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OZET

Profesyonel Futbolcularin Aerobik Kapasite ve Toparlanma
Siirelerinin Karsilastirilmasi

Bu ¢aligmanin amaci, profesyonel futbolcularin, aerobik gii¢ performanslarinin ve
toparlanma siirelerinin karsilagtirllmasidir. Bu amagla, yapilan ¢alismada profesyonel 24
futbolcu katilmis ve oyuncular kaleci: (3), defans: (8), orta saha: (8), hiicum: (5) olarak 4
gruba ayrilmistir. Calismaya katilan 24 oyuncuya bir saha testi olan Yo-Yo Aralikli
Toparlanma Seviye 1 testi yaptirildi. Oyuncularin kosu mesafeleri, maksimal kalp atim
sayilar1 (KAH), maksimal oksijen tiikketimi degerleri (VO2maks), toparlanma siireleri ve
oynadiklar1 bolgelere gore kosu mesafeleri olgiildii. Gruplar arasindaki farkliligin tespiti
icin Kruskal Wallis-H testi, ¢ikan sonuglara gore hangi gruplar arasinda farklilik oldugunu
tespit etmek i¢cin de Mann Whitney U testi uygulanmistir. Futbolcularin, 1. test, kosu
mesafeleri ile 1l. test, kosu mesafeleri arasinda anlamli bir artis, I. test KAH sayilari ile I1.
test KAH sayilar1 arasinda anlamli bir azalma, I. test VO2maks degerleri ile Il. test
VO2maks degerleri arasinda anlamli bir artis, I. test toparlanma siireleri ile II. test
toparlanma siireleri arasinda anlamli bir azalma ve 1. test bolgelere gore kosu mesafeleri ile

I1. test bolgelere gore kosu mesafeleri arasinda anlamli bir artis gozlemlenmistir.

Sonug olarak; futbolcularda goriilen, aerobik gii¢ performanslarinda ve toparlanma
siirelerindeki farkliliklarin, sezon icerisinde gerceklesen antrenmanlara ve miisabakalara

bagli olarak anlamlilik gosterdigi bulunmustur.

Anahtar Kelimeler: Yo-Yo Testleri, Futbol, Toparlanma, Aerobik Giig.
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ABSTRACT

The Comparison of Aerobic Capacity And Recuperation Times of
Professional Football Players

The aim of this study is to comparie of aerobic strength performances and
recovering times of professional footbollers. For this reason, 24 footbollers who struggle in
elite level joined our study and player were seperaled into 4 groups as (3) goalkeeper, (8)
middle area, (8) defence, (5) attack. 24 players who joined the study made Yo-Yo at
intervals recovering level 1 test done and players running distance, maximum heart beating
numbers (KAH), maximum oxygen consumption merits, recovering periods and running
distance according to the ports in results, to which they play were measured. Since fixing
of the differences between groups, Kruskal Wallis-H test was carried out and according to
the results, to fix between which groups there were diffenences, Mann Whitney-U test was
carried out. A significant increase between I. test, running distances and Il. test, running
distances of footboller, a significant decrease between I. test, KAH numbers and II. test,
KAH numbers, a significant increase between I. test, VO2max merits and Il. test, VO2max
merits, a significant decrease between I. test, recovering times and 1. test, recovering times
and a significant increase between I. test, distances according to the ports and II. test,

distances according to the parts were observed.
As a consequence, the increases and decreases in aerobic strength performances of

footbollers and in recovering times found a signicance as dependent on trainings and

competitions during the season.

Key Words: Yo-Yo Tests, Soccer, Revoring, Aerobik Strength.
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GIRIS

Futbol, diinyanin ve iilkemizin en popiiler spor branslarindan birisidir. Ilgi
cekiciligi, seyir ve oyun zevki olmasindan dolayr genis kitlelere mal olmus, milyonlarca
insanin ilgi odagi haline gelmistir. Futbol sporunun giiniimiizde yapilan spor dallari

arasindaki onemi ve yeri tartisilmaz bir gergektir (Arslan, 2010: 1).

Futbolun bilimselligi olmaz konusu, geg¢misten giiniimiize hep tartisilmaktadir.
Aslinda sorun, futbolun i¢inden gelmeyen yetersiz ve eksik bilgiden kaynaklanmaktadir.
Futbol ile ilgilenen pek ¢ok bilim ve futbol adami, futbolu bilimsel kaliplarin icine
sokmaya calisirken, futboldan uzaklagsmaktadir. Son yillarda futbol adina yapilan bilimsel
calismalar, futbolun gergeklerini, bu gercekler ve ihtiyaclar géz Oniine alinarak futbol

antrenmanlarinin nasil olmasi gerektigini ¢ok 1yi arastirmaktadir (Eniseler, 2010: 13).

Futbolda sporcularin fiziksel ve fizyolojik profilinin bilinmesi antrenmanlarin
planlanmasi1 ve dolayisiyla performans icin dnemlidir. Belirtilen profiller yapilan bir¢ok
test ile saptanabilmektedir. Ancak yapilacak testin gegerli ve gilivenilir olmasi1 6nemlidir.
Ayn1 zamanda ekonomik olmasi da 6dnem arz etmektedir. Bu nedenle yapilacak testlerin
futbola 6zgii kosullarda, onun hareket patentine ve fizyolojik gereksinimlerine uygun

olmasi daha giivenilir sonuclar vermektedir (Akgiin N. 1993’ten aktaran: Ozkol, 2009: 1).

Biiytik bir kitlenin ilgi gosterdigi spor dali olan futbolda yetenek, beceri, zihinsel,
psikolojik, sosyal 6zelliklerin yani sira fiziksel ve fizyolojik uygunlugun 6nemi biiyiiktiir.
Bir futbolcu, futbol oyunu i¢in gerekli olan fiziksel kapasiteye ve viicut kompozisyonuna
ihtiyac duyar. Futbolun 90 dakika boyunca oynanan ve dayaniklilik gerektiren bir spor dali
olmas1 nedeniyle iyi bir viicut kompozisyonuna sahip olmak futbolcunun miisabaka

boyunca performansini yiikseltip basarisini arttirabilir (Arslan, 2010: 1).



Futbol oyunu, igerisinde; yiirliylis, Kosu, sprint, sigrama gibi farkli siddetlerdeki
hareketleri barindiran ve bu hareketlerin siirekli olmadigi, aralarinda dinlenmeler olan bir
spor dalidir. Profesyonel futbolcular, bir mag siiresince 150-250 hareket yapmaktadir. Bu
hareketlerin bir c¢ogu diisiik siddette hareketleri igermektedir. Tiim oyun boyunca
gerceklestirilen ve aerobik tabanli olan diisiik siddetteki hareketler yaklasik %80-85’1ik bir
orana sahip olmakla birlikte yiiksek siddetteki hareketlere gore daha fazla oyunun
biitlinlinii olusturmaktadir. Ancak yiiksek siddetteki hareketler de oyun igerisinde ¢ok
onemli bir yere sahiptir. Miisabakadaki igerigin yiiksek siddetteki hareketlere (anaerobik
tabanli) dogru kaymasi, oyunun kalitesini arttirdigi gibi sonuca gitmede de 6nemli bir

etkendir (Bangsbo ve digerleri 2006’dan aktaran: Karakog, 2009: 1).

Futbolun fiziksel giic ve dayaniklilik gerektiren bir spor oldugu yapilan
arastirmalarla da ortaya konulmustur. Bir futbol miisabakasinda her oyuncu toplamda
1000-1400 metreye ulasan ve 4-6 saniyede bir degisen kisa siireli aktiviteler yapmaktadir.
Bu kisa aktiviteler futbolun oyun igerisinde degisen gereksinimlerine uygun olarak
gerceklesmektedir. Gergeklestirilen bu kisa aktivitelerin bir miisabakadaki dagilimi ise, 10-
20 sprint kosusu, her 70 saniyede bir gergeklestirilen yiiksek siddetli kosular, 15 top
kapma, 10 kafa vurusu, 50 topla aksiyon, ivmelenmeyle gerceklestirilen 30 pas ve rakibin
baskisina karst topun kontroliinii ve dengeyi saglamak amaciyla kas kuvveti gerektiren

aksiyonlar seklindedir (Stolen ve digerleri 2005’ten aktaran: Ar1, 2010: 1).

Futbolda; oyuncularin kat ettikleri mesafenin %?25°1 yiirtime, %37’s1 jogging,
%20’s1 submaksimal siddetteki hareketler, %11°1 sprint ve % 7’si geriye dogru yapilan
kosulardan olusmaktadir. Bu veriler futbolun aerobik tabanli bir yapiya sahip oldugunu ve
icerdigi anaerobik yapiyr gostermektedir. Biiyiik bir bolimii aerobik yapidan olusan
futbolda sporcularin dayaniklilik diizeylerinin 6nemi ortadadir. Dayanikliligin en 6nemli
fizyolojik gostergelerinden birisi Maksimum Oksijen Tiiketimi (VO2maks)’dir. Sporcunun
VO2maks‘nin yiiksek olmasi aerobik giiciiniin de yliksek oldugunu gosterir ki bu durum
sporcunun yiiksek siddetteki aktiviteler sonrasinda toparlanma hizin1 da 6nemli olgiide

etkilemektedir (Akgiin, 1992’den aktaran: Karakog, 2009: 1).



Futbol gibi yiiksek fiziksel gereksinimleri olan aralikli sporlarda; sigramalar, yon
degistirmeler, yiliksek hizda kosular ve sprintler gibi, sikca uygulanan yogun aktiviteler
goriilmektedir. Bu nedenle bu gibi sportif aktivitedeki performans, sporcunun yogun
egzersizini tekrarli olarak gerceklestirebilme kapasitesine baglidir. Ornegin futbolun
kalitesi oyun boyunca gergeklestirilen yiiksek yogunluklu kosularin miktart ile iligkilidir.
Bu yilizden bdyle sporlarda sporcunun yogun bir egzersizden sonraki toparlanma
potansiyeli Onemlidir. Toparlanma esnasinda doku oksijen depolarinin yeniden
doldurulmasi 6nemlidir. Ciinkii kreatin fosfatin resentezi, laktat metabolizmasi ve tekrarl
sprint egzersizlerinden sonraki yorgunlugun nedeni sayilan birikmis intraselliiler inorganik
fosfatin uzaklagtirllmasi gibi prosesler vasitasiyla homeostasisin restore edilmesi igin
yiiksek diizeylerde oksijen alimina ihtiya¢ vardir (Mohr ve Bangsbo, 2001°den aktaran:
Ozkol, 2009: 1).

Futbol oyununa enerji sistemleri agisindan bakildiginda, futbolun agirlikli olarak
aerobik metabolizma olmak iizere aerobik ve anaerobik metabolizmanin birlesiminden
meydana geldigini goriilmektedir. Oyunun siddetine gore futbolcunun sprint atmasi, top
kapma miicadelelerine girmesi, tempolu ve doniiglii kosular yapmasi gerekebilir. Bu
sekilde 1s yogunlugunun arttig1 durumlarda anaerobik metabolizma etkin hale gelmektedir.
Is yogunlugunun submaksimal seviyenin altinda oldugu ve diizenli bir sekilde seyrettigi
durumlarda da bilindigi gibi, aerobik metabolizma islev gormektedir. Futbolda oyun
stiresinin  uzunlugu nedeniyle temelde aerobik metabolizmanin etkin oldugu
diisiiniilmektedir. Fakat bir futbol miisabakasindaki is yiikiinii kalp atim hizinin (KAH)
yiizdeligi olarak ifade etmek gerekirse, ortalama is yiikii anaerobik esik noktasina yakindir

(Stolen ve digerleri, 2005°ten aktaran: Ari, 2010: 1).

Aerobik giiciin (VO2maks) belirlenmesinde kullanilan en giivenilir ve gecerli
yontem kosu bandinda uygulanan, egim ve hizda degisimlerin oldugu farkli protokollerin
uygulandig1 ve oksijen analizorii kullanilan yontemdir. Ancak futbol i¢in glinlimiizde alan
testlerinin uygulanma orani daha fazladir. Bu testlerden son yillarda en sik kullanilani
Bangsbo tarafindan gelistirilen Yo-Yo Testleridir. Yo-Yo Testleri yiiksek giivenirlik ve
gecerlige sahip olmakla birlikte, farkli spor branslarinda uygulanabilen 3 farkli protokol ve
bu 3 protokole ait iki alt seviyeden olusmaktadir (Bangsbo, 1996’dan aktaran: Karakog,
2009: 2).



Yo0-Yo testleri, yogun aralikli egzersiz donemlerini tekrar yapabilme (seviye 1) ve
yogun egzersizden toparlanma (seviye 2) yetenegini 6lgmek i¢in tasarlanmistir. Yo-Yo0
aralikli dayaniklilik testi icinde 20 metrelik mekik kosular1 arasinda 10 saniyelik yiiriime
ya da jogla yapilan dinlenmeler yer almakta ve sporcu hizin1 devam ettiremeyecek olana
kadar kogsmaktadir. Sporcunun kat ettigi mesafedeki nokta testin sonucunu belirtmektedir.
Antrenman yapan bir kisi i¢in Yo-Yo IR2 testi 10-20 dakika arasinda sonlanmakta ve
devamli olarak sporcunun dayaniklilik kapasitesi iizerine yogunlasmaktadir. Yo-Yo IR2
testi ise sporcunun yiiksek bir oranda anaerobik enerji kayb1 ve hemen hemen maksimum
bir aerobik enerji iiretimi ile tekrarlanan yiiksek siddetteki egzersizi kisa araliklarla yapma

yetenegini degerlendirmektedir (Bangsbo ve digerleri, 2008’den aktaran: Can, 2009: 4).

Danimarka’da yapilan bir ¢alismada Yo0-Yo IR2 testinin fizyolojik O6zellikleri
giivenirligi ve gecerliligi arastirilmistir. Giivenirlik ¢alismasi sonucunda bir hafta arayla
gerceklestirilen birinci ve ikinci Yo-Yo performansi arasinda istatistiksel olarak anlamli
fark bulunmamustir (1. test 1867 + 72, 2.Test 1880 £+ 89 m). Krustrup ve arkadaslart; 2006
yilinda yaptiklar1 ¢alismada Yo-Yo IR2 testinin giivenirligine ve fizyolojik yapisina
bakmislardir. Calisma sonucu iki Yo-Yo performansi arasinda istatistiksel olarak anlaml

bir fark bulunmamistir (Krustup ve digerleri, 2003’ten aktaran: Karakog, 2009: 2).

Yukarida da belirtildigi gibi; Yo-Yo testleri son zamanlarda arastirmacilar ve
uygulamacilar tarafindan siklikla kullanilan bir testtir. Literatiirde Yo-Yo testlerinin
aerobik gii¢ (VO2maks) ile ya da anaerobik gii¢ ve kapasite sonuglari ile karsilastirildigi
calismalar mevcuttur (Krustup ve digerleri, 2003 ’ten aktaran: Karakog, 2009: 2).



BIiRINCi BOLUM

1.1. Arastirmanin Amaci

Profesyonel futbolcularin aerobik gii¢ performanslarinin ve toparlanma siirelerinin

karsilastirilmasi bu aragtirmanin amacini olusturmaktadir.

1.2. Problem

Profesyonel futbolcularin hazirlik dénemi basindaki aerobik gii¢ performanslar ile

sezon i¢i (8 hafta sonra) aerobik gii¢ performanslari ve toparlanma siireleri arasinda bir

fark var midir? Bu, ¢calismadaki problem ciimlesini olusturmaktadir.

1.3. Alt problemler

1.

10.

. test kosu mesafeleri ile futbolcularin miicadele ettikleri bolgeler arasinda
anlaml farkliliklar var midir?

II. test kosu mesafeleri ile futbolcularin miicadele ettikleri bolgeler arasinda
anlamli farkliliklar var midir?

I. test maksimal kalp atim sayilari ile futbolcularin miicadele ettikleri bolgeler

arasinda anlaml farkliliklar var midir?

I1. test maksimal kalp atim sayilari ile futbolcularin miicadele ettikleri bolgeler

arasinda anlaml farkliliklar var midir?

I. test toparlanma stireleri ile futbolcularin miicadele ettikleri bolgeler arasinda

anlaml farkliliklar var midir?

