ile
iligkili oldugu bildirilmistir. Benzer bir sekilde Yo-Yo aralikli toparlanma seviye 1 test sonucu
ve mag¢ performanst arasindaki pozitif bir iliski en st diizeydeki hakemlerde de

gozetlenmistir.
Yo-Yo aralikli toparlanma testlerinin sonuglarina gére VO2max’nin hesap edilip
edilemeyecegi siklikla sorulan bir sorudur. Hem Yo-Yo IR1 testi icin VO2max asagidaki

denklemden hesaplanabilir (Bangsbo ve digerleri, 2008: 47).

Yo-Yo IR1 testi: VO2max (mL/min/kg) = IR1 mesafe (m) X 0.0084 + 36.4
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Yo-Yo aralikli toparlanma testindeki performansin bayan maglari i¢inde fiziksel mag
performansinin iyi bir gostergesi oldugunun kaniti elde edilmistir (Krustrup ve digerleri,
2005: 1248). Ozet olarak, bu ¢alismada fiziksel kapasitenin bir mag iginde bayan futbolcular
tarafindan yapilan yogun hareketlerin sayisinin énemli bir belirteci oldugu ve sonra mag
esnasindaki aerobik yiikiin yiiksek ve antrenman durumuna bagli oldugu gosterilmistir.
Bundan baska, Yo-Yo aralikli toparlanma testinin miisabakaya dayali maglar arasinda bayan
futbolcularin fiziksel performansinin bir gostergesi olarak kullanilabilecegi gosterilmektedir.
Mag esnasindaki yorgunlugu devam ettirme yetenegini degerlendirmek i¢in daha hassas bir

arag¢ oldugu goriilmektedir.
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UCUNCU BOLUM

3. YONTEM

3.1. Arastirmanin Yontemi

Bu arastirma betimsel arastirma kapsamina giren, survey yontemine uygun olarak
yapilmisgtir. Betimlemeli c¢alismalar genelde verilen bir durumu aydinlatmak, standartlar
dogrultusunda degerlendirmeler yapmak ve olaylar arasinda olas1 iliskileri ortaya ¢ikarmak
icin yuriitiilir. Betimlemeli c¢alismalarda arastirilan ortamda herhangi bir degisiklik
yapilmaksizin var olan iizerinde calisilir. Inceleme siirecinde dogal sartlar bozulmadan,
inceleme yapilan ortamda herhangi bir degisiklik yapilmadan arastirma yiiriitiilebildigi icin,
bu tiir ¢alismalar birgok arastirmaci tarafindan tercih edilmektedir (Cepni, 2009: 64—65, EKkiz,
2009: 115).

Bu aragtirmada survey yontemi; calismalarda mevcut durumu tespit etmek icin
yiiriitiilen bir aragtirma yontemi oldugu, arastirilmak istenen olayin veya problemin mevcut
durumu nedir, neredeyiz sorularina cevap arandigi ve orneklem miimkiin oldugunca genis

tutuldugu i¢in tercih edilmistir (Cepni, 2009: 65).

3.2. Arastirma Grubu

Orneklem segiminde arastirma yapilacak olan birey yada gruplarin arastirma siirecine
dahil edilmesinin daha kolay veya bunlara daha kolay ulasilabilir olmasi baz alinarak
olusturulmustur (Ekiz, 2009: 106).

Bu arastirmaya Trabzon ilindeki Trabzonspor A.S.’de birinci bayan liginde oynayan
12 bayan futbolcu ve Trabzon idmanocag: takiminda bayan birinci liginde oynayan 12 bayan
futbolcu olmak iizere toplam 24 (yas: 20.4 £ 2.6 yil, boy: 165.8 = 6.1 cm., viicut agirligt: 56 +
5.5 kg.) bayan futbolcu goniillii olarak katilmistir. Bu futbolcularin oynadiklari oyun
pozisyonlarna gore kaleci (4), defans (8), ortasaha (8) ve hiicum (4) olarak dort gruba
ayrilmistir.
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3.3. Veri Toplama Teknikleri/Araglar

Kosu mesafesinin, maksimal kalp atiminin ve toparlanma siirelerinin, maksimal

oksijen tiiketiminin 6l¢iim araglar1 agagida basliklar halinde siralanmistir.

3.3.1. Kosu Mesafesinin Ol¢iimii

Arag: Y0-Yo Aralikli Toparlanma Seviye 1 Testi

Arastirmada, Bangsbo tarafindan bir saha testi olarak tasarlanan Yo-Yo aralikl
toparlanma seviye 1 testi uygulanmistir. Bu test, 10 saniyelik otomatik sinyaller ile kontrol
edilen yiiriime veya jog seklindeki aktif toparlanma donemi ile serpistirilen, kademeli olarak

artan hizlardaki 2 X 20 metrelik mekik kosularini icermektedir.

Huniler 2 X 20 metrelik kosu seritlerini meydana getirmek icin kullanilmistir. Her bir
serit, baglangi¢ ¢izgisinin 5 metre arkasina yerlestirilen diger bir huniye sahiptir. Bu alan aktif
toparlanma bolgesini temsil etmektedir. Bir sporcunun giicii bitene kadar ya da iki kez bitis

cizgisine ulagmada basarisiz oldugunda ise o sporcu i¢in test sonlandirilmistir.

Sekil 1: Yo-Yo Aralikh Toparlanma Seviye 1 Test Alam
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Bayan futbolcular, acik alandaki bir futbol sahasinda Yo-Yo aralikli toparlanma seviye
1 testini uygulamiglardir. Calisma Oncesinde arastirmaya katilan bayan futbolculara,
Ol¢iimlerde uygulanan test protokolii hakkinda detayli bilgi verilmistir. Sporcular, rutin bir
1sinma calismasi yaptiktan sonra calismaya katilan bayan futbolcularin kisisel bilgileri veri
toplama formuna kaydedilmis ve Ol¢limleri yapilmaya baslanmistir. Yo-Yo aralikhi
toparlanma seviye 1 testi, takimlar tarafindan ayni giinlerde ve haftanin ilk antrenmani
oncesinde yapilmistir. Testin uygulanmasindan sonra, test performansindaki farkliliklar,
toplam kosu mesafeleri, maksimal kalp atim hizi, maksimal oksijen alimi degerleri ve

toparlanma siireleri elde edilmistir.

Uygulama: Arastirmaya katilan bayan futbolcularin kosu mesafeleri Yo-Yo aralikli
toparlanma seviye 1 testine gore Ol¢iilmiistiir. Sporcular, iki kez bitis ¢izgisine ulasmada
basarisiz oldugunda test sonlandirilmis ve sporcunun katettigi mesafe 0 sporcunun kosu

mesafesi olarak belirlenmistir.

Sekil 2: Bayan Futbolcularin Yo-Yo0 Testi ve GPS Goriintiisii
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3.3.2. Maksimal Kalp Atiminin Ol¢iimii ve Toparlanma Siireleri

Arag: Gps (Global Positioning System; Kiiresel Konumlama Sistemi)

Uygulama: Hennig ve Briehle (2000), futbolcularin hareketlerini analiz etmek igin

global bir pozisyon sistemi (GPS) kullanmiglardir.

Sekil 3: GPS ve Verici Goriintiisii

Bu sistem tiirii, diinyanin ylizeyi lizerine yerlestirilen bir verici tarafindan yayilan
sinyalleri alan wuydular kullanilarak diinya istindeki bir nesnenin pozisyonunu
belirlemektedir. Bu gibi ilkeler iizerine temellenen yontemler potansiyel olarak topun
yoriingesi ile birlikte mag¢ esnasinda cesitli oyuncularin pozisyonlarini gercek zamanl olarak

olglilmesini saglamaktadir (Barros ve digerleri, 2007: 233).