Il. test toparlanma siireleri ile futbolcularin miicadele ettikleri bolgeler arasinda

anlamli farkliliklar var midir?

I. test ve II. test toparlanma siire farklarmin futbolcularin miicadele ettikleri

bolgeler arasinda anlamli farkliliklar var midir?

I. test maksimal oksijen alim degerleri ile futbolcularin miicadele ettikleri

bolgeler arasinda anlamli farkliliklar var midir?

II. test maksimal oksijen alim degerleri ile futbolcularin miicadele ettikleri

bolgeler arasinda anlamli farkliliklar var midir?

L. test ile IL. test kosu mesafeleri arasinda bolgerelere gore anlamli farkliliklar

var midir?
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11. I. test ve ILI. test maksimal oksijen tiiketim miktarlar1 arasinda anlaml
farkliliklar var midir?

12. 1. test ve II. test toparlanma siireleri arasinda anlamli farkliliklar var midir?

13. I test ve II. test kalp atim sayilar1 arasinda anlamli farkliliklar var midir?

14. 1. test kosu mesafeleri ile maksimal oksijen tiiketimi arasinda anlaml
farkliliklar var midir?

15. II. test kosu mesafeleri ile maksimal oksijen tiikketimi arasinda anlaml
farkliliklar var midir?

16. Maksimal oksijen tiiketimi ile toparlanma stireleri arasinda anlamli bir fark var
midir?

17. 1. test kosu mesafeleri ile toparlanma siireleri arasinda anlamli bir fark var
midir?

18. II. test kosu mesafeleri ile toparlanma siireleri arasinda anlamli bir fark var

midir?

1.4. Denenceler
Caligmadaki denenceler;

1. L test kosu mesafeleri ile futbolcularin miicadele ettikleri bdlgeler arasinda
anlamli farkliliklar vardir.

2. 1L test kosu mesafeleri ile futbolcularin miicadele ettikleri bolgeler arasinda
anlaml farkliliklar vardir.

3. L test maksimal kalp atim sayilari ile futbolcularin miicadele ettikleri bolgeler
arasinda anlamli farkliliklar vardir.

4. 1. test maksimal kalp atim sayilar1 ile futbolcularin miicadele ettikleri bolgeler
arasinda anlamh farkliliklar vardir.

5. L test toparlanma siireleri ile futbolcularin miicadele ettikleri bolgeler arasinda
anlamli farkliliklar vardir.

6. |Il. test toparlanma siireleri ile futbolcularin miicadele ettikleri bolgeler arasinda
anlamli farkliliklar vardir.

7. I test ve IL test toparlanma siire farklarimin futbolcularin miicadele ettikleri

bolgeler arasinda anlamli farkliliklar vardir.



8.

10.

11.

12.

13.

14.

15.

16.

17.
18.

I. test maksimal oksijen alim degerleri ile futbolcularin miicadele ettikleri
bolgeler arasinda anlamli farkliliklar vardir.

II. test maksimal oksijen alim degerleri ile futbolcularin miicadele ettikleri
bolgeler arasinda anlamli farkliliklar vardir.

L. test ile IL. test kosu mesafeleri arasinda bolgerelere gore anlamli farkliliklar
vardir.

I. test ve II. test maksimal oksijen tiiketim miktarlar1 arasinda anlamli
farkliliklar vardir.

L. test ve II. test toparlanma stireleri arasinda anlamli farkliliklar vardir.

L. test ve II. test kalp atim sayilar1 arasinda anlamli farkliliklar vardir.

I. test kosu mesafeleri ile maksimal oksijen tiiketimi arasinda anlamli
farkliliklar vardir.

II. test kosu mesafeleri ile maksimal oksijen tiiketimi arasinda anlaml
farkliliklar vardir

Maksimal oksijen tiiketimi ile toparlanma siireleri arasinda anlamli bir fark
vardir.

I. test kosu mesafeleri ile toparlanma siireleri arasinda anlamli bir fark vardir.

II. test kosu mesafeleri ile toparlanma siireleri arasinda anlamli bir fark vardir.

1.5. Simirhhiklar

Calismadaki sinirliliklar ise;

1.
2.

Denekler, aktif olarak spor yapan 24 erkek sporcu ile sinirli tutulmugtur.

Bu calismaya katilan denekler, Trabzonspor (A-Takim) futbol takiminda
oynayan profesyonel sporcular ile sinirli tutulmustur.

Tiim katilimcilar standart bir test protokolii dahilinde, diisiik bir hizda baslayan
ve asamali olarak artarak sporcunun kosuyu devam ettiremeyecek yorgunluga

kadar kostugu Yo-Yo aralikli toparlanma seviye 1 testinde sinirli tutulmustur.

1.6. Sayiltilar

1.
2.

Teste katilan futbolcularin maksimum performans gosterecegi kabul edilmistir.
Futbolcularin  testin yapildigi giinkii ava sartlarindan etkilenmedigi

varsayilmistir.



3. Futbolcularin Yo-Yo aralikli toparlanma test sonunda gergek yorgunluga

ulagtiklar1 varsayilmaigtir.
1.7. Arastirmanin Onemi

Takim sporlarinda takimin geneline hitap eden antrenman programlart hazirlanir.
Bununla beraber oyuncular arasinda performans farkliliklar1 dikkate alinmali ve tiim
oyunculart aynmi performans seviyesine getirebilmek i¢in bireysel antrenman
programlarinin da yapilmasi gerekebilir. Bu antrenmanin bireysel olmasi ilkesinin de bir
geregidir. Takim sporlarinin ¢ogunda oldugu gibi, karmasik ve siirekli degisen bir aktivite
profiline sahip olan futbolda da oyunun gereksinimlerine uygun olarak sporcularin mevcut
fiziksel durumlarinin goriiliip buna gore bir antrenman programinin yapilmasi gerekir. Bu
noktadan hareketle futbolcularin aerobik gii¢ performanslarina ve toparlanma siirelerine,
uygulanan antrenman programinin sonuglara nasil etki ettigi sorularna cevap aranmasi,

futbol i¢in atilmas1 gereken énemli adimlardan biri olarak diistiniilmektedir.



IKINCi BOLUM

2.GENEL BIiLGILER

2.1. Futbol

Spor branglari, bireysel sporlar, takim sporlari, miicadele sporlar1 gibi bazi
siiflandirmalarla ifade edilmekte ve takim sporlarindaki oyunsal 6zellikler nedeni ile

bunlara sportif oyun denmektedir (Tekin ve Topsakal, 1998’den aktaran: Sofi, 2002: 11).

Futbol diinyada milyonlarca insanin yogun bir sekilde ilgi gosterdigi bir spor
brangidir. Bu yogun ilginin biiyiikk bir ¢ogunlugu futbol i¢inde onemli bir yere sahip
futbolcular tlizerinde odaklanmistir. Futbolcularin miisabaka esnasinda yapmis olduklar
davraniglar milyonlarca insani etkilemekte ve yonlendirmektedir (Glimiisdag, 2004: 63).
Futbol hi¢ kusku yok ki, diinyada kitleleri pesinden siiriikkleyen en popiiler spor dalidir.
Milyonlarca kisi sporcu olarak, ¢ok daha fazla sayidaki kisi de seyirci olarak futbola
katilirlar. Futbol artik bir kiiltiir haline gelmis, toplumlarin vazgegemeyecekleri bir tutku
olmustur. Giiney Afrika'da yapilan Diinya Kupasi'nda bu kani ispatlanmistir. Zira bir
Afrika kiltiiri olan vuvuzellanin rahatsiz edici sesi bile futbol izleme zevkini

engelleyemedi (Inal, 1998’den aktaran: Arslan, 2010: 2).

Futbol, 45’ er dakikalik iki devre oynanan, temel aerobik bir yap: iizerine, siirat,
kuvvet, stiratte ve kuvvette devamliligin, patlayict kuvvet ve koordinasyon, teknik ve
taktigin sergilendigi spordur. Futbol, oyun boyunca seyredenler ve oyuna katilanlar1 yeni
durum ve sartlar1 tagiyan ve yiginlari pesinden siiriikleyen bir takim oyunudur. Ayrica
takim oyunu 6zelligini tasimasi yaninda her oyuncunun futbol kisiligi ve kendi becerisi
dogrultusunda yeteneklerini sergilemesi ve kendini gostermesi, kendini kanitlama
imkanma sahip olmasi, bunu yaparken de takim arkadaslar1 ile uyum icinde, ortak

etkilesimle basariya kavustugu bir spor dalidir. (inal, 1998°den aktaran: Sofi, 2002: 11).

Futbolun ilk olarak nerede ve hangi tarihte oynandigi kesin olarak bilinmemektedir.
Tarihi eser tasiyan birgok eserden ve zamanimiza kadar kalmis olan bazi anitlardaki

bilgilere gére futbolun M. O. 3000°li yillarda Asya ve Misir’da kuralsiz; el, kol, ayak ve
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hatta rakip ile miicadele seklinde oynanmis oldugu anlagilmaktadir. Yakin tarihimiz i¢inde
Diinya’nin en biiyiikk sémiirge imparatorlugunu kurmus olan Ingilizlerin, futbol benzeri
oyunlar1 gormeleri ve gittikleri her yerde begendikleri bu oyunu oynamalari, futbolun
Diinya’ya yayilmasinda biiyiik rol oynadig1 iddia edilmektedir. Futbolun giiniimiizdeki
seklini almasi ise, 1866 yilinda Ingiltere, Iskogya, Galler ve Irlanda Futbol Federasyonlar
bir araya gelerek, futbolun oyun kurallarni hazirlayan bir birim olan *International
Board’’ adi altinda ilk uluslararast futbol kurulusunu gerceklestirmeleriyle olmustur

(Urartu, 1994 ve Inal, 2004’ ten aktaran: Can, 2009: 11)

Tiirkiye’ ye futbol, tiitiin ve pamuk ticaretiyle ugrasan ve 19.yy.in ikinci yarisinda
Osmanli Imparatorluguna gelip, belli bash ticaret limanlarindaki kentlere yerlesen
Ingilizler tarafindan getirilmistir. Tarihi kayitlara gore, Tiirk topraklarinda ilk mag 1875
yilinda Selanik’te oynanmistir. Daha sonra Istanbul ve Izmir illerinde oynanmaya
baslanmustir. Tiirkiye’de o donemlerde futbol, genelde Ingilizler ve Rumlar arasinda
oynand1. 1903 yilinda kurulan ilk lig, yani Istanbul Futbol Ligi’nde de 6nce sadece Ingiliz
ve Rum takimlar1 miicadele etmistir (http://www.tff.org.do¢.htm’den aktaran, Sofi, 2002:
9).

Futbola hemen sevdalanan bazi Tirk gengleri ise yabanci komsulardan gordiikleri
kadar, hi¢bir kurala tabi olmadan ¢ayir kenarlarinda futbol oynamaya baslamistir. Bu
gencler ‘Black Stacking’ (siyah ¢oraplilar) adindaki ilk Tiirk futbol takimini olusturmus.
1905 yilinda kurulan ilk Tiirk kuliibii Galatasaray ise Istanbul Futbol Ligi’'ne katilan ilk
Tiirk futbol kuliibii olmustur. Fenerbahge ve Besiktas kuliiplerinin de kurulup Istanbul
Futbol Ligi’ne katilmalarinin ardindan, Tiirk futbolunda gercek Tiirk futbolcularinin ve
Tirk takimlarinin donemi baglamustir (http://www.tff.org.do¢.htm’den aktaran Sofi, 2002:
9).

Futbol, seyirlik bir spor olmasi ve kitleleri pesinden siiriikklemesi 6zelligi ile diger
branslardan farklilik gostermektedir. Psiko-sosyal agidan bakildiginda, seyircilerin gilinliik
hayatlarinin disina ¢ikarak farkli kimliklerle bu faaliyetlere katildigi gozlenmektedir.
Futbol miisabakalari, 6zellikle kalabaliklarin i¢inde sahsiyetin kaybolmasi ve cesitli dis
uyaricilarin etkisiyle cesitli arzu edilen veya edilmeyen toplu olaylarin meydana geldigi bir

ortam olmaktadir (Caglayan ve digerleri, 2003: 4).
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Futbolun olmazsa olmazlarindan birisi de seyircisidir. Bugiin seyirci ve seyircilerin
davranislari, tutumlari, kisilik ozellikleri birer tartigna konusu halini almistir. Ozel
izlenimlerden, bilimsel c¢alismalara kadar dile getirilmekte olan bu konu etrafindaki
fikirler, degisik olmakla beraber, genel egilim sudur ki; son yillarda tribiinler birer problem
arenas1 halini almis, seyircilerin ve taraftarlarin davranislarinda istenmedik yonde
degisiklikler meydana gelmistir. Taraftarlarin her gecen giin takimlarina kars1 biraz daha
tutumlu, gercekleri gormeye karsi isteksiz, rakip takimin sporcularina ve seyircilerine karsi
saygisiz, acimasiz, hakemlere kars1 saldirgan hale geldikleri kanisi gerek sporcu, gerek
seyirci ve gerekse spor kamuoyu tarafindan agik¢a gozlenmektedir (Cetin ve digerleri,

2003: 16).

Futbol ise siirprizlere agik yaniyla, dinamizmiyle, sihriyle her donem Kitlelerin
ilgisini iizerinde toplamay1 bagsaran alan olma 6zelligini korumaktadir. Mahalle mag1 da,
Avrupa c¢apinda bir magta olsa, kazanmak taraftar1 irrasyonel Ol¢iilerde costurur. Her
tilkede, her rejimde, her zamanda futbolun coskulu yani inkar edilemez. Futbol; yalnizca
kitlelerin ilgisini lizerinde toplamayi basarmamis, ayni zamanda da bir ¢ok sektori
etkileyen bir sanayi kurulusu haline gelmistir. Ozellikle tekstil, insaat, turizm, saglik,
egitim, gida ve medya olmak iizere biitiin sektorleri etkileyen spor ve futbol, cagimizin
bacasiz sanayilerinin en Oniinde gelmektedir. Smir tanmimaz iligkileriyle iilkelerin
ekonomilerini, dostluk ve diismanliklarin1 bir anda olusturan, genci, ihtiyar1, kadini, erkegi,
dili, dini, k1 ayirmayan, renk climbiisiiniin her ¢esidini i¢inde bulunduran futbol;
musikinin, ritmin, modanin, ahengin yasandig tribiinlerde, milyonlarin hem stres, hem de

desarj kaynagidir (Topuz ve digerleri, 2010: 43).

Futbolun giiniimiizde yapilan spor dallar1 arasindaki 6nemi ve yeri tartisilmaz.
Milyonlarca kisi sporcu olarak, ¢ok daha fazla sayidaki kisi de seyirci olarak futbol
sporuna katilmaktadir. Oynayanlarin ve seyredenlerin yaninda, ¢alistiranlar1 ve yardimci
elemanlart ile ¢agimiz futbolu bir endiistri haline gelmistir. Son zamanlarda futbol
endiistrisi, ¢cok yliksek standarttaki oyuncular i¢in profesyonel bir meslek olarak futbolun
cazibesini artirmistir. Futbolcularin yiiksek standartlardaki rekabet i¢in futbol oyununun
gerekliliklerine uyum saglamasi gerekmektedir (Reilly ve digerleri, 2000’den aktaran, Can,
2009: 12).
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Futbol igerisinde bulundurdugu bu fizyolojik 6zellikler bakimindan aerobik ve
anaerobik egzersizlerin birlikte ve art arda kullanildigi, kuvvet, siirat, dayaniklilik,
esneklik, koordinasyon, ¢cabukluk ve denge gibi faktorlerin i¢ ige oldugu, oyun ve hareket

analizine ihtiya¢ duyulan bir spor dalidir (Besler ve digerleri, 2010: 151).