Testten Once uygulamaya katilan bayan futbolculara gogiis bandi, GPS ve yelek
verildi, verilen GPS’in iizerindeki saymin hangi sporcuya ait oldugu kayit edildi. Once gdgiis
bandmin kalp tizerine gelecek sekilde takilmasina dikkat edildi, sonra yelekler giydirildi ve
yelegin sirt kismindaki bolime GPS’ler yerlestirildi. Test sonlandiktan sonra bayan
futbolculara verilen GPS’ler toplandi1 ve kaydedilen bilgilerin bilgisayar ortamina aktarimlari

gerceklestirildi.
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Sekil 4: GPS Verilerinin Aktarimm

3.3.3. Maksimal Oksijen Tiiketiminin Ol¢iimii

Arag: Y0-Yo Aralikli Toparlanma Seviye 1 Testi

Uygulama: Yo-Yo aralikli toparlanma seviye 1 test sonucuna gore deneklerin

maksimal oksijen alim1 degerleri asagidaki formiil kullanilarak hesaplanmistir.

Yo-Yo IR1 testi: VO2max (mL/min/kg) = IR1 mesafe (m) X 0.0084 + 36.4

3.4. Verilerin Toplanmasi

Test sonrasinda elde edilen bayan futbolcularin kosu mesafesi, maksimal kalp atim
sayis1 ve toparlanma siireleri, Ek 1 i¢inde gosterilen “°Yo-Yo Aralikli Toparlanma Seviye 1
Test Formu’’ adi verilen bir forma islenmistir. Sporcularin maksimal oksijen alimi degerleri
ise Yo-Yo aralikli toparlanma seviye 1 test formiiliine gore hesaplanmistir. Hesaplanan veriler

bilgisayar ortamina aktarilmistir.
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3.5. Verilerin istatistiksel Analizi

Sonuglar, SPSS 16.0 paket programi kullanilarak analiz edilmistir. Bu programda
bayan futbolcularin oyun pozisyonlar1 arasinda ve iki takimin kosu mesafeleri, maksimal kalp
atim sayilari, maksimal oksijen tliketimleri ve toparlanma siireleri arasinda farkin olup
olmadigini belirlemek i¢in Kruskal Wallis-H Testi kullanilmistir. Kosu mesafesi ile maksimal
kalp atim sayisi, kosu mesafesi ile maksimal oksijen tliketimi, kosu mesafesi ile toparlanma
stiresi, maksimal kalp atim sayisi ile maksimal oksijen tiiketimi, maksimal kalp atim sayisi ile
toparlanma siiresi ve maksimal oksijen tiiketimi ile toparlanma siiresi arasinda anlamli bir

iligkinin olup olmadiginin arastirilmasinda Korelasyon testi uygulanmustir.
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DORDUNCU BOLUM
4. BULGULAR
Bayan futbolcularin oyun pozisyonlarina gore aerobik gili¢ performanslart ve

toparlanma siirelerinin karsilastirildigi bu ¢alismanin bulgular1 ve bu bulgulara ait istatistiki

sonugclar alt bagliklar halinde asagida sunulmustur.

4.1. Kosu Mesafesi

Calismaya katilan elit seviyedeki bayan futbolcularin toplam kosu mesafelerinin oyun
pozisyonlarina gore farklilagip farklilasmadiginin arastirilmasinda Kruskal Wallis-H testi

uygulanmis ve elde edilen istatistiki bilgiler Tablo: 2 i¢inde 6zetlenmistir.

Tablo 2: Bayan Futbolcularin Toplam Kosu Mesafelerinin Oyun Pozisyonlarina Gore

Farkhlasip Farklilasmadigina fliskin Kruskal Wallis-H Testi Sonuclar

n Sira ort. X? p Anlamh Fark
Kaleci 4 13,12 3,063 0,382
Defans 8 12,38
Orta Saha 8 9,88
Hiicum 4 17,38
(p< 0,05)

Bayan futbolcularin toplam kosu mesafeleri, oyun pozisyonlarina gére anlamli bir
farklilik gostermemektedir. Bayan futbolcularin oyun pozisyonlarina gore ne kadar mesafe

katettikleri Grafik: 1 iginde gosterilmistir.
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4.2. Maksimal Kalp Atim Sayisi

Calismaya katilan bayan futbolcularin toplam maksimal kalp atim sayilarinin oyun
pozisyonlarina gore farklilagip farklilagmadiginin arastirllmasinda Kruskal Wallis-H testi

uygulanmis ve elde edilen istatistiki bilgiler Tablo: 3 i¢cinde 6zetlenmistir.

Tablo 3: Bayan Futbolcularin Maksimal Kalp Atim Sayilarinin Oyun Pozisyonlarina
Gore Farkhilasip Farkhilasmadigina Iliskin Kruskal Wallis-H Testi Sonuclari

n Sira ort. X? p Anlamh Fark
Kaleci 4 19,62 5,422 0,143
Defans 8 12,06
Ortasaha 8 9,69
Hiicum 4 11,88
(p< 0,05)

Bayan futbolcularin maksimal kalp atim sayilari, oyun pozisyonlarina gére anlamli bir

farklilik gostermemektedir.

HRmax’na sahip oldugu Grafik: 2 i¢cinde gosterilmistir.
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4.3. Maksimal Oksijen Tiiketimi

Calismaya katilan bayan futbolcularin maksimal oksijen alimi degerlerinin oyun
pozisyonlarina gore farklilagip farklilagmadiginin arastirllmasinda Kruskal Wallis-H testi

uygulanmis ve elde edilen istatistiki bilgiler Tablo: 4 i¢inde 6zetlenmistir.

Tablo 4: Bayan Futbolcularin Maksimal Oksijen Tiiketimlerinin Oyun Pozisyonlarina

Gore Farkhilasip Farklilasmadigina Tliskin Kruskal Wallis-H Testi Sonuclari

n Sira ort. X? p Anlamh Fark
Kaleci 4 13,12 3,063 0,382
Defans 8 12,38
Ortasaha 8 9,88
Hiicum 4 17,38
(p< 0,05)

Bayan futbolcularin maksimal oksijen tiiketimleri, oyun pozisyonlarina gore anlamli
bir farklilhik gostermemektedir. Bayan futbolcularin oyun pozisyonlarina gore ne kadar

VO2max’ne sahip oldugu Grafik: 3 i¢cinde gosterilmistir.
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4.4. Toparlanma Siiresi

Calismaya katilan bayan futbolcularin toparlanma siirelerinin oyun pozisyonlarina
gore farklilagip farklilagsmadiginin arastirilmasinda Kruskal Wallis-H testi uygulanmis ve elde

edilen istatistiki bilgiler Tablo: 5 iginde 6zetlenmistir.

Tablo 5: Bayan Futbolcularin Toparlanma Siirelerinin Oyun Pozisyonlarina Gore

Farkhlasip Farkhilasmadigina Mliskin Kruskal Wallis-H Testi Sonuclar1

XZ

n Sira ort. p Anlamh Fark
Kaleci 4 16,62 3,935 0,269
Defans 8 10,44
Ortasaha 8 12,38
Hiicum 4 10,75
(p< 0,05)

Bayan futbolcularin toparlanma siireleri, oyun pozisyonlarina gére anlamli bir farklilik

gostermemektedir. Bayan futbolcularin oyun pozisyonlarina gore ne kadar TS’ne sahip

oldugu Grafik: 4 iginde gosterilmistir.
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4.5. Kosu Mesafesi ile Maksimal Kalp Atim Sayisi
Calismaya katilan bayan futbolcularin kosu mesafeleri ile maksimal kalp atim sayilari
arasinda anlamli bir iliskinin olup olmadiginin arastiriimasinda Korelasyon testi uygulanmis

ve elde edilen istatistiki bilgiler Tablo: 6 iginde 6zetlenmistir.