Futboldaki teknik ve taktik hareketler oyuncularin fiziksel kapasitesine baglidir.
Ciinkii bir macin %90’ indan fazlas1 aerobik metabolizmalar tarafindan yapilmaktadir.
Genel olarak futbolcularin maksimal oksijen alimi (VO2max) degerleri iyi olarak
goriilmekte ama aerobik giic iyi olarak gbze ¢arpmamaktadir. Iyi bir aerobik gii¢ bir
futbolcu i¢in zorunludur. Ciinkii fiziksel 6zellikler kadar fizyolojik 6zelliklerin de futbol
performansinda énemli oldugu bilinmektedir. Aerobik dayaniklilik performansi ii¢ biiyiik
faktore baglidir. Bunlar; VO2max, laktat esigi (LT) ve kosu ekonomisidir. Aerobik bir
dayaniklilik sporunda VO2max, muhtemelen basariy1r belirleyen en 6nemli faktordiir.
Maksimal aerobik giic (VO2max), deniz seviyesinde nefes alinirken, yorucu egzersiz

esnasinda viicudun kullandig1 en yiiksek oksijen miktar1 olarak tanimlanmaktadir. Elit

seviyedeki erkek futbolcularin VO2max degerlerinin 55-67 ml kg-1 min"t arasinda oldugu
bircok arastirmada ortaya c¢ikmistir (Reevess ve digerleri, 1999’tan aktaran, Can, 2009:
13).
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Tablo 1: Futbolcularin Aerobik Gii¢ (VO2max) Performanslari

Futbolcu Grubu Futbolcu Sayis1 | VO2max (ml. kg. min)
Macaristan Elit Seviyedeki Gengler 13 63.2+8.1
Italyan Amator 6 64.1+7.2
Avustralya Ulusal Ligi 10 57.6+3.5
Portekiz Birinci Lig 19 59.6+7.7
Norveg Birinci-Uciincii Lig 13 62.8+4. 1
Norveg Birinci Lig 29 63.7£5.0
Singapur Ulusal Takimi 23 58.2+£3.7
Suudi Ulusal Takimi 23 56.8+4.8
Ispanya Birinci Lig 12 66.4+£7.6
Kanada 16 Yas Alt1 8 59.0+£3.2
Kanada 18 Yas Alt1 9 57.7+£6.8
16 Yas Alt1 Ingiltere Ulusal Takim1 64 59.3+£3.8
17 Yas Alt1 Avustralya 23 55.7+4.2

Kaynak: Can, 2009: 15

Maglar esnasinda yapilan aktivitelerin analizine gore en st seviyedeki bir futbolcu,
mag¢ boyunca yaklasik olarak 10-11 km mesafe arasinda kosmaktadir (Al-Hazzaa ve
digerleri, 2001: 321; Bangsbo, 1994: 125; Bloomfield ve digerleri, 2007: 63; Hoff-
Helgerud, 2004: 166). Da Silva ve Digerleri, (2008), yapay zaman hareketli analiz
tekniklerini kullanan arastiricilar, sampiyonlar ligi maglarinda oynayan oyuncular igin
13,746 metre mesafeden daha yiiksek bir ortalama 6ne stirmiislerdir. Buna ek olarak
Reillly ve digerleri (2000), ingiltere Premier Ligindeki oyuncularin, Giiney Amerikali
uluslararasi oyunculara gore 1.5 km. daha fazla kostuklar1 bildirilmistir (Reilly ve digerleri,
2000’den aktaran, Can, 2009: 15)

Bir mag¢ esnasinda kat edilen mesafe ve VO2max arasinda énemli bir korelasyon
bulunmaktadir. Son yapilan caligmalarda, maksimal oksijen alimmin %11 artmasi bir
magta kat edilen mesafeyi 1800m arttirdigr bildirilmistir. Ayrica hiicum, kaleci, defans ve

orta saha gibi degisik oyun pozisyonlarinda oynayan futbolcular arasinda VO2max
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Ol¢giilerinin farkli olabilecegi kabul edilmektedir. Futbolcularin aerobik kapasitelerini
belirlemek i¢in tercih edilen oyun pozisyonu ile birlikte kronolojik yas, biyolojik olgunluk,
antrenman yasi, morfoloji ve antropometriyi igeren birgok farkli bagimsiz faktorii de goz

Oniine almak gerekmektedir (Da Silva ve digerleri, 2008’den aktaran, Can, 2009: 14).

2.2. Aerobik Dayamkhhik

Aerobik dayaniklilik, sporcunun bir dakikada kullanabildigi VO2max miktaridir.
Maksimum oksijen tiiketimi, sporcularin ¢aligma kapasitelerini belirleyen fizyolojik kriter
olarak kullanilmaktadir. Bu giiciin gelistirilmesi i¢in, antrenman periyodunun ve yiiklenme
yogunlugunun yiiksek tutulmasi gerekmektedir. Aerobik kapasite, basariyr belirgin sekilde
yonlendirir. Fizyolojik yonden, aerobik giiciin 6nemini géz ardi etmek miimkiin degildir.
Fizyolojik olarak aerobik kapasite, insanin maksimal dayaniklilig1 olarak isimlendirilir.

(Cevik ve digerleri 1996’dan aktaran, Sofi, 2002: 32)

Aerobik dayaniklilik, 6zellikle uzun siiren yiiklenmelerde performansin en énemli
belirleyicisidir. Uzun siirse bile bu egzersizlerin yapilmasinda bazen maksimal veya
submaksimal hareket hizlarinin yaratilabilmesi ve bu siddetteki yiiklenmelerin rahatlikla
yapilabilmesi aerobik dayaniklilik diizeyine bagli olmaktadir. Aerobik performans aslinda
dakikada kullanilan oksijen miktar: ile aciklanabilir. Aerobik kapasite ad1 verilen bu terim,
organizmanin egzersiz esnasinda maksimal diizeyde kullanabildigi oksijen miktar1 ile

aciklanmaktadir (Taskiran, 2003: 37).

Futbolda oyun siiresi itibariyle aerobik metabolizmanin miisabaka boyunca devam
ettirilmesi énem tagir. Iyi bir aerobik kapasite futbolda oyunun temposunda, topla yapilan
aksiyonlarda, miisabaka boyunca kat edilen toplam mesafede artis saglayarak oyunda
oyuncunun daha aktif olmasini saglar ve performansi arttirir (Dellal ve digerleri 2008 den

aktaran, Ar1, 2010: 4).

Maksimal oksijen tiiketimi, kardiovaskiiler, pulmoner ve iskelet kas sistemleriyle
fonksiyon baglantilar1 olmasi nedeniyle belki de en 6nemli fizyolojik degisken olarak
karsimiza c¢ikmaktadir. VO2max’nin gelistirilmesi solunum, dolagim ve kas sisteminin

gelistirilmesine baglidir. Uzun siire devam eden yiiklenmelerin gerekti aktivitelerde
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VO2max c¢ok oOnemlidir. Aerobik ortamda yapilan egzersizlerde, viicudun ilk uyum
gosterecegi kaslara oksijen dagitimindaki gelismelerdir. (Gokdemir ve Kog¢ 2000’den
aktaran, Erkmen, 2003: 11)

Yiiklenmeyle, dokularin ihtiyaci arttikca solun sisteminin organizmaya aldigi
oksijende o oranda artar. Gerekli olan oksijenin taginabilmesi ise miimkiin olan miktarda
cok kanin c¢alisan kaslarda pompalanmasiyla saglanir. Bu isi kalp gergeklestirir. Solunum
ve dolagim sisteminin fonksiyonlar1 belli bir noktaya kadar paralel seyrederken bu
noktadan sonra solunum aktivitelerinde artma devam eder ancak kaslarin oksijen
kullanimlar1 belli diizeyde kalir. Bu diizey ayni zamanda VO2max diizeyi olarak

adlandirilir. (Polat ve digerleri, 2000°den aktaran, Can 2009: 16).

Aerobik antrenmanlarin amaci, ¢alisan kasin oksijen tasima ve kullanma sisteminin
kapasitesini arttirmaktir. Oksijen tasima ve kullanim kapasitesinin ve dolayistyla aerobik
enerji liretiminin artmasi, enerji kaynagi olarak yaglardan daha fazla yararlanilmasina ve
enerjinin ekonomik olarak kullanilmasina da neden olacaktir. Antrenmanlarda uygun
aerobik antrenman prensiplerinin uygulanmasi, kalp solunum ve iskelet-kas sisteminde

fizyolojik adaptasyonlar goriilmesine neden olacaktir (Eniseler, 2010: 96).

Maksimal oksijen alimi kavrami 1923-24 yilinda Hill ve arkadaslarinin yapmis
olduklar1 calisma ile baslamistir. Maksimal oksijen alimindaki bu goriiniis, diinyaca {inlii
bircok egzersiz fizyologu tarafindan kabul edilmis ve genisletilmistir. VO2max, egzersiz
fizyolojisi alan1 igindeki ana degiskenlerden birisidir ve siklikla bir bireyin kardiovaskiiler
uygunlugunu belirtmekte kullanilmaktadir. Bilimsel literatiirde maksimal oksijen
alimindaki bir artisin, antrenmanin etkisini gosteren en yaygin yontem oldugu
sOylenmektedir. Ayrica maksimal oksijen alimi bir egzersiz yonteminin gelistirilmesinde

siklikla kullanilmaktadir (Bassett ve digerleri, 2000°den aktaran, Can, 2009: 24).
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Sekil 1: Oksijen (Aerobik) Sistemin Ozeti
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Kaynak: Ari, 2010: 17
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2.3. Toparlanma

Sporcularin egzersiz ve miisabaka sonrasi normale donme siireleri performansi
etkileyen faktorlerden biri olarak goriilmektedir. Egzersiz ve miisabaka sonrasi laktik asit
birikiminden kaynaklanan yorgunlugun etkisinden en kisa siirede kurtulmak ve bir sonraki
antrenman veya miisabakaya optimal performansi gosterebilecek sekilde ¢ikmak uzun

siiren yarisma sezonunda sporculara avantaj saglar (Ari, 2010: 16).

Yogun ve yorucu gecen antrenmanlar, ¢cok sayida oynanan maglar, futbol
oyuncularinda yiiksek seviyede fiziksel ve psikolojik olarak yogunlugun olugmasina neden
olmaktadir. Oyuncular Ozellikle turnuvalarda birka¢ giinde bir, bazen sezon iginde
Carsamba ve Pazar giinli mag oynarlar. Futbolcular mag¢ sonrasi toparlanamadan, yeni bir
miisabakaya veya antrenmana ¢ikmak zorunda kalirlar. Arka arkaya miisabaka yapmak,
sporcular {izerinde biriken yorgunluga ve dolayisiyla performansta azalmaya neden oldugu

bilimsel olarak da ispatlanmistir (Eniseler, 2010: 334).

Ayrica sezon basi ve ortasinda, 1-2 hafta siiren kamplarda, ¢cok yorucu ve sik
antrenman yapilmaktadir. Futbolcular, bu kamp donemlerinde de oOnemli derecede
yorgunluk yasamaktadirlar. Kamp siiresince ve hemen sonrasinda, eger iyi toparlanma
yapilmamis ise, oyuncularin performanslari diismektedir, ayn1 zamanda enfeksiyona

yakalanma riskleri de yiikselmektedir (Eniseler, 2010: 334).

Antrenman sonrasinda dinlenirken antrenmana devam etmedigimiz i¢in enerji
ithtiyacimiz azalmaktadir. Ancak, yapilmis olan antrenmanin siddetine bagli olarak oksijen
titkketimi olduk¢a yogun bir sekilde bir siire daha devam etmektedir. 1922 yilinda A. V. Hill
tarafindan aciklanan ve arastirmaciya fizyoloji alaninda Nobel 6diilii kazandiran bu bulgu

()

“’Oksijen Borcu ¢ olarak terminolojiye yerlesmistir. Borg terimi, egzersiz sonrasinda
tiiketilen fazla oksijenin sanki organizmadaki bir baska kaynaktan 6diing olarak alindig1 ve

daha sonra 6dendigi anlamini vermektedir (Ergen 2007°den aktaran, Can, 2009: 38).
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Tablo 2: Toparlanma I¢in Gerekli Siireler

Minimum Siire Maksimum Siire
Kisa Siireli Egzersiz Sonrasi 5 saat 24 saat
Uzun Siireli Egzersiz Sonrasi 10 saat 48 saat

Kaynak: Ar1, 2010: 20

2.3.1. Toparlanmada Enerji Rezervlerinin Yenilenmesi

Enerji rezervlerinin yenilenmesi baglaminda iki konudan soz edilebilir. Ivy ve
digerleri (1988), enerji kaynaklarinin dolmasi i¢in en ideal zamanin glikojen senteziyle
ilgili enzimlerin en aktif oldugu egzersizin bitisinden sonraki iki saat oldugunu

belirtmislerdir (Ar1, 2010: 18).

2.3.2. Fosfojen (ATP-PC) Depolarimin Yenilenmesi

Fosfojen yenilenmesi iki farkli dinlenme evresinde incelenmektedir. Birincisi,
lizerinde c¢alisilan kaslarda normal kan dolasimi varken, ikincisi ise kaslarda asir1 kan
dolasim1 varken fosfojen yenilenmesi incelenmektedir. Normal kan dolasimi varken
fosfojen yenilenmesinin bliylik ¢ogunlugu ilk 4 dakika igerisinde gergeklesmektedir. Kan
dolasimi ¢ok yogunken fosfojen yenilenmesi meydana gelmemektedir. Bunun nedeni ise
yenilenme islemi icin oksijene ihtiya¢c duyulmasidir. Genel olarak bakilirsa ATP-PC’nin
biiylik bir kisminin dinlenmenin ilk birka¢ dakikalik evresinde yenilendigi goriilmektedir

(Fleck-Kreamer, 2004 ten aktaran, Can, 2009: 38).

2.3.3. Kas Glikojen Depolarinin Yenilenmesi

Futbolcularin futbol miisabakasindaki performanslarini yiikseltebilmeleri i¢in
dayaniklilik iizerinde etkili olan kas glikojen depolarinin doygunlugu, futbolcularin dikkat
etmesi gereken en onemli unsurlardan biri olarak gdsterilir. Bu baglamda futbolcularin

miisabakadan ve yorucu egzersizlerden sonra yliksek karbonhidrath diyet uygulamalar
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kisa siirede toparlanmalarina katkida bulunur (Giinay ve digerleri, 2006’dan aktaran, Ari,

2010: 18).

Dayaniklilik antrenmaninin ardindan dinlenme bolimiiniin 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¢cinde de bol
miktarda karbonhidrat alinmasi gerekmektedir. Bol miktarda karbonhidrat alinmaksizin
bes giinliikk bir siire iginde bile glikojenin kiiclik bir boliimii yenilenebilmektedir.
Dayaniklilik antrenmanindan sonraki ilk birkac¢ saat i¢cinde bol miktarda karbonhidrat
alinirsa glikojen yenilenmesi en hizli diizeyine ¢ikmakta ve 10 saat iginde %60 oraninda

yenilenmektedir (Diindar, 1997: 79).

2.4. Antrenman

Antrenman, sporcularin gerekli performansi gosterebilmesi i¢in fizyolojik ve
psikolojik fonksiyonlarinin uyum saglayabilmesi ve teknik 6zellikler ile taktik kapasiteni
gelistirilmesine yonelik bireysellestirilmis ve siirekli artan, uzun siireli sistematik sportif

faaliyetlerdir (Giinay, 1993’ten aktaran, Sofi, 2002: 16).

Futbol takimlarinin basinda bulunan antrendrler, performans: yiikseltici ve belirli
bir performans tiirline yonelik hareket akisi olarak tanimlanan antrenmanlar vasitasiyla,
sporcularin verim diizeylerini yukar tasiyabilmek, yeteneklerini gelistirmek, dolayisiyla da

takimlarin1 miisabakaya hazirlamak zorundadirlar (inal, 1998: 17).

Spor branslarinda diizenli ve yiiklenme siddeti bilimsel temellere dayali
antrenmanlar ile kas kuvveti, dayanikhiligi, siirat ve esnekligi artirirken, viicut
kompozisyonu da diizenlenmektedir Antrenman sporcunun verimliligini planh bir sekilde
gelistirme hedefini izler. Futbol zor ve siirekli bir spordur. Futbolcu rakip oyuncu ile
oldugu kadar bazen agir sartlar1 ile miicadele etmektedir. Pozisyon alma, kosma, si¢grama,
ani doniisler, rakip oyuncu ile viicut viicuda miicadele gibi durumlarla oyuncu mag i¢inde
her an kars1 karsiyadir. Antrendr, bu durumlari goz Oniine alarak oyuncularini ve ekibini

hazirlayabilecegi gibi, rakip takimlari da goz Oniine alarak caligmalarini yapmalidir

(Kaplan, 1997: 24).
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Arttirllmis bir ¢aligma kapsami, aerobik ogeler iceren herhangi bir spor dalinin
antrenmanlarinda olduk¢a Onemlidir. Fizyolojik olarak uyum saglama onsuz
basarilamayacagi i¢in yiiksek antrenman kapsami uygulamasinin agik bir fizyolojik nedeni
bulunmaktadir. Cok ani antrenman yliklenmeleri kisinin uyum saglama yetisini asarak,
fizyolojik dengesini etkilemektedir. En sonunda bu tiir yaklagim, sakatlanmalara neden
olabilmektedir. Fiziksel hazirlik, yliksek verime ulagsmak icin gerekli en Onemli
etmenlerden birisidir ve hatta bazi durumlarda en Onemlisi olarak kabul edilmektedir.
Buradaki temel amag, sporcunun islevsel niteligini arttirmak ve biyomotor yetileri, en {ist

diizeye ¢ikartmaktir (Bompa, 1998°den aktaran, Sofi, 2002: 17).

Antrenmanin yararlari, eger antrenmana cok fazla ara verilir ise azalabilir.
Antrenman etkilerinin kaybolma hizi birka¢ hafta ile birkag ay arasindadir. Bir haftalik
yatak istirahat ile maksimal oksijen tiiketiminde onemli diisme meydana gelmektedir

(Sonmez, 2002: 23).

Gegcis devresi ¢cok uzun ise veya etkin dinlenmenin tersine tamamen edilgen bir
yapidan olusuyor ise hazirlik ve bu durum, sporcularin bir sonraki hazirlik evresi icin
calismaya oldukca diisiik bir diizeyden baslamasi gerekecektir. Donem bitimi antrenmana
ara verildigi takdirde, cok kisa bir zaman siirecinde antrenmanin yararlarinin
kayboldugunu Friman, (1979) yaptig1 arastirmada, VO2max, fiziksel ¢aligma kapasitesinde
% 6-7 azalma gozlemlenmistir (Bompa, 1998’den aktaran, Sofi, 2002: 18).

Hazirlik donemi planlanirken futbolcularin degisik fiziksel, fizyolojik ve psikolojik
durumlarda gelecekleri goz Oniinde bulundurulmalidir. Bazi futbolcular zayif bir
kondisyon diizeyine sahip olarak, kilo almis ve hala tatil doneminin etkisini iizerinde
atamamis durumda gelebilir. Diger bazilar1 ise olduk¢a iyi bir kondisyon diizeyine ve
psikolojik kapasiteyle hazirlik donemine giris yapabilirler. Bu nedenle antrenmanlar
dikkatlice programlanmali ve herkese her zaman aym sekilde yaklagimlardan
kagimilmalidir. Eger bu durum goz onilinde bulundurulmaz ise sakatliklarin meydana

gelmesi kacinilmaz olacaktir (Konter, 1997: 51).

Sezon i¢indeki hazirlik donemindeki biitiin antrenman programlari, yapilan sporun

spesifik fizyolojik kapasitelerin gelisimine yonelik hazirlanmali; antrenman ¢aligmalarinin
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agirh@r derece derece arttirilmalidir. Sezon Oncesi calismalarin temelini orta mesafe
kosular1 ve uzun mesafe kosulari olusturur. Aerobik antrenmanlar sonucunda performansta
meydana gelen degisiklikler ¢ok sayida adaptasyonun sonucudur. Ayrica dolasim ve

solunum sistemlerinde de degisiklikler meydana gelir (S6nmez,2002: 56).

Sezon oncesi antrenman doneminde, futbolcular en 6nemli ve en gili¢ antrenman
caligmalar1 yaparak hazirlanmalidir. Bu doénem igin 4-6 hafta gereklidir. Profesyonel
futbolcular i¢in bu siire daha uzun olmalidir. Calismalarla kendini gelistirip, belirli viicut
dlciilerine sahip olmanin belirli becerilerde avantaj sagladigi kabul edilmektedir (Ozer ve

digerleri, 1991: 5).

Sezon Oncesi hazirlik doneminin ilk giinlerinde, ¢aligmalar kondisyona yoneliktir.
Kosular, kuvvet ve agirlik calismalari basta gelir. Sezon 6ncesi hazirlik déneminin
ortalarina dogru agirlik ¢alismalart biraz azaltilir. Agirlik calismalar1 azaltildikga, siirat,
esneklik, cabukluk ¢alismalar1 yapilir. Uciincii haftadan itibaren teknik calismalara da yer
verilir. Futbolcunun siirat, dayaniklilik, kuvvet ve esneklik seviyesini yiikseltebilirsek,
futbolcun temel hareketleri daha kolay yapmasimi saglar; boylece ani deparlar, yon
degistirmeler, degisik siiratte kosular, topla degisik hareketler, pozisyon alma, stoplar vb.
futbol ile ilgili biitiin koordinasyonlar1 kolaylikla yapmasini saglariz (Costil ve Wilmore,
1994’ten aktaran, Sofi, 2002: 20).

2.5. Dayamkhhk

Dayaniklilik, yorgunluga kars1 koyabilme yetenegi olarak tanimlanmaktadir. Ancak
baz1 yazarlar bu terimi farkli sekillerde tanimlamaktadirlar. Harre, “’uzun siireli sportif
egzersizlerde yorgunluga karsi koyabilme yetenegi’’ olarak tanimlarken, Schmolinsky ise,
dayanikliligt  “’birim zaman icerisinde relatif diizeydeki performans’ seklinde

acgiklamaktadir (Taskiran, 2003: 32).

Dayanikliligin bu genel tanimi Greifswald ve arkadaslar1 (1980) tarafindan kabul
edilerek, fiziksel dayaniklilik bashg altinda “’yiiksek ve uzun tempolu bedensel
yiiklenmelerde, biyolojik olaylarin dengesini miimkiin oldugunca uzun siirede garanti

altina alan olaylar toplam1’’ seklinde tanimlamistir. Diger agidan dayaniklilik ile ilgili bu
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tanimlamalar genel aerobik dayaniklilik kavrami altinda Jung (1986) tarafindan “’'miimkiin
oldugunca uzun bir zaman dayanilmasi gerekli bir performans o6zelligi’’ olarak ifade

edilmektedir (Kale, 1993: 15).

Dayaniklilik, organizmanin belirli istekler ve yliklenmeler altinda ¢esitli sekillerde
calistirilmasinin sonucudur. Bu durum kendisini bir taraftan yorgunluga karst uzun siireli
yiik altindaki direng yetisinde, diger taraftan yiiklenme sonrasi organizmanin ¢ok c¢abuk
normale donme yetisi ile kendini gostermektedir (Diindar, 2000: 194). Ayrica dayaniklilik,
hem sportif oyunlarda hem de normal hayatta kisilerin yasantilarin1 daha aktif hale
getirmek ve toplum dinamizmini saglamak icin gereksinim duyduklar1 temel bir 6zelliktir

(Kale, 1993: 11).

Dayaniklilik kavrami, sportif eylemin siiresi, kalitesi ve ilgili kas gruplarina yapilan
yiiklenmenin kapsamina bagli olarak ¢esitli sekillerde incelenebilmektedir. Ancak pratikle
tim bu Ozelliklerin birbirinden soyutlanmasi pek miimkiin olmadig1 i¢in, dayanikliligin
ortaya ¢ikist kompleks ve kombineli olmaktadir. Ayrica dayaniklilik, sporculardaki
kondisyonun énemli bir boliimiinii olusturmaktadir (Giindiiz, 1995’ten aktaran,Can, 2009:

19).

Dayaniklilik, aerobik ve anaerobik metabolizmanin yeterliligine dayanmaktadir.
Kapasitesi, oncelikle kassal ve kardiyo-respiratdr parametrelerin ulastigi degerler ile
stnirhidir (Muratli, 2007: 123). Bunun yaninda dayaniklilik, kas fibrillerindeki devamli kas
kasilmasiin basarisin1 gostermektedir. Devamli kas kasilmasi sonucu ile devamli enerji
olusmakta ve kas fibrilleri aerobik kapasiteye uygun bir bicimde artis gostermektedir.
Devamli kasilan kaslar aerobik enzimleri ve mitodondriay1 artirarak oksijen ihtiyacini
karsilamakta ve hatta dayanikliligi gelistirmektedir. Yetenek ve devamliligi gerektiren
dayanikliliklarda devamlilik azalmaktadir ve bu yiizden dayanikliligin sporda basarinin

anahtar1 oldugu soylenmektedir (ZORBA, 2001°den aktaran, Can, 2009: 19).
Genel olarak dayaniklilik motorsal ve bireysel karakter ile ilgili bir yetidir. Bu

yetinin kalitesi kalp-dolasim sistemi, solunum sistemi, sinir sistemi ve psikolojik etkenlerle

belirlenmektedir. Bundan dolay1 dayaniklilik viicudun karsi direng yetisidir. Yorgunluk bu
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biciminde ortaya ¢ikmaktadir. Yapilan aktivite ayni siddet i¢inde giderek zorlasir ve
sonucta olanaksizlasir (Diindar, 2000: 194).

2.5.1. Spor Dalina Ozgii Dayamkhhik

Spor dalina 6zgii dayaniklilik tiirleri asagida basliklar halinde agiklanmaistir.

2.5.1.1. Genel Dayamkhhk

Genel dayaniklilik, herhangi bir spor daliyla ilgili olmayan tiim organizmanin
mukavemet giicli olarak tanimlanmaktadir. Tiim spor branslarinda sporcularin temel bir
genel dayaniklilik diizeyine sahip olmasi gerekmektedir. Bu temel yapi iizerine spor dalina
0zgl calismalar yapilmaktadir. Her sporcunun yeterli diizeyde genel dayanikliligi sahip
olmasimin dnemini arastirmacilar da vurgulamaktadir. Bompa (1998) ‘genel dayaniklilik
sporcularin yarigmalardaki yorgunlugun istesinden gelebilmek i¢in yiiksek bir ¢aligma
kapsamini basarili bir sekilde sergilemelerine ve gelecek antrenman ve yarigmalar icin
daha hizli bir bigimde toparlanmalarina destek vermektedir’ diyerek genel dayanikliligin

Oonemini vurgulamistir (Ar1, 2010: 4).

2.5.1.2. Ozel Dayaniklihk

Ozel dayaniklilik spor bransina 6zgii gelistirilmis dayaniklilik olarak tanimlanabilir.
Spor dallarinin her birinin teknik ve taktik gereksinimleri farkli olmaktadir. Ornegin;
basketbolda kol kaslar1 ¢ok faal iken, futbolda bacak kaslar1 ¢ok etkin olarak
kullanilmaktadir. Bu nedenle her spor branst i¢in oOzellikle ilgili kas gruplarinin
dayanikliligt 6nem arz etmektedir. Giinay ve Yiice (1996) ‘6zel dayanikliligin
gelistirilmesinin spor bransinin 6zelliklerine ve ihtiyaclarina 6zel olmasi gerektigini’ one
stirmiislerdir. Spor branslari icin 1yi bir genel dayaniklilik diizeyi iizerine insa edilmis 6zel

dayanikliligin gerekli oldugu ifade edilmektedir (Ar1, 2010: 4).
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2.5.2. Siirelerine Gore Dayamkhilik

Siirelerine gore dayanikliligr etki alanlarina gore tige ayirmak miimkiindiir. Bunlar;

kisa siireli dayaniklilik, orta siireli dayaniklilik ve uzun siireli dayanikliliktir.

2.5.2.1.Kisa Siireli Dayamkhhk

Kisa siireli dayaniklilikta, maksimal yiiklenme yaklasik olarak 45 saniye ile 2
dakika arasinda ve anaerobik enerji kullanim1 seklindeki ¢aligmalar s6z konusudur. Bunun
icin fizyolojik slireglerin, siiratle ve anaerobik ortamda yapilmasi gerekmektedir (Giindiiz,
1995: 178). Bu kategoriye alinan sporlar i¢in, anaerobik prosesler sportif amag i¢in ihtiyag
duyulan enerjinin teminine yogun olarak katilmaktadir. Kisa siireli dayaniklilikta, oksijen

borcu oldukea yiiksektir (Ziyagil ve digerleri, 1994: 35).

2.5.2.2.0rta Siireli Dayamkhihk

Orta siireli dayaniklilik, 2 ile 8 dakika arasinda olan calismalarda isi basarabilme
yetenegidir. Orta siireli dayaniklilikta anaerobik ve aerobik enerji s6z konusudur. Ancak
yavas yavas aerobige gecis vardir (Sevim, 1997: 58). Hangi yoldan daha fazla enerji
kullanildiginin belirlenmesinde yapilan sporun siiresi etkilidir. Hemen hemen orta siirede
devam eden tiim spor dallarina bakildiginda, basarili sporcularin ortalamanin {izerinde bir
aerobik kapasiteye sahip olduklar1 goriilmektedir (Tagkiran 2003’ten aktaran, Can, 2009:
22).

2.5.2.3. Uzun Siireli Dayamkhhk

Uzun siireli dayaniklilik ise Holmann ve Keul’a gore, 8 dakikanin iizerinde aerobik
enerji kullaniminin s6z konusu oldugu dayaniklilik olarak tanimlanmaktadir. Sporcunun 8
dakikanin iizerinde ve spor disiplininin 6zelligine gore siiratte ve hareketin temposunda
herhangi bir diisiis olmaksizin devam etmesidir. Uzun stireli dayaniklilikta kalp atimi ¢ok
yiiksek (180 atim/dakika), kalbin dakika voliimii 30-40 litre arasinda ve akcigerlere alinan
hava 120-140 litredir (Bompa 1994°den aktaran, Can, 2009: 22).

24



2.5.3. Motorik Ozelliklerle fliskisi Ac¢isindan Dayamklihk

Motorik 6zelliklerle iliskisi acisindan dayamiklilik tiirleri asagida basliklar halinde

agiklanmustir.

2.5.3.1. Kuvvette Dayamikhhk

Uzun siireli kuvvet uygulamas: gerektiren ¢alismalarda yorgunluga direng gosterip
aktiviteyi uzun slire devam ettirebilme yetenegi kuvvette dayaniklilik olarak ifade
edilmektedir. Bir baska deyisle devamli ve bir¢cok kez tekrarlanan kasilmalarda kas
sisteminin yorgunluga kars1 koyabilme yetisi kuvvette dayanikliligi tanimlayabilir.
Futbolda kuvvet, gii¢ ve dayaniklilikla esit 6neme. Bundan dolayr kuvvet performansin
stirdiirebilme anlamina gelen kuvvette dayanikliligin da oyuncularin performansi iizerinde
onemli bir etkiye sahip oldugu ifade edilmektedir (Hoff ve Helgerud 2004: aktaran, Ari,
2010: 6).

2.5.3.2. Siiratte Dayamkhhk

Stirat motorik faaliyetlerin sonucu ortaya konulan bir performanstir. Polman (2004)
‘siiratin sporcunun kuvvet ve giiciiyle iliskili oldugunu’, Murath (1997) ise ‘siiratin bircok
spor dalinda verimliligi belirleyen énemli bir motorik 6zellik oldugunu © belirtmistir. Bu
bilgiler 1s181nda siiratte dayaniklilik, siiratin 6nemli bir yer tuttugu sportif aktivitelerde
yorgunluga karsi koyup performansta herhangi bir diisiis olmadan siirat verimini devam
ettirebilme giicii olarak ifade edilebilir. Futbolda dayanikliligin {izerine insa edilmis siirat
onemli bir yer tutar. Dolayisiyla bu agidan siiratte dayaniklilik futbolda basari i¢in gerekli

unsurlardan biri olarak degerlendirilir (Temocin ve digerleri, 2004: 31).

2.5.4. Dayanmikhiigin Siniflandirilmasi

Dayanikliligin siiflandirilmasi asagida basliklar halinde siralanmistir.
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2.5.4.1. Spor Tiiriine Gore Dayamkhlik

Bu goriis altinda spor tiiriine gore dayaniklilik iki sekilde incelenmektedir. Bunlar;

genel dayaniklilik ve 6zel dayamikliliktir.