Tablo 6: Bayan Futbolcularin Toplam Kosu Mesafeleri ile Maksimal Kalp Atim Sayilar

Arasindaki Korelasyon Sonuclar: Testi Sonuclar:

Toplam Kosu Maksimal Kalp
Mesafesi Atim Sayisi
Toplam Korelasyon (r) 1 -,057
Kosu P 0,792
Mesafesi
' N 24 24
Maksimal Korelasyon (r) -,057 1
Kalp Atim P 0.792
Sayst N 24 24

Bayan futbolcularin toplam kosu mesafeleri ile maksimal kalp atim sayilar1 arasinda

anlaml bir iliski yoktur.
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4.6. Kosu Mesafesi ile Maksimal Oksijen Tiiketimi

Calismaya katilan bayan futbolcularin kosu mesafeleri ile maksimal oksijen tiikketimi
degerleri arasinda anlamli bir iligkinin olup olmadiginin arastirilmasinda Korelasyon testi

uygulanmis ve elde edilen istatistiki bilgiler Tablo: 7 i¢inde 6zetlenmistir.

Tablo 7: Bayan Futbolcularin Toplam Kosu Mesafeleri ile Maksimal Oksijen

Tiiketimleri Arasindaki Korelasyon Sonug¢lar1 Testi Sonuclar:

Toplam Maksimal
Kosu Oksijen
Mesafesi Tiiketimi
Korelasyon (r) 1 1,000**
Toplam
Kosu P 0,000
Mesafesi
N 24 24
Korelasyon (r) 1,000** 1
Maksimal
Oksijen P 0,000
Tiketimi
N 24 24

Bayan futbolcularin toplam kosu mesafeleri ile maksimal oksijen tliketimleri arasinda

cok yiiksek diizeyde, pozitif ve anlamli bir iligki vardir.
4.7. Kosu Mesafesi ile Toparlanma Siiresi
Calismaya katilan bayan futbolcularin kosu mesafeleri ile toparlanma siireleri arasinda

anlamli bir iliskinin olup olmadiginin arastirilmasinda Korelasyon testi uygulanmis ve elde

edilen istatistiki bilgiler Tablo: 8 i¢inde 6zetlenmistir.
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Tablo 8: Bayan Futbolcularin Toplam Kosu Mesafeleri ile Toparlanma Siireleri

Arasindaki Korelasyon Testi Sonug¢lar:

Toplam Toparlanma

Kosu Mesafesi Siiresi

Toplam Korelasyon (r) 1 0,036

Kosu P 0,866
Mesafesi N o4 o4
Korelasyon (r) 0,036 1

Toparlanma P 0.866

Siiresi N 2% 2%

Bayan futbolcularin toplam kosu mesafeleri ile toparlanma siireleri arasinda anlamli

bir iligki yoktur.

4.8. Maksimal Kalp Atim Sayisi1 ile Maksimal Oksijen Tiiketimi

Calismaya katilan bayan futbolcularin maksimal kalp atim sayilari ile maksimal
oksijen tiiketimi degerleri arasinda anlamli bir iligkinin olup olmadiginin arastirilmasinda

Korelasyon testi uygulanmig ve elde edilen istatistiki bilgiler Tablo: 9 i¢inde 6zetlenmistir.

Tablo 9: Bayan Futbolcularin Maksimal Kalp Atim Sayilari ile Maksimal Oksijen

Tiiketimleri Arasindaki Korelasyon Testi Sonug¢lar:

Maksimal Kalp Atim | Maksimal Oksijen
Sayisi Tiiketimi
Korelasyon (r) 1 -,057
Maksimal
) 0,792
Kalp Atim Sayis1
N 24 24
) Korelasyon (r) -,057 1
Maksimal
. P 0,792
Oksijen Tiiketimi
N 24 24
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Bayan futbolcularin maksimal kalp atim sayilar1 ile maksimal oksijen tiiketimleri

arasinda anlamli bir iligki yoktur.

4.9. Maksimal Kalp Atim Sayisi ile Toparlanma Siiresi

Calismaya katilan bayan futbolcularin maksimal kalp atim sayilari ile toparlanma
stireleri arasinda anlamli bir iligkinin olup olmadignin arastirllmasinda Korelasyon testi

uygulanmis ve elde edilen istatistiki bilgiler Tablo: 10 i¢inde 6zetlenmistir.

Tablo 10: Bayan Futbolcularin Maksimal Kalp Atim Sayilari ile Toparlanma

Siireleri Arasindaki Korelasyon Testi Sonug¢lar:

Maksimal
Toparlanma
Kalp Atim
Siiresi
Sayisi
Korelasyon (r) 1 -,028
Maksimal
Kalp Atim P 0,896
Sayisi N 24 24
Korelasyon (r) -,028 1
Toparlanma
Siiresi P 0,896
N 24 24

Bayan futbolcularin maksimal kalp atim sayilari ile toparlanma siireleri arasinda

anlaml bir iliski yoktur.
4.10. Maksimal Oksijen Tiiketimi ile Toparlanma Siiresi
Calismaya katilan bayan futbolcularin maksimal oksijen tiiketimi ile toparlanma

stireleri arasinda anlamli bir iliskinin olup olmadiginin arastirilmasinda Korelasyon testi

uygulanmis ve elde edilen istatistiki bilgiler Tablo: 11 iginde 6zetlenmistir.
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Tablo 11: Bayan Futbolcularin Maksimal Oksijen Tiiketimleri ile Toparlanma Siireleri

Arasindaki Korelasyon Testi Sonug¢lar:

Maksimal Toparlanma
Oksijen Siiresi
Tiiketimi
Korelasyon (r) 1 0,036
Maksimal
Oksijen P 0,866
Tiiketimi N 24 24
Korelasyon (r) 0,036 1
Toparlanma
Stiresi P 0,866
N 24 24

Bayan futbolcularin maksimal oksijen tiiketimleri ile toparlanma siireleri arasinda

anlaml bir iligki yoktur.

4.11. iki Takim Arasindaki Kosu Mesafeleri

Calismaya katilan iki takimdaki bayan futbolcularin toplam kosu mesafelerinin

farklilagip farklilasmadiginin arastirilmasinda Kruskal Wallis-H testi uygulanmis ve elde

edilen istatistiki bilgiler Tablo: 12 i¢cinde 6zetlenmistir.

Tablo 12: iki Takimdaki Bayan Futbolcularin Toplam Kosu Mesafelerinin Farklilasip

Farkhilasmadigina iliskin Kruskal Wallis-H Testi Sonuclar

n Sira ort. X? p Anlamh Fark
Trabzon 1dmanocag1 12 10,92 1,213 0,271
Trabzonspor A.S. 12 14,08
(p< 0,05)
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Iki takimdaki bayan futbolcularin toplam kosu mesafeleri arasinda anlamli bir farklilik

gostermemektedir. Takimlar arasindaki KM degerleri Grafik: 5 i¢inde gosterilmistir.

Grafik 5
iki Takim Arasindaki Toplam Kosu Mesefesi

713

720 A
700 -
680 - 640
660 -
640 -
620 -
600 T f

Trabzon idmanocag! Trabzonspor A.S.

4.12. iki Takim Arasindaki Maksimal Kalp Atim Sayisi

Calismaya katilan iki takimdaki bayan futbolcularin maksimal kalp atim sayilarinin
farklillagip farklilasmadiginin arastirilmasinda Kruskal Wallis-H testi uygulanmis ve elde

edilen istatistiki bilgiler Tablo: 13 iginde 6zetlenmistir.

Tablo 13: iki Takimdaki Bayan Futbolcularin Maksimal Kalp Atim Sayilarinin
Farkhlasip Farkhlasmadigina Tliskin Kruskal Wallis-H

Testi Sonuglar:

n Sira ort. X? p Anlamh Fark
Trabzon Idmanocag: 12 12,67 0,013 0,908
Trabzonspor A.S. 12 12,33

(p<0,05)

Iki takimdaki bayan futbolcularin maksimal kalp atim sayilar1 arasinda anlamli bir
farklilik gostermemektedir. Takimlar arasindaki HRmax degerleri Grafik: 6 iginde

gosterilmistir.
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Grafik 6
Iki Takim Arasindaki Maksimal Kalp Atim Sayisi
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4.13. iki Takim Arasindaki Maksimal Oksijen Tiiketimi

Calismaya katilan iki takimdaki bayan futbolcularin maksimal oksijen tiiketimlerinin
farklilagip farklilasmadiginin arastirilmasinda Kruskal Wallis-H testi uygulanmis ve elde

edilen istatistiki bilgiler Tablo: 14 iginde 6zetlenmistir.