Genel dayaniklilik, Ozolin (1971) tarafindan uzun zaman periyodunda bir¢ok kas
grubu ve viicut sistemleriyle ilgili aktivite tipini yapabilme kapasitesi olarak
diisiiniilmistlir (Ziyagil ve digerleri, 1994: 34). Dayanikliligin diger formlarinin ortaya
cikabilmesi ve gelismesi i¢in daha da Onemlisi 6zel dayanikliligin olusturulmasi ve
gelistirilmesinde genel dayaniklilik {izerinde dikkatle durulmalidir. Kisa, orta ve uzun
siireli antrenman kapsamlarindaki alistirmalarin rahatlikla yapilabilmesinde genel
dayaniklilik baskin bir gorev iistlenmektedir. Bu aciklamalar sonrasinda genel dayaniklilik,
yapilan spordaki egzersizlerde biiyilk kas gruplarinin katilimi ile ortaya konulan
performansin uzun siirede gergeklestirebilmesi ve spora doniik ortaya ¢ikabilecek
yorgunluga kars1 koyabilme yetenegi olarak agiklanmaktadir (Taskiran 2003’ten aktaran,
Can, 2009: 21).

Ozel dayaniklilik, spor dalinm 6zelligine gore o spor dalinin gerektirdigi teknik
taktik uygulamas ile ortaya konan kombine bir dayamkliliktir (Sevim, 1997: 54). Ozel
dayaniklilik bir baska agidan, miisabaka kosullarina doniik antrenman uygulamalarinin
yapilmasini saglayan bir Ozelliktir. Genel dayanikliligi gelismis olan sporcular ve
takimlarin artik oyun kurallar1 veya o sporun kurallar1 altinda iist derecelerde performans
gostermeleri 6zel dayaniklilik diizeylerine bagli olmaktadir. Antrenman ve hareket
bilimlerindeki uygulamalardan yola ¢ikarak daha agik bir sekilde 6zel dayaniklilig
tanimlarsak, bir spor cesidinde, sporun en iyi bir bi¢imde ortaya konulabilmesi i¢in
gerekenlerin en etkili bicimde ve belirli zaman dilimleri igerisinde 6zel yiiklenmelerin

basaril1 bir bigimde sergilenebilmesidir’” (Taskiran, 2003: 34).

2.5.4.2. Katilan Kas Gruplarina Gére Dayamkhhk

Katilan kas gruplarima gore dayaniklilik, genel kas dayanikliligi ve lokal kas

dayaniklilig1 olmak iizere iki sekilde incelenmektedir.

26



Genel kas dayanikliligi, tiim iskelet kaslarinin 1/7-1/6’sindan fazlasinin katiliminin
s0z konusu oldugu dayanikliliktir (Giindiiz, 1995: 174). Bu durumda bir¢ok kas ve biiylik
kas gruplar1 egzersizin ger¢eklesmesi i¢in ¢alisma halindedir (Taskiran, 2003: 39).

Lokal kas dayaniklilik ise tiim iskelet kaslarinin 1/7-1/6’sindan azmin katiliminin
s0z konusu oldugu ve genel dayanikliligin yan1 sira biiyiik ol¢lide 6zel kuvvet, anaerobik
kapasite ve dayanikliligin kuvvet ozellikleriyle siirlanip, ilgili disiplinin néro-miiskiilar
koordinasyonu ile belirlenmektedir (Gilindiiz, 1995: 174). Aerobik veya anaerobik kosullar
ve 0zel ¢alismalarda lokal kas dayaniklilig1 degisik faktorlere baglidir. Tiim spor dallarinda
lokal kas dayaniklilig1 verim belirleyicidir (Diindar 2000°den aktaran, Can, 2009: 25).

2.5.5. Dayanmiklihgin Fizyolojik Etkileri

Sportif aktivitelere bagli fizyolojik tepkiler; yiiklenmenin siddetine, siiresine,
frekansina ve bunlarla birlikte cevresel sartlara baglidir. Sportif yliklenme esnasinda
kaslarin oksijen ve enerji ihtiyaci, metabolitlerin ve karbondioksitin uzaklagtirilma
ithtiyaciyla beraber artar. Bu artan taleplerle beraber, kimyasal, mekanik ve 1s1 uyaranlari;
metabolik, kardiovaskiiler ve solunum fonksiyonlarda degisimlere neden olur. Sportif
yiiklenmeyle organizmada ¢ok keskin degisiklikler meydana gelir. Kas kasilmalari,
solunum, kalp atim hizi, terleme, enerji kullanimi, enzim aksiyonlar1 v.b. degisiklikler

homeostasisi etkiler (Burton 2004’den aktaran, Sinaforoglu, 2007: 25).

2.5.5.1. Solunum Sistemi

Eger kiside ventilasyon sistem ile ilgili bozukluklar ve hastaliklar var ise
dayaniklilik calismalar1 smirsiz sekilde uygulanmaz. Ornek olarak, astimin hafif kronik
hallerinde dahi uygulanan yiiksek dozda dayaniklilik antrenmanlari  astimi
kuvvetlendirmekte ve agik sekilde nefes aliniminda rahatsizliklar ortaya koymaktadir. Bu
nedenle, dayaniklilik kosularinda ilk 4-6 dakika sonunda nefeste darlik meydana gelebilir.
Bunun disinda alerjik durumlarda uzun kosu, nefesi acabilmektedir. (Kale 1993’ten

aktaran, Can, 2009: 31).
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2.5.5.2. Kas Sistemi

Arastirmalarda iskelet kaslarinda dayaniklilik antrenmanlar ile birlikte ¢ok énemli
degisikliklerin meydana geldigi tespit edilmistir. Dayaniklilik antrenmanlari, kastaki
mitokondrial yogunlugu, glikojen ve trigliserit depolar1 ve genel oksidatif kapasiteleri
arttirmakta, krebs ¢emberi, oksidasyonu ve elektron tasima sistemini gelistirmektedir.
Dayaniklilik antrenmanlariyla mitokondri artis1 antrene edilen kas grubuna gore

ozellesebilir (Giinay ve digerleri, 2006: 13).

Dayaniklilik antrenmanlarinin iskelet kaslarina olan 6nemli etkisi, gelismis kilcal
damarlarin olusumunu saglamaktir. Egzersiz sirasinda daha fazla kilcal damarin islev
yapmasi, dokuya gelen oksijen ve diger enerji maddelerinin daha rahat taginmasini ve kas
kasilma metabolizmasimnin daha rahat calismasmni saglamaktadir. Buradaki damar
¢eperlerinin gelismesi sonucu, s6z konusu enerji verici maddeler ve oksijen ¢ok daha hizli
bir sekilde kas dokusuna ulagsmaktadir. Bu islemlerin yapilmasi esnasinda difiizyon

kapasitesinin arttig1 da goriilmektedir (Tagkiran, 2003: 41).

2.5.5.3. Kan

Kan sisteminin dayaniklilik antrenmanlar1 ile etkilenmesi sonucu toplam kan
hacminin artan viskozitenin etkisi ile %25 daha fazla olmasidir. Kandaki eritrosit
miktarinin artmig olmast daha fazla miktardaki oksijenin tasinmasini saglamaktadir.
Oksijen tasinmasinda 6nemli bir gorev iistlenen hemoglobin sayisinin artmasi, kandaki
eritrositlerin artmasi ile miimkiin olabilmektedir. Bu nedenle, dayaniklilik antrenmanlari
sonucu kandaki eritrosit sayisinin artmasi ve buna bagli hemoglobin artis1 ile daha iyi bir
dayaniklilik o6zelligi sergilenebilmektedir (Taskiran, 2003: 40). Ayrica dayaniklilik
antrenmanlar1 kanda katekolamin ve noradrenalin yiikselmesine neden olmaktadir. Bu
degerlerin miisabaka Oncesi yliksek olmasi, diisilk oranlarda psikolojik stres ya da
antrenmanda diigiik motivasyon meydana getirmekte, diisiik degerler ise, miisabaka oncesi

nervosite ya da yiiksek psikolojik katilim ortaya ¢ikarmaktadir (Kale, 1993: 57).
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2.5.6. Dayamiklhihigin Biyolojik Faktorleri

Dayanikliligin biyolojik faktorleri asagida basliklar halinde agiklanmustir.

2.5.6.1. Yas

Dayaniklilik gelisiminin en hassas donemi hem erkek hem de kizlarda 4. ve 13.
yastan sonraya rastlamaktadir. Dayaniklilik antrenmani1 olmadan kardiyal performans 30
yasindan itibaren devamli azalmaktadir. Performansin gerilemesi 6zellikle 65. yastan sonra

kuvvetlenmektedir (Kale, 1993: 63).

2.5.6.2. Cinsiyet

Erkek ve kadinlar arasindaki kendine has cinsiyet farklar1 genel bedensel
performans agisindan 6nemli rol oynamaktadir. Farkliliklar 6zellikle fizyolojik alanda
ortaya ¢ikmaktadir. Ortalama olarak daha diisiik oranlardaki boy uzunlugu, daha kiiciik kas
Olclitii, daha kii¢iik maksimal soluk hacmi, daha kiiclik maksimal oksijen alimi, daha kiiclik
maksimal oksijen nabzi, relatif daha diisiik hemoglobin ihtivasi, daha kiiciik kalp
blytikligli ve yag dokusundaki daha yiiksek bir oran, kadinlari erkeklerden farkl
kilmaktadir. Sportif performans uygulanmasinda bilinen tiim bu veriler, insanin hormonal
yapist ile ilgilidir. Fonksiyonel farklilik, kadinlar ve erkekler arasinda farkli degildir.
Kadinlar, bedensel yiiklenmelere erkeklere gore daha kotii degildir. Metabolizmalarindan
dolay1 kadinlar, dayaniklilik kosullar1 i¢cin 6zellikle iyi derecede daha uygun olduklar

goriinlimiinii vermektedirler (Kale, 1993: 63).

Kadindaki kaslarin viicut agirligina katilma orami 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.
Ormnegin kadilarda ortalama kuvvet basaris1 erkek kaslarindakinin %50-80’i kadardir.
Kaslarin antrenman yoluyla gelistirilebilirlik oran1 kadinlarda daha diisiik olmaktadir. Bu
etkenlerdir dolay1 antrenman sonucunda erkekle kadin arasindaki cinsiyet farklar1 daha da

biiyiiktiir (Sevim, 1997: 15).
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2.5.6.3. Kalitim

Astrand, kisinin maksimum gii¢ veya kapasitesinin %70’e kadar olan kisminin
genetik faktdrlere bagl oldugunu nakletmektedir. Iyi bir aerobik antrenman programu ile
aerobik giiclin kolaylikla %10-20 arttirilabilecegi genellikle kabul edilmekle birlikte
maksimum aerobik giiclin antrene edilebilirliginin en azindan bazi sahislarda daha fazla

oldugu ileri siiriilmektedir (Gokbel 1989°dan aktaran, Patlar, 1999: 16).

2.6. Enerji Sistemleri

Enerji sistemlerinin tiirleri asagida basliklar halinde agiklanmistir.

2.6.1. ATP-PC (Fosfojen) Enerji Sistemi

ATP fiziksel aktiviteler i¢in gerekli olan enerji kaynagini saglar. Rubai ve Moody
(1991) hiicre fonksiyonlarini yerine getirebilmek i¢in sadece ATP’nin parcalanmas: ile
olusan enerjinin kullanilabildigini belirtmistir. Aktivitenin devam ettirilebilmesi i¢in

ATP’nin hizla yenilenmesi gerekmektedir (Unal, 2005: 44).

ATP’nin molekiiler yapisinda bir adenosin ve 3 fosfat grubu bulunmaktadir. Son iki
fosfat grubu arasinda yiiksek enerji bagi olarak bilinen fosfat bagi bulunur ve baglardan
birisi koparak digerlerinden ayrildiginda, 7-12 kcal. enerji olusarak adenosin difosfat
(ADP) ve serbest bir fosfat (P1) meydana gelir. ATP’nin parg¢alanmasi ile olusan bu
enerjiyi kas hiicreleri aktivite esnasinda kullanirlar. Aktivitenin devami i¢gin ADP’ye hizla
bir fosfat grubu baglanarak yiiksek enerjili bir yapiya sahip olan ATP’nin resentezi. En
hizli ATP resentezini kaslarda depo halinde bulunan PC (fosfokreatin) olusturmasina
ragmen kaslarda depolanan PC’nin smirli oldugu (1 kg. yas kasta 15-17 mmol). Bu
asamada anaerobik glikoliz ve aerobik metabolizmayla oksidatif fosforilasyon devreye
girmekte ve ATP’nin yeniden sentezini saglamaktadir (Foss ve digerleri 1998°den aktaran,

Ar1, 2010: 10).
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2.6.2. Krebs Dongiisii

Eger reaksiyon aerobik yolla devam ediyorsa, islemler mitokondrilerde olugmakta
ve pirlivik asit iki karbonlu bir yap1 olan asetil-CoA’ ya doniiserek krebs’e girmektedir.
Aerobik yolla enerji olusumuna yaglar ve kismen proteinlerde katkida bulunmakla birlikte,
proteinler viicudun korunma mekanizmasi, bliyiime ve hormon sisteminde yer aldigindan
enerji veren bir madde olarak tercih edilmemektedir. Elektronlar hidrojen atomlar1 yoluyla
uzaklastirllmakta, hidrojen atomi (+) yiikli bir iyon ile (-) yiikli bir elektrondan
olusmaktadir (Ergen ve digerleri 2007°den aktaran, Can, 2009: 37).

Krebs doniisiimiindeki karbondioksit olusmasi ve elektron kopmasi soyle izah
edilebilir. Pirtivik asit; karbon, hidrojen ve oksijenden meydana gelmektedir. Hidrojen
koparildiginda sadece karbon ve oksijen, yani karbondioksit bilesenleri kalmakta ve
boylece krebs doniisiimiinde piriivik asit, Co2 olusturarak indirgenmektedir. Bu doniigiime
reaksiyonlardaki bazi kimyasal bilesiklerden dolay1 bazen trikarboksilik asit (TCA), bazen
de sitrik asit doniisiimii denilmektedir (Ergen 2007°den aktaran, Can, 2009: 37).

2.6.3. Laktik Asit (Anaerobik Glikoliz) Enerji Sistemi

Siddeti gittikge artan bir egzersiz sirasinda, orta siddetli egzersizlerden yiiksek
siddetli egzersize gecisin isareti olan, kan laktatinin dinlenim seviyesinin iistiine ¢iktig
oksijen kullanimi olarak agiklanir. Laktak esigi belirlemek onemlidir, ¢linkii bu referans
noktas1 kanda laktatin hizla birikmeye basladigin1 gosterir. Boyle bir gegis, aerobik ve
anaerobik metabolizma arasindaki {istlinliigiiniin degisimini isaret eder. Bir bagka tanima
gore Laktak esigi; egzersiz sirasinda laktakin olustugu ve uzaklastirilarak dengelendigi is

yiikiindeki oksijen tiiketimi, kalp atim1 veya kosu hizidir (Eniseler, 2010: 7).

Giinay ve digerleri (2006)’ ne gore glikojenin pargalanmasi ve ATP’nin resentezi

su sekildedir:
Glikojen --------------- 2 mol laktik asit + Enerji
Enerji + 3 mol ADP + 3 mol Pi ------------- 3 mol ATP
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Sekil 2: Glikozun Aerobik ve Anaerobik Metabolizmasi
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2.7. Y0 -Yo Aralikh Toparlanma Testleri

Saha iginde yapilan mekik kosusu testleri ve maksimal oksijen aliminin
belirlenmesi i¢in laboratuar ortaminda yapilan kosu bandi testleri gibi saha ve laboratuar
testlerinin bircogu yas, oyun pozisyonu ve elit seviyedeki farkliliklara gore sporcularin
antrenman durumlarini degerlendirmek ic¢in yaygin olarak kullanilmaktadir. Bu testlerin
cogu devamli egzersizleri icermekte ve top oyunlari ile bu testlerin ilgisi arastirilmaktadir

(Krustrup ve digerleri, 2003 ten aktaran, Can, 2009: 42).

Yiiksek bir maksimal oksijen alimimin sporcularin 6nemli bir 6zelligi oldugu
bilinmektedir. Maksimal oksijen alimimin Olgiilmesindeki standart test kosu bandi
testleridir. Kosu band1 testi esnasinda belirlenen deger aerobik giiciin dlgiilmesi icin altin
standart olarak diisiiniilmesine ragmen, antrenman yaptiracak personele, pahali ekipmana
ve uzun bir zaman gerektirmektedir. Bu nedenlerden dolay1 bazi saha testleri, laboratuar

Olgtimleri i¢in uygulanabilir alternatifler olarak onerilmistir (Aziz ve digerleri, 2004: 105).

Son zamanlarda Bangsbo, takim sporlarindaki oyuncularinin performanslarini
degerlendirmek i¢in bir saha testi olarak Yo-Yo aralikli toparlanma testlerini. Yo-Yo
aralikli toparlanma testleri kademeli olarak artan aralikli bir mekik kosusu testidir” ve Yo-
Yo aralikli toparlanma testleri, hizlanma, yavaslama ve toparlanma yeteneklerini

icermektedir (Dupont ve digerleri 2009: aktaran, Can, 2009: 42).

Yo0-Yo aralikli toparlanma testlerinin gelistirilmesinde Leger cok agsamali uygunluk
testinden esinlenilmistir. Leger cok asamali uygunluk testindeki gibi Yo-Yo aralikhi
toparlanma testlerinde de katilimcilar 20 metrelik mekik kosular1 kogsmakta ve her mekik
kosusu bir toparlanma donemi ile serpistirilmektedir. Bu nedenle Yo-Yo aralikhi
toparlanma testleri, otomatik sinyaller ile kontrol edilen aktif toparlanma doénemi ile
serpistirilen, artan hizlardaki 2 X 20 metrelik mekik kosularini igermektedir. Bir birey,
hizin1 devam ettiremeyecek olana kadar kosmakta ve kat edilen mesafedeki nokta testin

sonucunu belirlemektedir (Bangsbo ve digerleri, 2008: 38).

Yo0-Yo aralikli toparlanma testinin iki seviyesi bulunmaktadir. Bunlardan birincisi

seviye 1 testi (Yo-Yo aralikli dayaniklilik testi), digeri ise seviye 2 (Yo-Yo aralikli
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toparlanma testi) testidir ve her iki Yo-Yo aralikli toparlanma testi de bir bireyin siddetli
egzersizi hizli bir sekilde yapabilme yetenegini degerlendirmektedir. Yo-Yo aralikli
toparlanma seviye 1 testi, yliksek yogunluktaki aerobik ¢alismayi tekrarlayarak yapabilme
yetenegi lizerine yogunlasirken, Yo-Yo aralikli toparlanma seviye 2 testi ise yiiksek bir
orandaki anaerobik enerji kayb1 ve hemen hemen maksimum bir aerobik enerji liretimi ile
tekrarlanan yiiksek siddetteki egzersizi yapabilme yetenegi iizerine (Krustrup ve digerleri

2006’dan aktaran, Can, 2009: 43).

Baglangiclarindan beri Yo-Yo aralikli toparlanma testleri, toplum iginde test
yapmak i¢in yaygm olarak kullanilmistir. Ornegin okullarda ve basketbol, futbol, rugby,
Avustralya futbolu ve kosu gibi sporlarin ¢ogunda kullanilmigtir. Uygulanigindan 15 yil
sonra, testlerin kullaniginin ve potansiyelinin fizyolojik performansi degerlendirmek i¢in
uygun oldugu ve sporcularin aerobik antrenman sonucunu degerlendirmek i¢in spor bilim
adamlarinca uygulanmis ve antrendrler tarafindan siklikla kullanilmistir (Castagna ve

digerleri 2006’dan aktaran Can, 2009: 43).

Yo-Yo IR1 testi, Yo-Yo IR2 testine gore daha ¢ok orta seviyedeki hiz artiglar ile
¢ok diisiik bir hizda baglamaktadir. Antrenman yapan bir kisi i¢in Yo-Yo IR1 testi 10-20
dakikada sonlanmakta ve devamli olarak bireyin dayaniklilik kapasitesi iizerine
yogunlagmaktadir. Yo-Yo aralikli toparlanma seviye 2 testi ise 5-15 dakika arasinda
sonlanmakta ve yiiksek bir anaerobik enerji katkisi ile tekrar edilen yogun bir egzersiz
devresini yapabilmek ic¢in antrenman yapan bir kisinin yetenegini degerlendirmek

hedeflenmektedir (Bangsbo ve digerleri, 2008: 4).

Yo-Yo aralikli toparlanma testinin her iki seviyesinde de oyuncular her mekik
kosusundan sonra 10 saniyelik yiiriime ya da jog ile yapilan bir dinlenmeye sahiptirler. Yo-
Yo aralikli toparlanma testlerindeki bu kisa toparlanma intervali, aralikli sporlardaki

maglarin yapisinda var olan yiiksek yogunluktaki aralikli kosu intervaline daha yakin

olmaktadir (Aziz ve digerleri, 2004: 106).

Hem Yo-Yo IR1 testi hem de Yo-Yo IR2 testinden sonra, kas glikojeni sadece orta
derecede diigmektedir. Daha da 6nemlisi kas liflerinin 6nemli dl¢tideki sayisindaki glikojen

seviyeleri belirli bir sekilde kiiclilmektedir. Baz1 lifler i¢cindeki kas glikojeninin azalmasi
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yorgunlugun ilerlemesine katkida bulunmaktadir. Artan oksijen alimini yansitan her iki test
esnasinda kalp hizi dereceli olarak artmaktadir ama aralikli toparlanma seviye 2 testi iginde
daha da hizli artmaktadir. Bu nedenle, her iki Yo-Yo aralikli toparlanma testi de, bir
bireyin maksimal kalp hizin1 hemen belirlemek i¢in de kullanilabilmektedir (Bangsbo ve

digerleri, 2008: 39).

Iki test arasindaki en bilyilkk farklilik anaerobik sistemi harekete gegirme
derecesinde olmaktadir. Yo-Yo aralikli toparlanma seviye 2 testi sonundaki kreatin fosfat
(CP) seviyesi, Yo-Yo aralikli toparlanma seviye I testi sonundaki kreatin fosfat
seviyesinden daha diisiiktiir ve Yo-Yo aralikli toparlanma seviye 2 testi esnasinda harcanan
kreatin fosfat kullanimi1 6nemli Ol¢lide daha biytiktiir (Krustrup ve digerleri 2006’dan
aktaran, Can, 2009: 43).

Yo0-Yo aralikli toparlanma seviye 2 testi sonundaki kas laktat konsantrasyonu Yo-
Yo aralikli toparlanma seviye I testine gore daha yiiksektir ve testin son boliimiinde kas
laktat birikim orani yaklasik 5 kez daha genistir. Dolayisiyla kas pH, aralikli toparlanma
seviye I testindekine gore Yo-Yo aralikli toparlanma seviye 2 testimde yorulma daha

distiktiir (Bangsbo ve digerleri, 2008: 39).

Yo-Yo aralikli toparlanma seviye 2 testinin son boliimii esnasindaki kandaki laktat
birikim oranmin ve en yiiksek kan laktat konsantrasyonunun Yo-Yo aralikli toparlanma
seviye I testi ile karsilastirildiginda daha yiiksek oldugu bildirilmistir. Genel olarak
anaerobik enerji liretim hizinin ve ozellikle de kan laktat tiretim hizinin Yo-Yo aralikli

toparlanma seviye 2 testinin sonuna dogru daha yiiksek oldugu goriilmektedir (Bangsbo ve

digerleri, 2008: 39).

Yo-Yo aralikli toparlanma testlerinin yiiksek bir duyarliliga ve tekrarlanilabilmeye
sahip oldugu bildirilmistir. Bu nedenle, yogun aralikli egzersiz kullanilan sporlarda
sporcularin performanslarindaki degismeler ve bireysel farkliliklar basit bir sekilde
incelenmektedir. Birkag¢ calismada Yo-Yo aralikli toparlanma testlerinin tekrarlanabilirligi
Olctilmiistiir. Krustrup ve digerleri (2003) Yo-Yo IR1 test performansinin, bir hafta i¢cinde
test yeniden tekrarlandiginda performansin ayni oldugunu gézlemlemiglerdir. Thomas ve

digerleri (2006), eglenceye yonelik 16 aktif denekte yaptiklari Yo-Yo IR1 testi ve
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tekrarlanan testin giivenilirligini dlgmiisler ve %8.7 olan varyasyon katsayisi ile 0.95’lik
korelasyon katsayis1 bulmuslardir. Ayni sekilde Krustrup ve digerleri (2006), Yo-Yo IR2
testi i¢in 1 hafta iginde yaptiklar1 iki test iginde farklilik bulamamislardir (Bangsbo ve
digerleri, 2008: 40).

Yo-Yo IR2 testi esnasinda hem aerobik hem de anaerobik enerji sistemleri ¢ok
tiikketilirken, Yo-Yo IR1 testi, testin sonuna dogru yiiksek bir aerobik bilesen ile aralikli
egzersizi tekrarlayarak yapabilmek i¢in bir bireyin giiclinli degerlendirmektedir. Bu testler,
ma¢ esnasinda olusan fiziksel yorgunluk ve yipranmalari ortaya koymaktadir. Bu
nedenlerden dolayr teknik direktorler ve koclar tarafindan bu testler kullanilarak,
oyuncunun ma¢ esnasinda ne kadar performans kullandigi ve ne kadar performans
saglanacagina dair ipuglar1 almaktadirlar. Ayrica Yo-Yo aralikli toparlanma testleri siklikla

saha i¢inde kullanilmaktadir (Atkins 2006’dan aktaran, Can, 2009: 44).

Miisabaka esnasindaki performans ve Yo-Yo aralikli toparlanma testleri arasinda
iliskinin olup olmadig1 bir¢cok calismada incelenmistir. Krustrup ve digerleri (2005)
tarafindan yapilan bir ¢alismada, elit diizeydeki bayan futbolcularin Yo-Yo aralikli
toparlanma seviye 1 performansmin bir magin her yarisinin sonunda yapilan yliksek
yogunluktaki kosu miktar1 ile iligkili oldugu bildirilmistir. Benzer bir sekilde Yo-Yo
aralikli toparlanma seviye 1 test sonucu ve mag performansi arasindaki pozitif bir iligki en
iist diizeydeki hakemlerde de gozetlenmistir. Yo-Yo aralikli toparlanma seviye 2 testi i¢in
ise bir mag¢ esnasindaki 5 dakikalik bir donem ig¢inde kat edilen en yliksek mesafe ve
performans arasindaki anlamli bir iliski oldugu gdzetlenmistir. Ozet olarak, miisabaka
esnasindaki performans 6l¢iisii ile Yo-Yo aralikli toparlanma testlerinin sonuglart bircok
calismada karsilastirilmis ve her iki Yo-Yo test performansinin bir sporcu hakkinda dogru

bilgiyi sagladigi bulunmustur (Bangsbo ve digerleri 2008: 44).

Yo-Yo aralikli toparlanma testlerinin sonuglarina gére VO2max’nin hesap edilip
edilemeyecegi siklikla sorulan bir sorudur. Hem Yo-Yo IR1 hem de Yo-Yo IR2 testi igin

VO2max asagidaki denklemlerden hesaplanabilir (Bangsbo ve digerleri, 2008: 47).

Yo -Yo IR1 testi: VO2max (mL/min/kg) = IR1 mesafe (m) X 0.0084 + 36.4
Yo -Yo IR2 testi: VO2max (mL/min/kg) = IR2 mesafe (m) X 0.0136 + 45.3
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Yo-Yo aralikli toparlanma seviye 1 testi esnasindaki fizyolojik isteklerin miisabaka
esnasindaki zorlamalar ile aym1 oldugu ve Yo-Yo aralikli toparlanma seviye 1 test
degerlerinin laboratuar ortaminda alman maksimal oksijen alimi ile Onemli Olgiide

aralarinda korelasyon oldugu bildirilmistir (Castagna ve digerleri, 2008: 203).

Aralikl1 dayaniklilik testindeki hem performans hem de maksimal oksijen aliminin,
yasli ve gen¢ oyuncularin bir magtaki ¢alisma orani ile bir korelasyonu gosterilmistir.
Yetiskin profesyonel oyuncularda yapilan aralikli bir dayaniklilik testinde gosterilmis olan
aerobik giiclin, bir miisabaka macinda kosulan mesafe ile aralarinda korelasyon oldugu
bildirilmistir. Ayrica 1990 yilinda Avustralya Futbol Birligi Spor Okulunun 16 elemaninda
yapilan ¢alismada da ayni iliski gosterilmistir (Reilly ve digerleri, 2000: 679).

Yo-Yo aralikli toparlanma testlerindeki atletlerin performansi, sporlar arasinda
gozetlenen agik bir farklilik ve atletlerin gorev aldiklar1 spordaki fiziksel istekler hakkinda
bilgi saglamaktadir. Yo-Yo aralikli toparlanma testleri, bir atletin zamanla gelisimi
degerlendirmek ve bir atletin 6zelligi hakkinda daha fazla bilgi vermektedir (Bangsbo ve
digerleri, 2008: 43).

Yo-Yo aralikli toparlanma testleri, bir antrenman dénemi ya da bir antrenmanin
olmadigr donemin etkisini degerlendirmek i¢in de g¢alismalarda siklikla kullanilmistir.
Calismalarin ¢ogunda hiz dayamiklilhik antrenmani ya da yiiksek yogunluktaki aerobik
antrenman iizerine odaklanan birka¢ haftalik bir antrenman déneminden sonra Yo-YO
aralikli toparlanma seviye 1 test performansi ve Yo-Yo aralikli toparlanma seviye 2 test
performansinda %15-35 ve %15-451ik bir gelisme bulundugu bildirilmistir (Bangsbo ve
digerleri, 2008: 47).
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UCUNCU BOLUM

3. YONTEM

3.1. Arastirmanin Yontemi

Profesyonel futbolcularin hazirlik dénemi aerobik gii¢ performanslari ile sezon igi (8
hafta sonra) aerobik giic performanslarinin ve toparlanma siirelerinin karsilastirildigi bu
calismada, basit deneysel yontem kullanilmistir. Bir arastirmada, kontrol grubu olmayip
yalniz, deney grubu olan ¢aligmalara basit deneysel yontem denir. Basit deneysel caligmalar;
denegin ve ya drneklemin gesitli degiskenler bakimindan gelisimini takip etmektir (CEPNI,
2007, 5.82).

3.2. Arastirma Grubu

Orneklem se¢iminde 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 calismaya Trabzon ilindeki futbol (Trabzonspor) takimindan, siiper ligde oynayan,
caligmaya goniillii olarak katilmak isteyen sporcular arasindan toplam 24 sporcu denek olarak

secilmistir. Bu futbolcularin oynadiklari oyun pozisyonlarina gore kaleci (3), defans (8),

ortasaha (8) ve hiicum (5) olarak dort gruba ayrilmistir.

3.3. Veri Toplama Teknikleri/Araglar:

Veri toplama araglar1 asagida basliklar halinde aciklanmustir.


Faruk
Rectangle


3.3.1. Kosu Mesafesinin Ol¢iimii

Arag: Y0-Yo Aralikli Toparlanma Seviye 1 Testi

Aragtirmada, Bangsbo tarafindan bir saha testi olarak tasarlanan Yo-Yo aralikli
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 ulasmada basarisiz oldugunda ise o sporcu i¢in test sonlandirilmistir.

Sekil 3: Yo-Yo Aralikh Toparlanma Seviye 1 Test Alam

A= 3 arasiKOSU
A=© arasi JOG

20m

Uygulama: Arastirmaya katilan futbolcularin kosu mesafeleri, Yo-Yo aralikli

toparlanma seviye 1 testine gore Olgiilmiistiir. Sporcular, iki kez bitis ¢izgisine ulagsmada
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basarisiz oldugunda test sonlandirilmis ve sporcunun katettigi mesafe 0 sporcunun kosu

mesafesi olarak belirlenmistir.

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) kullanmislardir.