Tablo 14: Iki Takimdaki Bayan Futbolcularin Maksimal Oksijen Tiiketimlerinin
Farkhlasip Farklilasmadigina fliskin Kruskal Wallis-H

Testi Sonuglar:

n Sira ort. X? p Anlamh Fark
Trabzon
. 12 10,92 1,213 0,271
Idmanocag:
Trabzonspor A.S. 12 14,08
(p< 0,05)

Iki takimdaki bayan futbolcularin maksimal oksijen tiiketimleri arasinda anlamli bir
farklilik gostermemektedir. Takimlar arasindaki VO2max degerleri Grafik: 7 icinde

gosterilmistir.
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Grafik 7
Iki Takim Arasindaki Maksimal Oksijen Tiiketimi
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4.14. iki Takim Arasindaki Toparlanma Siireleri

Calismaya katilan iki takimdaki bayan futbolcularin toparlanma siirelerinin farklilasip
farklilagmadiginin  arastirilmasinda Kruskal Wallis-H testi uygulanmis ve elde edilen

istatistiki bilgiler Tablo: 15 i¢inde 6zetlenmistir.

Tablo 15: iki Takimdaki Bayan Futbolcularin Toparlanma Siirelerinin Farklilasip
Farkhlasmadigina Iliskin Kruskal Wallis-H Testi Sonuglar

n Sira ort. X? p Anlamh Fark
Trabzon
, 12 10,92 1,213 0,271
Idmanocag1
Trabzonspor A.S. 12 14,08
(p<0,05)

Iki takimdaki bayan futbolcularin toparlanma siireleri arasinda anlamli bir farklilik

gostermemektedir. Takimlar arasindaki toparlanma siireleri Grafik: 8 i¢cinde gosterilmistir.
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Grafik 8
iki Takim Arasindaki Toparlanma Siireleri
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TARTISMA

Calismamizda bayan futbolcularin oyun pozisyonlarina gore aecrobik gii¢
performanslarinin ve toparlanma siirelerinin karsilastirilmasi yapilmistir. Bu amagla, bayanlar
birinci liginde oynayan 24 bayan futbolcudan olusan bir denek grubu iizerinde caligma

yapilmustir.

Rekabete dayali performans esnasinda oyuncular iizerine yerlesen isteklerin
belirlenmesi ic¢in kullanilan yaklagimlar, maglar esnasindaki davranigsal incelemeleri,
maglardaki  fizyolojik  degerlendirmeleri ve  oyuncunun  fiziksel  kapasitesinin

degerlendirilmesini icermektedir (Drust ve digerleri, 2007°den aktaran: Can, 2009: 3).

Sporcularin fizyolojik istekleri, acrobik ve anaerobik giicii, kas kuvvetini, esneklik ve
beceriyi i¢eren uygunlugun birka¢ durumuna yatkin olmasimi gerektirmektedir. Bu uygunluk
bilesenleri, bireysel oyuncunun takim igindeki pozisyon rolii ve takimin oyun stili ile siklikla
degisir. Oyuncu ve antrenoriin, antrenmanin hedeflerini aydinlatan oyuncularin fiziksel
performanslarini, kisa ve uzun zamanl antrenman programlarini planlanmasi ve geri doniisiim
hedefini saglamasi hakkinda hedef bilgi elde etmesi Onemlidir. Boyle bilgiler, fiziksel
performans kapasitesini degerlendirmek icin kullanilan testler vasitasiyla elde edilir

(Svensson ve Drust, 2005’ten aktaran: Can, 2009: 3).

Sporcularin fizyolojik 06zelliklerini ve oynanan oyunun fiziksel gereksinimlerini
yiikseltmek ve degerlendirmek igin birgok arastirma yontemi bulunur (Clark ve digerleri,
2008: 157). Saha icinde yapilan mekik kosusu testleri veya maksimal oksijen aliminin
belirlenmesi icin kosu bandi testleri gibi saha ve laboratuar testlerinin bir¢ogu fiziksel
performansi degerlendirebilmek i¢in gelistirildi (Krustrup ve digerleri, 2003: 697). Fizyolojik
testler, sporcularin antrenman durumlart ve fiziksel kapasiteleri iizerine yararli bilgiler
saglamaktadir (Drust ve digerleri, 2007: 794). Son zamanlarda Bangsbo (1994), takim
sporlarindaki oyunculariin performanslarin1 degerlendirmek i¢in bir saha testi olarak Yo-Yo0

aralikli toparlanma testini gelistirdi.


Faruk
Rectangle


Yapmis oldugumuz arastirmada elde edilen bulgular degerlendirildiginde, bayan
futbolcularmn, Yo-Yo IR1 toplam (n: 24) kosu mesafeleri ortalamalar1 676 = 184,5 metre (320
m - 1,120 m arasinda) bulunmustur. Krustrup ve arkadaslarinin (2005) yapmis oldugu bir
calismada ise, bayan futbol oyuncularinin Yo-Yo aralikli toparlanma testindeki performansin
1379 metre (600 - 1960) oldugu belirtilmistir. Bu ve benzeri ¢alismalardaki sonuglarin bizim
buldugumuz sonuglardan daha yiiksek oldugunu gordiik. Bunun sebebinin ise ililkemizde
bayan futbolunun heniiz yeni oynanmakta oldugu ve futbolcularin fizyolojik
performanslarinin antrenmana bagl olarak az gelistigi diisiincesindeyiz. Bunun aksine diger

tilkelerde bayan futbolunun ¢ok uzun siireden beri oynanmakta oldugunu gérmekteyiz.

Bayan futbolcularin oynadiklar1 oyun pozisyonlarina gore yapilan Yo-Yo IR1 kosu
mesafeleri sonuglari, (Kaleci; K, Defans; D, Ortasaha; O, Hiicum; H) K: 710 m, D: 695 m, O:
600 m, H: 760 m olarak bulunmustur (Bkz. Grafik: 1). Bayan futbolcularin toplam kosu
mesafeleri, oyun pozisyonlarina gore yapilan istatistik analizler sonucunda anlamli bir
farklilik gostermedigi belirlenmistir (Bkz. Tablo: 2). -Bayan futbolcularin toplam kosu

mesafeleri ile oyun pozisyonlar1 arasinda anlamli bir farklilik vardir- hipotezi reddedilmistir.

Bangsbo (1994), Bangsbo ve arkadaslar1 (1991), Ekblom (1986) ile Reilly ve Thomas
(1979) tarafindan yapilan daha 6nceki calismalarda orta saha oyuncularinin bir mag esnasinda
defans oyunculart ve hiicum oyuncularina gore daha fazla bir mesafe Kkatettiklerini

gostermislerdir (Bangsbo ve digerleri, 2006: 665).