Sekil 4: GPS ve Verici Goriintiisii

Testten Once uygulamaya katilan futbolculara gogiis bandi, GPS ve yelek verildi,
verilen GPS’in iizerindeki saymin hangi sporcuya ait oldugu kayit edildi. Once gdgiis
bandinin kalp {izerine gelecek sekilde takilmasina dikkat edildi, sonra yelekler giydirildi ve

yelegin sirt kismindaki boliime GPS’ler yerlestirildi. Test sonlandiktan sonra futbolculara
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verilen GPS’ler toplandi ve kaydedilen bilgilerin bilgisayar ortamina aktarimlari

gerceklestirildi.

3.3.3. Maksimal Oksijen Tiiketiminin Ol¢iimii

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

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

Futbolcularin test sonrasinda elde edilen kosu mesafesi, maksimal kalp atim sayis1 ve
toparlanma stireleri, Ek 1 icinde gosterilen “’Yo-Yo0 Aralikli Toparlanma Seviye 1 Test
Formu’’ ad1 verilen bir forma islenmistir. Sporcularin maksimal oksijen alimi1 degerleri ise
Yo-Yo aralikli toparlanma seviye 1 test formiiliine gore hesaplanmistir. Hesaplanan veriler

bilgisayar ortamina aktarilmistir.

3.5. Verilerin istatistiksel Analizi

Veriler, SPSS 16.0 paket programi kullanilarak analiz edilmistir. Bu programda
gruplar arasinda farkin olup olmadigini belirlemek i¢in Kruskal Wallis-H Testi kullanilmigtir.
Hangi gruplar arasinda farkliligin oldugunu belirlemek i¢in ise Mann Whitney U Testi
kullanilmistir. I. Kosu ve II kosu mesafelerinin karsilastirilmasinda, 1. Kosu ve II. Kosu
VO2maks karsilastirilmasinda, I. Kosu ve Il kosu toparlanma siirelerinin karsilastirilmasinda
ve I kosu ve II. Kosu KAH karsilastirilmasinda Paired Samples T-Test kullanilmistir. Kosu
mesafesi ile maksimal kalp atim sayisi, kosu mesafesi ile maksimal oksijen tiiketimi ve
maksimal kalp atim sayis1 ile maksimal oksijen tiiketimi arasinda anlamli bir iliskinin olup

olmadiginin arastirilmasinda Korelasyon testi uygulanmustir.
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DORDUNCU BOLUM

4. BULGULAR

Profesyonel futbolcularin, hazirlik donemi aerobik gii¢ performanslar ile sezon igi
(8 hafta sonra) aerobik giic performanslari ve toparlanma siirelerinin karsilastirildigi bu
calismanin bulgular1 ve bu bulgulara ait istatistiki sonuglar alt basliklar halinde asagida

sunulmustur.

4.1. Kosu Mesafeleri

Calismaya katilan profesyonel futbolcularin, toplam kosu mesafelerinin bolgelere
gore farklilasip farklilagsmadiginin arastirilmasinda Kruskal Wallis-H testi uygulanmis ve

elde edilen istatistiki bilgiler Tablo: 3 ve 4 i¢inde 6zetlenmistir.

Tablo 3: 1. Test Kosu Mesafelerinin Bolgelere Gore Farkhlasip Farkhlasmadigina
fliskin Kruskal Wallis-H Testi Sonuclari

n Sira ort. X? p Anlamh Fark
Kaleci 3 2,83 9,306 0,025 O>D
Defans 8 12,88 O>H
Orta saha 8 17,00 O>K
Hiicum 5 10,50

(p<0.05) (K: kaleci, D: defans, O: orta saha, H: hiicum)

Profesyonel futbolcularin, I. test kosu mesafelerinin toplami bolgeler degiskenine
gore anlamli bir farklilik gostermektedir (X2 = 9,306 p<0.05). Bolgeler arasi1 farklarin
hangi gruplar arasinda oldugunu bulmak amaciyla yapilan Mann Whitney U Testi
sonuglari; orta saha oyuncularinin, defans ve hiicum oyunculari ile birlikte kalecilere gore
toplam kosu mesafelerinin daha yiiksek oldugunu gostermektedir. Futbolcularin,

oynadiklar1 bolgelere gore 1. test kosu mesafeleri Grafik 1°de gosterilmistir.
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Grafik 1
Bolgelerin I. Test Kosu Mesafeleri
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Kaleci Defans Orta saha Hicum

Tablo 4: 11. Test Kosu Mesafelerinin Bolgelere Gore Farkhilasip Farkhlasmadigina
Mliskin Kruskal Wallis-H Testi Sonuclari

n Sira ort. X? p Anlamh Fark
Kaleci 3 2,33 8,914 0,030 O>D
Defans 8 14,00 O>H
Orta saha 8 16,00 O>K
Hiicum 5 10,60
(p<0.05)

Profesyonel futbolcularin, II. test kosu mesafeleri toplami, bolgeler degiskenine
gore anlamli bir farklilik gostermektedir (X° = 8,914 p<0.05). Bolgeler arasi farklarin
hangi gruplar arasinda oldugunu bulmak amaciyla yapilan Mann Whitney U Testi
sonugclari; orta saha oyuncularinin, defans ve hiicum oyunculari ile birlikte kalecilere gore
toplam kosu mesafelerinin daha yiiksek oldugunu gostermektedir. Futbolcularin,

oynadiklar1 bolgelere gore II. test kosu mesafeleri Grafik 2’de gosterilmistir.
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Grafik 2

Bolgelerin I1. Test Kosu Mesafeleri
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4.2. Maksimal Kalp Atim Sayisi

Caligmaya katilan profesyonel futbolcularin, toplam maksimal kalp atim sayilarinin

bolgelere gore farklilasip farklilasmadiginin arastirilmasinda Kruskal Wallis-H testi

uygulanmis ve elde edilen istatistiki bilgiler Tablo: 5 ve 6 i¢inde 6zetlenmistir.

Tablo 5: 1. Test Maksimal Kalp Atim Sayilarinin Bolgelere Gore Farkhlasip

Farkhlasmadigina Tliskin Kruskal Wallis-H Testi Sonuclar

XZ

n Sira ort. P Anlamh Fark
Kaleci 3 9,00 1.059 0,787 H>0
Defans 8 12,25 H>D
Orta saha 8 13,06 H>K
Hiicum 5 14,10
(p<0.05)

Profesyonel futbolcularin, I. test maksimal kalp atim sayilar1 toplami, bolgeler

degiskenine gdre anlamh bir farklilik gdstermektedir (X? = 1.059 p<0.05). Bélgeler aras

farklarin hangi gruplar arasinda oldugunu bulmak amaciyla yapilan Mann Whitney U Testi

sonuclari; hiicum oyuncularinin, orta saha ve defans oyuncular ile birlikte kalecilere gore
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maksimal kalp atim sayilarinin daha yiiksek oldugunu gostermektedir. Futbolcularin,

oynadiklar1 bolgelere gore 1. test maksimal kalp atim sayilar1 Grafik 3’te gosterilmistir.

Grafik 3
Bolgelerin 1. Test Maksimal Kalp Atim Sayilar:
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Tablo 6: 11. Test Maksimal Kalp Atim Sayilarinin Bolgelere Gore Farkhlasip
Farkhlasmadigina Iliskin Kruskal Wallis-H Testi Sonuglar

n Sira ort. X? p Anlamh Fark
Kaleci 3 7,83 1,701 0,637 H>0
Defans 8 12,50 H>D
Orta saha 8 13,12 H>K
Hiicum 5 14,30
(p<0.05)

Profesyonel futbolcularin II. test maksimal kalp atim sayilar1 toplami, bolgeler
degiskenine gore anlamli bir farklilik gostermektedir (X2 = 1.701 p<0.05). Bolgeler arasi
farklarin hangi gruplar arasinda oldugunu bulmak amaciyla yapilan Mann Whitney U Testi
sonuglart; hiicum oyuncularinin, orta saha ve defans oyuncular ile birlikte kalecilere gore
maksimal kalp atim sayilarinin daha yiiksek oldugunu gostermektedir. Futbolcularin,

oynadiklar1 bolgelere gore II. test maksimal kalp atim sayilar1 Grafik 4’te gosterilmistir.
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Grafik 4
Bolgelerin I1. Test Maksimal Kalp Attm Sayis1
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4.3. Toparlanma Siiresi

Caligmaya katilan profesyonel futbolcularin, toparlanma siirelerine gore farklilasip
farklilagmadiginin aragtirilmasinda Kruskal Wallis-H testi uygulanmig ve elde edilen

istatistiki bilgiler Tablo: 7 ve 8 i¢inde 6zetlenmistir.

Tablo 7: 1. Test Toparlanma Siirelerinin Bolgelere Gore Farkhlasip

Farkhlasmadigina Mliskin Kruskal Wallis-H Testi Sonuclari

n Sira ort. X p Anlamh Fark
Kaleci 3 9,50 0,750 0,860 H>0
Defans 8 12,25 H>D
Orta saha 8 13,12 H>K
Hiicum 5 13,70
(p<0.05)

Profesyonel futbolcularin, 1. test toparlanma siirelerinin toplami, bdlgeler
degiskenine gore anlamli bir farklilik gostermektedir (X2 = 1.701 p<0.05). Bolgeler arasi
farklarin hangi gruplar arasinda oldugunu bulmak amaciyla yapilan Mann Whitney U Testi

sonuglart; hiicum oyuncularinin, orta saha ve defans oyuncular ile birlikte kalecilere gore
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toparlanma stirelerinin daha yiliksek oldugunu gostermektedir. Futbolcularin, oynadiklari

bolgelere gore 1. test toparlanma siireleri Grafik 5’te gosterilmistir.

Grafik 5
Bolgelerin I. Test Toparlanma Siireleri
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Tablo 8: 1. Test Toparlanma Siirelerinin Bolgelere Gore Farkhilasip

Farkhlasmadigina iliskin Kruskal Wallis-H Testi Sonuclar

n Sira ort. X? p Anlamh Fark
Kaleci 3 17,67 2,057 0,561 K>0
Defans 8 11,94 K>D
Orta saha 8 12,38 K>H
Hiicum 5 10,50
(p<0.05)
Profesyonel futbolcularin, Il. test toparlanma siirelerinin toplami, bdlgeler

degiskenine gore anlamli bir farklilik gostermektedir (X2 = 2,057 p<0.05). Bolgeler aras1
farklarin hangi gruplar arasinda oldugunu bulmak amaciyla yapilan Mann Whitney U Testi
sonuglari; kalecilerin, hiicum, orta saha ve defans oyuncularina gore toparlanma siirelerinin
daha yiiksek oldugunu gostermektedir. Futbolcularin, oynadiklar1 bolgelere gore II. test

toparlanma siireleri Grafik 6’da gosterilmistir.
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Grafik 6
Bolgelerin I1. Test Toparlanma Siireleri
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4.4. Toparlanma Siirelerinin Farklar:

Caligmaya katilan profesyonel futbolcularin, I. ve Il. test toparlanma siire
farklarinin bolgelere gore farklilagip farklilagmadigini belirlenmek igin Kruskal Wallis-H

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

Tablo 9: I. Test ve 1. Test Toparlanma Siire Farklarinin Bolgelere Gore Farkhlasip

Farkhlasmadigina Tliskin Kruskal Wallis-H Testi Sonuclar

n Sira ort. X? p Anlamh Fark
Kaleci 3 3.00 7,512 0,57 H>D
Defans 8 13,69 H>0
Orta saha 8 12,19 H>K
Hiicum 5 16,80
(p<0.05)

Profesyonel futbolcularmn, I. ve 1l. k test toparlanma siirelerinin farklar1 toplami,
bolgeler degiskenine gore anlamli bir farklilik gdstermektedir (X2 = 7,512 p<0.05).
Bolgeler arasi farklarin hangi gruplar arasinda oldugunu bulmak amaciyla yapilan Mann
Whitney U Testi sonuglari; hiicum oyunculariin, defans, orta saha, ve kalecilere gore I.

test ve Il. teste gore toparlanma siire farklarmin yiiksek oldugunu gostermektedir.
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Futbolcularin, oynadiklar1 bolgelere gore toparlanma siire farklar1 Grafik 7°de

gosterilmigtir.

Grafik 7
Bolgelerin Toparlanma Siire Farklari
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4.5. Maksimal Oksijen Tiiketimi

Calismaya katilan profesyonel futbolcularin maksimal oksijen alim degerlerinin
bolgelere gore farklilasip farklilasmadiginin arastirilmasinda Kruskal Wallis-H testi

uygulanmis ve elde edilen istatistiki bilgiler Tablo: 10 ve 11 i¢inde 6zetlenmistir.

Tablo 10: I. Test Maksimal Oksijen Alim Degerlerinin Bolgelere Gore Farkhlasip
Farkhlasmadigina Mliskin Kruskal Wallis-H Testi Sonuclari

n Sira ort. X? p Anlamh Fark
Kaleci 3 2,83 9,306 0,025 O>D
Defans 8 12,88 O>H
Orta saha 8 17,00 O>K
Hiicum 5 10,50
(p<0.05)

Profesyonel futbolcularin 1. test maksimal oksijen alim toplami, bdolgeler

degiskenine gdre anlamh bir farklilik gdstermektedir (X? = 9,306 p<0.05). Bélgeler aras

49



farklarin hangi gruplar arasinda oldugunu bulmak amaciyla yapilan Mann Whitney U Testi
sonuglari; orta saha oyuncularinin, defans, hiicum oyunculari ve kalecilere gére toparlanma
siirelerinin daha yiiksek oldugunu gdstermektedir. Futbolcularin, oynadiklar1 bolgelere

gore I. test VO2maks. degerleri Grafik 8’de gosterilmistir.

Grafik 8
Bolgelerin I. Test Maksimal Oksijen Alim Degerleri
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Tablo 11: Il. Test Maksimal Oksijen Alim Degerlerinin Bolgelere Gore Farkhilasip
Farkhlasmadigina Tliskin Kruskal Wallis-H Testi Sonuclar

n Sira ort. X? p Anlamh Fark
Kaleci 3 2,33 8,914 0,030 O>D
Defans 8 14,00 O>H
Orta saha 8 16.00 O>K
Hiicum 5 10.60
(p<0.05)

Profesyonel futbolcularin, II. test maksimal oksijen alim toplami, bdolgeler
degiskenine gdre anlamh bir farklilik gdstermektedir (X? = 8,914 p<0.05). Bolgeler aras
farklarin hangi gruplar arasinda oldugunu bulmak amaciyla yapilan Mann Whitney U Testi

sonuglart; orta saha oyuncularinin, defans ve hiicum oyunculari ile birlikte kalecilere gore
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toparlanma stirelerinin daha yiliksek oldugunu gostermektedir. Futbolcularin, oynadiklari

bolgelere gore I. test VO2maks degerleri Grafik 9°da gosterilmistir

Grafik 9
Bolgelerin I1. Test Maksimal Oksijen Alim Degerleri
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4.6. 1. Test ve 1. Test Kosu Mesafelerinin Karsilastirmasi

Calismaya katilan Profesyonel futbolcularin, I. test ve Il. test kosu degerlerinin
karsilastirilmasinin aragtirtlmasinda Paired Samples T-Test testi uygulanmis ve elde edilen

istatistiki bilgiler Tablo: 12 i¢inde 6zetlenmistir.

Tablo 12: I. Test ve 1. Test Kosu Degerlerinin Karsilastirilmasina iliskin Paired
Samples T-Test Test Sonuglar:

N Ort. S df t p
I.Test 24 1,650 341,34 23 -3,735 0,001
I1.Test 24 1.820 327,54

(p<0.05)

Profesyonel futbolcularin, I. test ve Il. test kosu 6l¢limleri sonrasinda antrenman ve
performans arasinda anlamli bir iligki bulunmustur, t(23)=-3,735, p>0.05 Futbolcularin
hazirlik sezonu basindaki I. test ortalamasi 1650m olarak elde edilmisken, 8 hafta sonra

sezon i¢i evresinde yapilan II. test ortalamasi ise 1820m olarak bulunmustur. Bu sonuca
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gore; 8 haftalik bir antrenmanin, futbolcularin performansini artirmada énemli bir etkiye
sahip oldugu gorilmistiir. Futbolcularin, 1. test ve IL. test degerleri Grafik 10°da

gosterilmistir.