Krustrup ve arkadaslarinin (2005) yapmis oldugu bir c¢alisma icinde arastirilan 14
bayan oyuncu, bir ma¢ iginde degisen ortalama 1400 aktivite ve 10.3 km toplam mesafe
katetmistir. Yiiksek yogunluktaki kosu ile katedilen mesafe (0.71 — 1.70 km, % 20.8), diisiik
yogunlukta (8.4 — 9.4 km, % 4.8) katedilen mesafe ve toplam degisen aktivite sayisinin (1336
— 1529) oldugu elde edilmistir. Bundan bagka her devre i¢inde yiliksek yogunluktaki kosu
miktar1 belirgin sekilde azalmistir. Magin sonunda yliksek yogunluktaki kosuda biiyiik bir
azalmanin bulunmasi, yorgunlugun bir isareti olarak alinmistir. Ayni ¢alismada, oyuncularin
ma¢ esnasinda biitlin  fiziksel kapasitelerini  kullanip kullanmadigi g6z Oniinde
bulunduruldugunda, defans oyuncularinin bir mag esnasinda orta saha ve hiicum oyuncularina
gore daha az yiiksek yogunlukta kosu yaptiklar1 goriilmiistiir. Yiiksek yogunluktaki kosunun
ortalama degeri orta saha oyunculart (% 17) ve hiicum oyunculart (% 13) ile

karsilastirildiginda defans oyuncularinda biraz daha diisiik oldugu belirlenmistir.
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Mohr ve arkadaglar1 (2003) tarafindan top class oyuncularda yapilan bir ¢aligmada
stoper oyuncularinin diger pozisyonlardaki oyunculara gore toplam mesafeyi daha az mesafe
katettikleri ve daha az yiliksek yogunlukta kosu yaptiklarini bulmuslardir ve bu durum
muhtemelen stoper oyuncularinin taktiksel rolleri ve diistik fiziksel kapasiteleri ile yakindan
ilgilidir. Defans oyunculari ve orta saha oyuncularindan daha fazla sprint atmaktadirlar. Buna
ek olarak hiicum oyunculart Yo-Yo aralikli toparlanma testinde defans oyuncular1 ve orta

saha oyuncular1 kadar iyi degildir (Bangsbo ve digerleri, 2006: 665).

Bayan futbolu Tiirkiye’de son yillarda yeni yeni kendini toparlamaya baslamistir ama
bu Tirkiye’deki bayan futbolcularimizin seviyelerinin ilerliyor oldugunu goéstermez hala
bayan futbolunda gereken alt yapi olusturulamamistir. Bunun yaninda bayan futbolcularin
oyun pozisyonlarina gére kosu mesafeleri degerlendirildiginde en ¢ok kosan kalecilerdir daha
sonra hiicum, defans ve ortasaha oyunculari diye siralanmaktadir. Fakat futbolun oyun
pozisyonlarindaki genel yapisina bakildiginda daha 6nce yapilan ¢alismalar neticesindeki
siralama sonucunda en fazla kosan oyuncularin orta saha, defans ve hiicum oyuncularinin
oldugu bilinmektedir. Bayan futbolcularin oyun pozisyonlarma gore kosu mesafeleri
literatiiriin aksine tam tersi bir durum soz konusudur. Buda bize hala Tiirkiye’de bayan

futbolculara gereken zamanin ayrilmadigi ve gereken 6nemin verilmedigini gostermektedir.

Bayan futbolcularda hiicum oyuncularinin daha fazla kogmasi bayan futbolcularin
organize ataklar1 heniiz istenilen seviyede yapamadiklarindandir. Organize ataklar
yapamayinca erkek futbolcularin aksine is giicli daha ¢ok defans ve hiicum oyuncularina
diismektedir. Savunmadan alinan topun defans vasitasiyla ileri gonderilmesiyle hiicum
oyuncusunun amacina ulasmasi seklinde siire gelen bir oyun anlayist var olmaktadir. Bu da
bayan futbolcularda, futboldaki teknik, taktik olusumundaki sistemlerin alt yapisinin

olusturulmamasindan kaynaklanmaktadir.

Iki takim arasindaki (Trabzonspor A.S., Trabzon idmanocagi) bayan futbolcularin Yo-
Yo aralikli toparlanma testi kosu Olgiimleri sonuglari, sirasiyla ortalama 713 m ve 640 m
olarak bulunmustur (Bkz. Grafik: 5). iki takimda oynayan bayan futbolcularin toplam kosu
mesafeleri arasinda anlamli bir farkliik bulunmamaktadir (Bkz. Tablo: 12). -iki takim
arasindaki bayan futbolcularin toplam kosu mesafeleri arasinda anlamli bir farklilik vardir-

hipotezi reddedilmistir.
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Atkins (2006) yapmis oldugu bir ¢alismada, iist seviyedeki Rugby Ligi Profesyonel
oyunculari ile yar1 profesyonel oyunculari karsilastirdiginda Yo-Yo Aralikli Toparlanma Test
performanslarinin sonuglart sdylenen sirayla 1,656 + 403 m vs. 1,564 £ 415 m olarak
bulunmustur. Calismamizin sonuglan literatiirle karsilastirildiginda ise kosu mesafesindeki

farkliliklarin benzer oldugu goriilmektedir.

Gabbett ve Mulvey’in (2008) yapmis oldugu bir ¢alismada, kiiciik kenarli antrenman
maglarinin hareket 6rneklerini ve bayan futbolcularda ulusal ve uluslar aras1 miisabaka ile bu
istekleri karsilastirilmis. Uluslar aras1 miisabakada katedilen toplam mesafe 9968 metredir ve
oyuncular toplam macin % 92.5 oranini diisiik yogunluktaki aktiviteler ile harcamaktadir.
Yiiksek yogunluktaki kosu uluslar arasi toplam magin % 7.5 oraninmi igermektedir. Durma,
yiiriime ve jog ise sdylenen siraya gore toplam zamanin % 15.7, % 50.1 ve % 26, 7 oranini
kapsamaktadir. ilk yar1 i¢inde 5213m, ikinci yarida 4755m katedilmistir. Yiiksek
yogunluktaki kosuda katedilen mesafe, her bir yarinin ilk 15 dakikasi i¢inde katedilen
mesafeye gore her bir yarmin son 15 dakikasi i¢inde katedilen mesafe % 15.4 — 28.5 daha

azdir.

Calismamizdan elde ettigimiz verilerde, Yo-Yo aralikli toparlanma testideki 24 bayan
futbolcunun kalp atim sayilar1 ortalamasi 184 £+ 9,6 bpm (163 bpm - 199 bpm arasinda) olarak
kaydedilmistir. Krustrup ve arkadaslarinin (2005) yapmis oldugu ¢alismada, mag esnasindaki
kalp hiz1 degerleri 152 — 186 bpm arasinda bulunmustur ve ortalama kalp hiz1 degeri 167 bpm
olarak elde edilmistir. Maclar esnasinda ulagilan en yiiksek kalp hizinin ise 171 — 205 arasinda
degistigi bulunmus ve bu bulgu aerobik enerji sisteminin ve fiziksel kapasitenin oyuncular
icin oldukca 6nemli oldugunu gostermektedir. Mag¢ esnasindaki aktivite profili ve enerji
kullanim1 oyuncunun fiziksel yetenegi iizerine temellenerek ayarlanmistir. Kalp hizi
Ol¢iimlerinde biitiin oyuncularin en yliksek kalp hizinin % 80 yukarisinda ortalama bir kalp
hizina sahip oldugu belirlenmistir. Testimizde elde ettigimiz maksimal kalp atim hizlarinin
diger ¢aligmalardaki ma¢ anindaki maksimal kalp atim1 degerlerinden biraz yiiksek oldugu

gortilmektedir.

Bayan futbolcularin oynadiklari oyun pozisyonlarina gore yapilan Yo-Yo aralikh
toparlanma testindeki maksimal kalp atim Glgimleri sonuglari, K: 194 bpm, D: 183 bpm, O:
181 bpm, H: 184 bpm olarak bulunmustur (Bkz. Grafik: 2). Bayan futbolcularin maksimal

kalp atim sayilari, oyun pozisyonlarma gore anlaml bir farklilik gostermemektedir (Bkz.
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Tablo: 3). -Bayan futbolcularin maksimal kalp atim sayilari ile oyun pozisyonlari arasinda

anlamli bir farklilik vardir- hipotezi reddedilmistir.

Iki takim arasinda ki (Trabzonspor A.S., Trabzon idmanocagi) bayan futbolcularin
Yo-Yo aralikli toparlanma testindeki maksimal kalp atim Olgiimleri sonuglari, sirasiyla
ortalama 185 bpm ve 184 bpm olarak bulunmustur (Bkz. Grafik: 6). iki takimdaki bayan
futbolcularin maksimal kalp atim sayilar1 arasinda anlamli bir farklilik gostermemektedir
(Bkz. Tablo: 13). -iki takim arasindaki bayan futbolcularin maksimal kalp atim sayilari

arasinda anlamli bir farklilik vardir- hipotezi reddedilmistir.

Dayaniklilik performansi i¢in dnemli kriterlerden birisi de, ¢alismakta olan kaslara
gonderilebilen ve kullanilabilen maksimal oksijendir. Bu, maksimal oksijen tiiketimi olarak
tanimlanmaktadir. Ancak bu faktoriin yliksek degerleri dayaniklilik performansini tek basina
aciklamaya yeterli degildir. Maksimal oksijen tiiketimi dayaniklilik sporlarinda enerji
olusumuna katilan aerobik yolun bir gdstergesi oldugundan aerobik giicle es anlamli olarak

kullanilmaktadir (Ergen, 2007: 79).

Bangsbo ve arkadaslar1 (2008), Yo-Yo aralikli toparlanma testlerinin maksimum
oksijen alimina gore, performanstaki degismelerin daha hassas bir 6l¢timii oldugu gdsterildi.
Yo-Yo aralikli toparlanma testleri, performansta incelenen degismeleri ve bir bireyin yogun
egzersizi tekrar yapabilme kapasitesi hakkinda anlamli bilgi elde etmek icin basit ve gecerli
bir yol saglamaktadir. Profesyonel futbolcular iizerinde yapilan calismalar, futbolcularin
yiiksek bir aerobik kapasiteye sahip olduklarini gostermistir. Bu aerobik kapasitenin seviyesi

maksimal oksijen alim1 (VO2max) ile belirlenmektedir (Ozkol, 2008: 4).

Bu c¢alisma da bayan futbol oyuncularmmin Yo-Yo aralikli toparlanma testideki
maksimal oksijen alimlarin ortalamast 42,08 + 1,55 ml/kg/dk (39,08 ml/kg/dk - 45,80
ml/kg/dk arasinda) olarak kayit edilmistir. Holmann ve arkadaslarinin Alman ulusal takimi ile
yapmis oldugu baksa bir calismada da VO2max degerlerinin ortalama (60,02+4,49 ml/kg/dak)
oldugu belirlenmis ve en iyi oyuncularin VO2max degerleri (66,14+4,29 ml/kg/dak)
bulunurken kalecilerin VO2max degerleri (56,2 ml/kg/dak) olarak belirtilmistir. 1974 ve 1982
Diinya kupasina katilan Alman ulusal takimi lizerinde yapilan ¢alismalarda 1974 de VO2max

degerlerinin (54,6 ml/kg/dk), 1982 de (59,4 ml/kg/dk) oldugu belirtilmektedir. Yine Romanya
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1. ligi futbolcularinda Georgescu ve arkadaslari tarafindan yapilan calisma futbolcularin

VO2max degerleri ortalama (55,7 ml/kg/dak) bulunmustur (Kizilet, 2008: 75).

Yiiksek diizey dayaniklilik sporcularinin, kros kayike¢ilart ve uzun mesafe
kosucularinin VO2max degerleri 70ml/kg/min’nin iizerinde bulunmustur (Ozer, 2010: 60).
Clark (2010), yaslar1 ortalama 18 olan 32 bayan futbolcuya 8 hafta siiren karigik yogunluklu
dayaniklilik antrenman programi kullanarak bayan futbolcularin aerobik kapasitelerini
Olgmistiir. Calisma sonunda, 8 haftalik dayaniklilik antrenman programinin sonunda en
yiikksek ve en alcak VO2max ortalamalarmin sirasiyla (62,13+0,92 ml/kg/dk — 57,27+1,59
ml/kg/dk) oldugu bulunmustur.

Bayan futbolcularin VO2max degerlerine bakildiginda bulunan degerler literatiirdeki
degerlerden diisiik bulunmustur. Bunun sebebi ise, kosulan mesafenin farkliligindan
kaynaklanmaktadir yani futbolcu ne kadar ¢ok mesafe katederse o kadar VO2max tiiketmis

demektir.

Bayan futbolcularin oynadiklart oyun pozisyonlarina gore yapilan Yo-Yo aralikli
toparlanma testindeki maksimal oksijen tiiketim sonuglari, K: 42,36 ml/kg/dk, D: 42,24
ml/kg/dk, O: 41,44 ml/kg/dk , H: 42,78 ml/kg/dk olarak bulunmustur (Bkz. Grafik: 3) ve bu
sonuclar literatiir ile karsilastirildiginda daha diisiik bulunmustur. Bayan futbolcularin
maksimal oksijen tiiketimleri, oyun pozisyonlarina gore anlamhi bir farklilik
gostermemektedir (Bkz. Tablo: 4). -Bayan futbolcularin maksimal oksijen tiiketimleri ile

oyun pozisyonlari arasinda anlaml bir farklilik vardir- hipotezi reddedilmistir.

Krustrup ve arkadaslariin (2005) yapmis oldugu bir ¢alismada, bayan oyuncular da
fiziksel kapasite icinde oyuncular arasinda belirli degiskenlere sahip oldugu degerlendirildi.
Oyuncularin maksimal oksijen alimi degerleri 43 — 57 ml kg min arasinda bulunmustur.
Aerobik yiikiin defans oyuncularmin % 86, orta saha oyuncularinin % 88 ve hiicum
oyuncularinin % 88 olarak bulundu. Maksimal oksijen alimi, kosu bandi test performansi, 2
mm laktatta kosu hizi ve Yo-Yo test sonucunun hepsi yiiksek yogunluktaki kosu miktar: ile
iliskilendirildi.

Iki takim arasinda ki (Trabzonspor A.S., Trabzon Idmanocagi) bayan futbolcularin

Yo-Yo aralikli toparlanma testindeki maksimal oksijen alim sayilari sonuglari, sirasiyla
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ortalama 42,39 mi/kg/dk ve 41,77 ml/kg/dk olarak bulunmustur (Bkz. Grafik: 7). Iki
takimdaki bayan futbolcularin maksimal oksijen tiiketimleri arasinda anlamli bir farklilik
gostermemektedir (Bkz. Tablo: 14). -iki takim arasindaki bayan futbolcularm maksimal

oksijen tiiketimleri arasinda anlamli bir farklilik vardir- hipotezi reddedilmistir.

Bloomfield ve arkadaslarinin yapis oldugu ¢alismada, hesaplanan ortalama maksimal
oksijen alimi degerleri (45.68 + 2.96 ml min kg) Miles ve arkadaslar1 tarafindan Ingiltere
iiniversite oyuncularinda (42.4 ml min kg) rapor edilen degerlerden yiiksek ama Amerika
tiniversite bayan futbolcular1 (47.1 ml min kg) ve Avustralya ulusal bayan futbol takim1 (48.5
ml min kg) icin rapor edilen degerlerden diisiik ayrica Ingiltere (57.6 ml min kg) ve
Danimarka (57.6 ml min kg) ulusal bayan futbol takimlari i¢in bulunan degerlerden ¢ok

asagida oldugu bulunmustur (Polman ve digerleri, 2004: 201).

Tiirkiye 1. 2. ve 3. profesyonel liglerinde oynayan {i¢ futbol takiminin bazi fiziksel ve
fizyolojik oOzelliklerinin belirlendigi 54 futbolcu {lizerinde yapilan calismasinda ortalama
VO2max degerleri (50,3 + 4,27 ml/kg/dak) olarak saptanmistir. Kanada’daki 12 futbolcuyla
yapilan ¢alismada VO2max degerini 47.1 ml. kg/ dak. bulunmustur. Ayni sekilde Ingiliz
bayan futbolcularda bu deger 52.2 ml. kg/ dak. olarak belirtilmektedir. Bu sonuglar 1s1ginda
bayanlarda VO2max degerleri 50 ml. kg/ dak- 60 ml. kg/ dak arasinda olmasi onerilmektedir
(Kizilet, 2008: 75).

Bayan futbol oyuncularinin Yo-Yo aralikli toparlanma testideki toparlanma siirelerinin
ortalamasi ise, 6,66 = 1,65 (3,16 - 8,78 arasinda) olarak belirlenmistir. Ayrica, bayan
futbolcularin oynadiklart oyun pozisyonlarina gore yapilan Yo-Yo aralikli toparlanma
testindeki toparlanma siirelerinin ortalama sonuglari, K: 8.04, D: 6.20, O: 6.66, H: 6.26 olarak
bulunmustur ama bu sonuglar literatiir ile karsilastirlamamistir (Bkz. Grafik: 4). Bayan
futbolcularin  toparlanma siireleri, oyun pozisyonlarma gore anlamli bir farklilik
gostermemektedir (Bkz. Tablo: 5). -Bayan futbolcularin toparlanma siireleri ile oyun

pozisyonlar arasinda anlamli bir farklilik vardir- hipotezi reddedilmistir.

Iki takim arasindaki (Trabzonspor A.S., Trabzon Idmanocagi) bayan futbolcularin Yo-
Yo aralikli toparlanma testindeki toparlanma stirelerinin ortalama sonuglari, sirasiyla ortalama
7,13 ve 6,98 olarak bulunmustur (Bkz. Grafik: 8). iki takimdaki bayan futbolcularin

toparlanma siireleri arasinda anlamli bir farklihk gostermemektedir(Bkz. Tablo: 15). -Iki
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takim arasindaki bayan futbolcularin toparlanma siireleri arasinda anlamli bir farklilik vardir-

hipotezi reddedilmistir.

Walsh ve arkadaglarinin (2004) yapis oldugu ¢alismada, sprintte yorulma zamani i¢in
rapor edilen ortalama zamanlar tist seviyedeki Danimarkali bayan futbolcular i¢in rapor edilen
degerlerden daha yiiksektir. Bu calisma i¢inde ekipman kullanan grup, ekipman kullanmayan
grup ve aktif kontrol grubu i¢in ortalama zamanlar sdylenen siraya gore 8.84, 8.79 ve 9.13
saniye olarak rapor edilirken, Bangsbo (1994) 6.8 ve 7.3 saniye arasinda ortalama zaman
rapor etmistir. Bu fark muhtemelen Danimarka ve Ingiltere arasindaki oyunun ve uygunlugun
standartlar i¢indeki farkliliklart yansitmaktadir. (Polman ve digerleri, 2004: 201). Reilly ve
Thomas’in (1976), profesyonel erkek futbolcularla yapmis oldugu c¢alismada orta saha
oyunculari, hiicum oyuncular1 ve defans oyuncular1 i¢in ¢alisma— dinlenme orani sdylenen

siraya gore 1:10, 1:13 ve 1:15°dir (Bangsbo ve digerleri, 2006: 665).

Bayan futbolcularin, Yo-Yo aralikli toparlanma testideki toplam kosu mesafeleri
(TKM) ile maksimal kalp atim sayilari (HRmax) arasinda, TKM ile toparlanma siireleri (TS)
arasinda, HRmax ile maksimal oksijen tiiketimleri (VO2max) arasinda, HRmax ile TS
arasinda, VO2max ile TS arasinda anlamli bir fark bulunmamistir. Dolayisiyla bunlarla ilgili

kurulan hipotezler reddedilmistir.

Bunun yaninda ayrica, bayan futbolcularin Yo-Yo aralikli toparlanma testideki TKM
ile VO2max arasinda yiiksek diizeyde, pozitif ve anlamli bir iligki oldugu bulunmustur.
Bunun nedeni, toplamda kosmus olduklar1 mesafe ile iligkilidir yani bir futbolcu ne kadar
mesafe katederse o kadar VO2max degeri de artar. -Bayan futbolcularin toplam kosu
mesafeleri ile maksimal oksijen tiiketimleri arasinda anlamli bir farklilik vardir- hipotezi

dogrulanmistir.

Hoff ve arkadaglarinin (2001) yapmis oldugu ¢alismada, bir ma¢ boyunca katedilen
mesafe ve maksimal oksijen alimi arasinda 6nemli bir korelasyon bulundu. Bundan bagska,
Macaristan’in en ist futbol ligindeki en iyi 4 takim arasindaki siralamada bulunan sonug,
performans ve maksimal oksijen alimi arasindaki kuvvetli korelasyon ile takimlarin ortalama
maksimal oksijen alimi arasindaki siralama ile aynidir. Bu varsayim, Norveg siiper liginde tist

diizeydeki takim ve daha diigiik diizeyde yer alan takim arasinda 6nemli 6l¢iide maksimal
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oksijen alimi degerlerindeki farklilig1 gosteren Wisloff ve arkadaglari tarafindan yapilan

caligma sonuglart ile desteklenmektedir (Helgerud ve digerleri, 2001: 1925).

Futbolda fizyolojik uygunluk denildiginde; aerobik kapasite, anaerobik gii¢, kuvvet,
stirat, esneklik, ¢eviklik, denge ve koordinasyon gibi 6zellikler géze ¢arpar. Bu yiizden bayan
futbolcularin fizyolojik ozelliklerini gelistirmeyi hedefleyen ¢aligmalar yapilmalidir. Eger
futbol egitimcileri bayan futbolcularda fiziksel agidan yukarida bahsedilen kapasitelerin
kazandirilmasina yonelik gerekli antrenman programlarina yer verip, gereken zamanm
ayirirlarsa  bayan futbolcular bugiinkii  seviyelerinden daha ileri bir performans

sergileyeceklerdir.
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SONUCLAR

Bayan futbolcularin oyun pozisyonlarina gore aerobik giic performanslarinin ve

toparlanma siirelerinin karsilastirildigi bu ¢alismada alinan verilerin istatistiksel analizinin

ardindan elde edilen sonuglar asagida maddeler halinde siralanmaistir.

10.

11.

12.

Bayan futbolcularin toplam kosu mesafeleri agisindan oyun pozisyonlar1 arasinda
anlamli bir farklilik bulunmamustir.

Bayan futbolcularin maksimal oksijen tiiketimi degerleri ag¢isindan oyun
pozisyonlari arasinda anlamli bir farklilik bulunmamustir.

Bayan futbolcularin maksimal kalp atim sayilari agisindan oyun pozisyonlari
arasinda anlamli bir farklilik bulunamamuistr.

Bayan futbolcularin toparlanma siireleri agisindan oyun pozisyonlari arasinda
anlamli bir farklilik bulunamamustir.

Bayan futbolcularin toplam kosu mesafeleri ile maksimal kalp atim sayilari
arasinda anlamli bir iligki bulunamamustir.

Bayan futbolcularin toplam kosu mesafeleri ile maksimal oksijen tiiketimleri
arasinda yiiksek diizeyde, pozitif ve anlamli bir iliski bulunmustur. Kosu mesafesi
ve maksimal oksijen tiikketimi arasinda anlamli ve dogrusal bir iligki vardir. Buda
kosu mesafesinde artis oldugunda maksimal oksijen tiiketiminde de bir artig
olmaktadir. Bir futbolcu ne kadar kosarsa o dogrultuda da Vo2max tiiketir.

Bayan futbolcularin toplam kosu mesafeleri ile toparlanma siireleri arasinda
anlaml bir iliski bulunamamastir.

Bayan futbolcularin maksimal kalp atim sayilar1 ile maksimal oksijen tiiketimleri
arasinda anlamli bir iliski bulunamamustir.

Bayan futbolcularin maksimal kalp atim sayilar ile toparlanma siireleri arasinda
anlaml bir iliski bulunamamastir.

Bayan futbolcularin maksimal oksijen tiiketimleri ile toparlanma siireleri arasinda
anlamli bir iliski bulunamamustir.

Iki takim arasindaki bayan futbolcularmn toplam kosu mesafeleri arasinda anlamli
bir iliski bulunamamustir.

Iki takim arasindaki bayan futbolcularm maksimal kalp atim sayilar1 arasinda

anlamli bir iligki bulunamamastir.
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13. 1ki takim arasindaki bayan futbolcularmm maksimal oksijen tiiketimleri arasinda
anlamli bir iligki bulunamamastir.
14. Iki takim arasindaki bayan futbolcularin toparlanma siireleri arasinda bir iligki

bulunamamustir.
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ONERILER

Bu c¢alismadaki sonuglar degerlendirildiginde bu alanda kaynak edinmek isteyen
yiiksek lisans 6grencilerine ayn1 zamanda bayan futbolu ile ilgilenen egitimci ve antrendrler

icin asagida bazi Oneriler siralanmistir,

1. Calismanin dis gegerliligini (genellenebilirligini) arttirmak i¢in daha fazla bayan
futbolcu ile galisilabilir. Ne kadar fazla bayan futbolcu bu testlere tabi tutulursa o

kadar genel bir sonuca varilacaktir.

2. Performans farkliliklarin1 azaltmak ic¢in 6zellikle katilimcilarin futbol gegmisleri
almabilir. Nasil ki erkek futbolcularda futbolun gerektirdigi alt yapi1 varsa bu alt
yapinin da bayan futbolcularda olmasi gerekir. Tiirkiye’de bayan futbolu yeni yeni
toparlanmaya baglanmistir. Bundan dolayr yabanci iilkelerde ki bayan
futbolcularin futbola baglama yaslar1 cok daha kiigiiktiir ayrica futbola baslamak
ilk basamaktir futbola devam etmek ise zaman ister iste bu zaman i¢inde bayan
futbolcular futbolun i¢inde bulunan gerekli alt yapiyr da almis olurlar. Bir bayan
futbolcunun ne kadar ¢ok futbol ge¢misi varsa o kadar daha iyidir.

3. Farkli liglerde oynayan bayan futbolcular karsilastirilabilir ve bu liglerde oynayan
futbolcularin birbirleri arasindaki performans farkliliklar1 goézlenebilir. Erkek
futbolcularda 1. Lig, 2. Lig, 3. Lig vb... oldugu gibi bu lig ayrimlar1 bayan
futbolcularda da vardir. 1. Lig de oynayan bir futbol takimindaki bir erkek futbolcu
ile 3. Lig de oynayan bir erkek futbolcu performans olarak nasil birbirinden
farkliysa bayan futbolunda da bu bdyledir. Her bir lig de farkli zorluklarda futbol
maglar1 oynanir. Soyle ki, 3.lig de oynayan bir futbol takimin 1.ligde ki bir takimla
karsilastigin1 varsayarsak bu 3.lig de oynayan takimin en zor magci olurken 1.ligde
oynayan takim iginse bir antrenman magcina dénecektir. Iste bunun sonucunda
farkl1 ligde oynayan her bir futbolcu ister bayan olsun ister erkek yapilan
antrenmanlar ve oynanilan magclarin  zorluk  dereceleri  futbolcularin

performanslarini etkileyecektir.

4. Futbol egitimcileri futbolda oyuncularin fizyolojik ihtiyaglarinin  oyun

pozisyonlarma gore farklilik gosterdigini goz Oniine almalidirlar. Antrendrler


Faruk
Rectangle


sporcularinin hangi oyun pozisyonunda oynayacagina karar verdikten sonra o
sporcunun bulundugu oyun pozisyonunun gerektirdigi fizyolojik ihtiyaglarin ne
oldugunu bilmek zorundadir. Kalecisini ¢ok kosturan, orta saha oyuncusuna sprint
yaptiran, hiicum oyuncusuna refleks antrenmani yaptiran bir antrenoriin nasil
basarili olamayacagi de§ismez bir gercekse bunun tersine oyun pozisyonun
gerektirdigi fizyolojik ihtiyaclar1 belirleyip o sekilde antrenmanda da bunu

uygularsa o zaman gergek basar gelir.

Antrenor oyuncular1 sahaya yerlestirirken onlarin fizyolojik durumlarina en uygun
oyun pozisyonuna yerlestirmesi gerekmektedir. Antrendrler oyuncu se¢imini oyun
pozisyonun fizyolojik ihtiyaglarina gore yapmalidirlar. Soyle ki, kosmaktan
yorulmayan bir sporcusunu rahatlikla orta saha veya defansa koyabilirken o
sporcuyu kaleci olarak kullanirsa bu bir kayip olur. Sporcuyu dogru oyun

pozisyonuna yerlestirmek satrangta dogru hamleyi yapmaya es degerdir.

Futbol egitimcileri antrenmanlar1 oyun pozisyonunun fizyolojik ihtiyaclarina gore
yaptirmalidirlar. Eger antrenor her futbolcusuna ayni diizeyde antrenman yaptirirsa
iste 0 zaman basar1 olmaz. Bir antrenman birkac¢ futbolcu i¢in zor bir idman
olurken bazi futbolcular icin ter idmanina doner buda bazi futbolcularin
performansinda diislis olurken bazilarininsa performanslarinda artis gézlenecektir.
Antrendrler antrenmanlarini iyi bir sekilde planlar ve takim olarak yapilan
antrenmanlarin yaninda gerektigi yerde gerektigi zamanda bireysel antrenman da

yaptirirsa daha 1yi sonuglar elde edecektir.
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EK 1: Yo-Yo Aralikh Toparlanma Seviye 1 Test Formu

TEST TARIHI: ADI SOYADI:
HIZ KOSU Hiz| POLAR NO:
SEVIYESI km/s BOY: ‘
‘ KULOP:
5 10 kmi/s 1 KILO:
40 | DOGUM TARIHI:
| 9 | 11 kmi/s 1 TOPARLANMA K.AS.:
80
| 1 | 12-13 kmis 1 2
120 160
| 12 | 13.5 km/s 1 2 3
200 240 280
| 13 | 14 kmis 1 2 3 4
320 360 400 440
| 14 | 14.5 kmls 1 2 3 4 5 6 7 8
480 520 560 600 640 680 720 760
| 15 | 15 kmis 1 2 3 4 5 6 7 8
800 840 880 920 960 1000 1040 1080
| 16 | 15.5 kmls 1 2 3 4 5 6 7 8
1120 1160 1200 1240 1280 1320 1360 1400
| 17 | 16 kmis 1 2 3 4 5 6 7 8
1440 1480 1520 1560 1600 1640 1680 1720
| 18 | 16.5 kmis 1 2 3 4 5 6 7 8
1760 1800 1840 1880 1920 1960 2000 2040
| 19 | 17 kmis 1 2 3 4 5 6 7 8
2080 2120 2160 2200 2240 2280 2320 2360
| 20 | 17.5 kmis 1 2 3 4 5 6 7 8
2400 2440 2480 2520 2560 2600 2640 2680
| 21 | 18 kmis 1 2 3 4 5 6 7 8
2720 2760 2800 2840 2880 2920 2960 3000
| 22 | 18.5 kmis 1 2 3 4 5 6 7 8
3040 3080 3120 3160 3200 3240 3280 3320
| 23 | 19 kmi/s 1 2 3 4 5 6 7 8
3360 3400 3440 3480 3520 3560 3600 3640
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Beden Egitimi ve Spor Ogretmenligi Boliimii’nden 2008 yilinda mezun oldu ve ayni yil
Karadeniz Teknik Universitesi Beden Egitimi ve Spor Anabilim Dalinda yiiksek lisans
egitimine basladi. ikinci Kademe Badminton Antrenérliik belgesine, Birinci Kademe Tenis
ve Hokey Yardimci Antrendrliik belgelerine sahiptir ayrica, Milli Egitim Bakanlig1 onayl
“Genel Masaj” ve “Spor Masorii” sertifikasit bulunmaktadir. Bunlarin yaninda, il bazinda
Atletizm, Hentbol, Tenis ve Hif hakemligi bulunmakta ve hakemlik goérevlerini hala

yapmaktadir.
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