Grafik 10
I. Test ve II. Test Kosu Mesafeleri

1.850,00 -
1.800,00 -

1.750,00 -
1.700,00 -
1.650,00 -
1.600,00 -
1.550,00 T f

l. kosu . kosu

4.7. 1. Test ve Il. Test Maksimal Oksijen Tiiketimlerinin Karsilastirilmasi

Calismaya katilan profesyonel futbolcularin, 1. test ve II. test Maksimal Oksijen
Tiiketiminin karsilagtirilmasinin arastirtlmasinda Paired Samples T-Test testi uygulanmis

ve elde edilen istatistiki bilgiler Tablo: 13 i¢inde 6zetlenmistir.

Tablo 13: I. Test ve 1. Test Maksimal Oksijen Tiiketim Miktarlarimin

Karsilastirilmasina iliskin Paired Samples T-Test Test Sonuc¢lar:

N ort. S df t P
I.Test 24 50,27 2,86 23 -3,735 0,001
Il.Test 24 51,73 2,75

(p<0.05)

Profesyonel futbolcularin, I. test ve Il. test maksimal oksijen tiikketimleri arasinda
anlamli bir iligki bulunmustur, t(23)=-3,735, p>0.05 Futbolcularin hazirlik sezonu

basindaki I. test ortalamasi 50,27 olarak elde edilmisken, 8 hafta sonra sezon i¢i evresinde
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yapilan II. test ortalamasi ise 51,73 olarak bulunmustur. Bu sonuca gore; 8 haftalik bir
antrenmanin, futbolcularin maksimum oksijen tiikketiminde 6nemli bir etkiye sahip oldugu
gorilmistiir. Futbolcularin, I. test ve II. test VO2maks. degerleri Grafik 11°de

gosterilmistir.

Grafik 11
L. Test ve II. Test Maksimal Oksijen Tiketim Degerleri
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4.8. 1. Test ve Il. Test Toparlanma Siirelerinin Karsilastirmasi

Calismaya katilan profesyonel futbolcularin, I. test ve II. test toparlanma stirelerinin
karsilagtirilmasinin arastiritlmasinda Paired Samples T-Test testi uygulanmis ve elde edilen

istatistiki bilgiler Tablo: 14 iginde 6zetlenmistir.

Tablo 14: 1. Test ve Il. Test Toparlanma Siirelerinin Karsilastirilmasina fliskin

Paired Samples T-Test Test Sonuclar:

n Ort. S sd t p
|.Test 24 3,98 0,84 23 3.000 0,006
1. Test 24 3,50 0,57

(p<0.05)

Profesyonel futbolcularin, I. test ve Il. test toparlanma siireleri arasinda anlamli bir

azalma bulunmustur, t(23)=3,000, p>0.05 futbolcularin I. test ortalamasi otr = 3,98 iken, 1I.
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test sonrasinda ort= 3,50’ye diismiistiir. Bu bulgu, 8 haftalik antrenman sonrasinda
futbolcularin toparlanma siirelerinin diismesinde 6nemli bir etkiye sahip oldugunu gosterir.

Futbolcularin, 1. test ve II. test toparlanma siireleri Grafik 12’de gosterilmistir.

Grafik 12:
I. Test ve I1. Test Toparlanma Siireleri
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4.9. 1. Test ve Il. Test Maksimal Kalp Atim Sayisi

Calismaya katilan profesyonel futbolcularin, I. test ve II. test maksimal kalp atim
sayilar1 karsilastirilmasinin arastirilmasinda Paired Samples T-Test testi uygulanmis ve

elde edilen istatistiki bilgiler Tablo: 15 iginde 6zetlenmistir.

Tablo 15: I. Test ve I1. Test Maksimal Kalp Atim Sayilarimin Karsilagtirilmasina
Iliskin Paired Samples T-Test Test Sonuclar:

n Ort. S sd t p
I.Test 24 1,88 8,56 23 3,338 0,003
I1.Test 24 1,84 8,87

(p<0.05)

Profesyonel futbolcularin, I. test ve II. test maksimal kalp atim sayilar1 arasinda
anlaml bir azalma bulunmustur, t(23)=3,338, p>0.05 Futbolcularin I. test ortalamasi otr=

1,88 iken, Il. test sonrasinda ort= 1,84’e diismiistiir. Bu bulgu, 8 haftalik antrenmaninin

54



sonrasinda futbolcularin maksimal kalp atim sayilarinin diismesinde onemli bir etkiye
sahip oldugunu gosterir. Futbolcularin, L. test ve II. test maksimal kalp atim sayilar1 Grafik

13’te gosterilmistir.

Grafik 13
I. Test ve I1. Test Maksimal Kalp Atim Sayiari
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4.10. |. Test Kosu Mesafesi Ile Maksimal Oksijen Tiiketimi

Calismaya katilan profesyonel futbolcularin, I. test kosu mesafeleri ile maksimal
oksijen tiiketimi arasinda anlamli bir iliskinin olup olmadiginin arastirmasinda korelasyon

testi uygulanmus ve elde eldilen istatisiki bilgiler Tablo: 16 Icinde 6zetlenmistir.

Tablo 16: 1. Test Kosu Mesafeleri Ile Maksimal Oksijen Tiiketimi Arasindaki

Korelasyon Sonuclar: Test Sonuclari

l. Test Maksimal
Mesafeleri Oksijen
Tiiketimi
Korelasyon (r) 1 1,000**
I.Test P 0,000
Mesafeleri N 22 24
Maksimal Korelasyon (r) 1.000** 1
Oksijen P 0,000
Tiiketimi N 24 24
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Profesyonel futbolcularin, I. test kosu mesafeleri ile maksimal oksijen tiiketimleri
arasinda yiiksek diizeyde, pozitif ve anlamli bir iliski vardir (r = 1,000**). Ayn1 degerler II.

test maksimal oksijen tiiketimi i¢cinde gecerlidir.

4.11. 1. Test Maksimal Oksijen Tiiketimi ile Toparlanma Siiresi

Calismaya katilan profesyonel futbolcularin, I. test maksimal oksijen tiiketimi ile
toparlanma siireleri arasinda anlamli bir iliskinin olup olmadiginin arastirmasinda

korelasyon testi uygulanmis ve elde eldilen istatisiki bilgiler Tablo: 17 i¢inde 6zetlenmistir.

Tablo 17: I. Test Maksimal Oksijen Tiiketimi ile Toparlanma Siireleri Arasindaki

Korelasyon Sonug¢lar:

Maksimal Toparlanma
Oksijen Siireleri
Tiiketimi
Korelasyon (r) 1 0,005
|.Test Mesafeleri
P 0,981
N 24 24
Maksimal Korelasyon (r) 0,005 1
Oksijen
Titketimi P 0,981
N 24 24
Profesyonel futbolcularin, |. test maksimal oksijen tiiketimleri ile toparlanma

stireleri arasinda anlamli bir fark yoktur.
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4.12. 1. Test Maksimal Oksijen Tiiketimi ile Toparlanma Siireleri

Calismaya katilan profesyonel futbolcularin, Il. test maksimal oksijen tiiketimleri
ile toparlanma siireleri arasinda anlamli bir iligkinin olup olmadiginin arastirmasinda

korelasyon testi uygulanmig ve elde eldilen istatisiki bilgiler Tablo: 18 i¢inde 6zetlenmistir.

Tablo 18: 1. Test Maksimal Oksijen Tiiketimleri ile Toparlanma Siireleri Arasindaki

Korelasyon Test Sonug¢lar:

Maksimal
N Toparlanma
Oksijen
Siireleri
Tiiketimi
Korelasyon (R) 1 -,223
Il. Test P 0,296
Mesafeleri
N 24 24
Maksimal Korelasyon (R) -,223 1
Oksijen
P 0,296
Tiiketimi
N 24 24

Profesyonel futbolcularin, Il. test maksimal oksijen tiiketimleri ile toparlanma

stireleri arasinda, anlamli bir iligki yoktur.

4.13. 1. Test Kosu Mesafeleri ile Toparlanma Siireleri

Calismaya katilan profesyonel futbolcularin, I. test kosu mesafeleri ile toparlanma

stireleri arasinda anlamli bir iliskinin olup olmadiginin arastirmasinda korelasyon testi

uygulanmis ve elde eldilen istatisiki bilgiler tablo: 19 iginde 6zetlenmistir.
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Tablo 19: I. Test Kosu Mesafeleri ile Toparlanma Siireleri Arasindaki Korelasyon

Test Sonuclarn

Maksimal Toparlanma
Oksijen Siireleri
Tiiketimi
Korelasyon (r) 1 0,005
I. Test P 0,981
Mesafeleri N o 24
Maksimal Korelasyon (r) 0,005 1
Oksijen P 0,981
Tiketimi N 24 24

Profesyonel futbolcularin, I. test kosu mesafeleri ile toparlanma siireleri arasinda
anlamli bir fark yoktur. II. test kosu mesafeleri ile toparlanma siireleri arasinda da aym
sonuglar ¢ikmistir. Yani, I1. test kosu mesafeleri ile toparlanma siireleri arasinda da anlamli

bir fark ¢ikmamustir.
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TARTISMA

Bu c¢alismada profesyonel futbolcularin hazirlik dénemi basindaki aerobik giic
performanslari ile sezon i¢i (8 hafta sonra) aerobik gii¢ performanslari ve toparlanma siireleri
arasinda iliski oldugu varsayimindan yola ¢ikarak bu faktorlerin karsilastirilmast yapilmistir.

Bu amagla 24 profesyonel futbolcu bir denek grubu {izerinde galisma yapilmuistir.

Futbol’un ve benzer spor dallarinin igerisinde bulunan sigrama, dénme, tutma, yiiksek
hizdaki kosular ve sprint gibi ¢ok siddetli olarak yapilan aktivitelerden dolayi, aralikli
sporlarin yiiksek fiziksel isteklere sahip olduklar1 bilinmektedir. Miisabaka esnasinda toplanan
kan ve kas orneklerinin metabolik 6l¢iimleri ile kalp hizi kayitlar1 gibi fizyolojik belirtegler,
aralikli sporlardaki miisabakalarin genelinde aerobik yiikiin yiiksek oldugunu ve oyunun
periyotlari esnasinda ise anaerobik enerji kaybinin ¢ok yiiksek oldugunu gostermektedir
(Krustrup ve digerleri, 2006: 1666). Bu nedenle oyuncularin uzun bir zaman dénemi iginde
yliksek bir seviyede oynayabilmek i¢in jog ve yiirlime gibi diisiik yogunluktaki aktiviteler
esnasinda toparlanma kapasiteleri ile sprint ve kosu gibi yiiksek yogunluktaki aktiviteleri
yapabilmek i¢in ¢ok iyi gelistirilmis bir kapasiteye ihtiyaglar1 bulunmaktadir (Lemmink ve
digerleri, 2004: 821).

Profesyonel futbolcularin, bu ¢alismada ortalama olarak kayit edilen I. teste kat edilen
mesafe 1651m (+341) ile II. teste kat edilen mesafe 1825m (+327) arasinda anlamli
farkliliklar bulunmustur P<0,05). Calisma sonucunda ortaya koyulan bu sonuglar ile
literatiirde bulunan (Elgerud ve digerleri (2001), Aziz ve digerleri (2005), Atkins (2006),
Rienzi ve digerleri (2000), Barros ve digerleri (2007), (Da Silva ve digerleri, 2008: 10) diger

caligmalar benzerlik gostermektedir.

Elgerud ve digerleri (2001), yapmis oldugu c¢alismada maksimal oksijen
kullanimindaki %11 artigin, bir mac¢ i¢indeki kat edilen mesafeyi %20 (1800m) artirdigini
ifade ettiler. Oyuncularin ortalama olarak ilk test esnasinda 1867m (£72), ikinci test esnasinda
ise 1880m (£89) kat ettikleri ortaya koydugu bu c¢alisma, yapilan bu calisma ile benzerlik

gostermektedir.
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Aziz ve digerleri (2005), 21 futbolcunun kosu bandi testi, 20 metrelik ¢ok asamali
mekik kosusu testi ve Yo-Yo aralikli dayaniklilik testindeki performanslarinin karsilagtirildigi
caligmada, iki saha testi olan 20 metrelik ¢ok asamali mekik kosusu testi ve Yo-Yo aralikli
dayaniklilik testi esnasinda kosulan mesafe arasinda onemli farkliliklar bulmuslardir.
Sporcularin 20 metrelik ¢ok asamali mekik kosusu testi esnasinda ortalama 2041m (+179),
Yo0-Yo aralikli dayaniklilik testi esnasinda ise ortalama 1676m (£314) mesafe kat ettigini
(Can, 2009: 8), gosteren bu c¢alisma, yapilan bu c¢alismaya kismi olarak benzerlik

gostermektedir.

Atkins (2006), tarafindan yapilan caligmada yas ortalamast 21.1 (£5.0) olan 23
profesyonel rugby ligi oyuncusu ve yas ortalamasi 21.1 (+4.7) olan 27 yar1 profesyonel rugby
ligi oyuncusunun Yo-Yo IR1 testinde performanslarini karsilagtirmis ve profesyonel
oyuncularin Yo-Yo IRI1 testinde 1656m (+403) mesafe kat ettigini, buna karsilik yari
profesyonel oyuncularin ise 1564m (+415) mesafe kat ettigini bildirmistir. Kupa
Amerika’daki oyuncular tarafindan kosulan 8,638 +£1,158m ortalama toplam mesafeyi rapor
eden Rienzi ve digerleri (2000), tarafindan alt: gizilen bu farklilik, Ingiltere Premier Ligindeki
oyuncular tarafindan kosulan toplam mesafeden (10,104 £703m) 6nemli Sl¢iide daha diistik,

oldugu gibi yapilan bu caligmanin 6l¢iimlerinden de diisiik seviyededir.

Son zamanlarda Barros ve digerleri (2007), tarafindan yapilan ¢aligmada, 2001-2004
yillar1 arasindaki 3 sezon iizerine 55 karsilasma degerlendirilen Brezilya Birinci Lig
futbolcularinin biiyiik bir boliimii i¢in 10,012 £ 1,024m Avrupa futbolu ile karsilagtirilan
ortalama toplam kosu mesafesinin benzer oldugunu bulmuslardir (Da Silva ve digerleri, 2008:

10).

Sezon igerisinde profesyonel futbolcularin, antrenmana ve miisabakalara bagli olarak
performanslarinda ki artig, bu calismada ki anlamligin gostergesidir diyebiliriz. Yani,
futbolcularin gecirmis oldugu 8 haftalik antrenman ve mag periyodu, futbolcularin kosu
mesafelerinde olumlu yonde (artis) katki saglamistir. Bu ¢ikan sonug I. teste ki kat edilen
mesafe ile futbolcularin miicadele ettikleri bolgeler arasinda anlamli farkliliklar vardir ve II.
teste ki kat edilen mesafe ile futbolcularin miicadele ettikleri bolgeler arasinda anlamli

farkliliklar vardir hipotezini dogrulamaktadir.
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Bu ¢alismadan elde edilen verilerde, profesyonel futbolcularin ortalama olarak I. test
kalp atim degerleri 188,21atim/dk. (£8,56) ile II. test kalp atim degerleri 184,46atim/dk.
(£8,87) olarak kayit edilmis ve aralarinda anlamli farkliliklar bulunmustur P<0,05). Literatiirii
incelediginde (Bangsbo ve digerleri (2008), Tamer (1992), Unal ve digerlerinin (2001), Baker
ve digerleri (1993), Lemmink ve digerleri (2004), yapilan bu ¢alisma ile benzerlikler oldugu

goriilmektedir.

Bangsbo ve digerleri (2008), tarafindan yapilan c¢alismada, elit seviyedeki 17
Danimarkali futbolcunun sezon oncesi baglangicinda yapilan Yo-Yo aralikli toparlanma
seviye 1 testi esnasindaki kalp atim hizinin miisabaka sezonu baslangicinda yapilan testteki
kalp atim hizindan yiiksek oldugunu bildirmislerdir (Can, 2009: 9). Tamer (1992),
Galatasaray profesyonel takimi iizerinde yaptigi calismada istirahat kalp atim sayisi
ortalamasin1 50.89, Konyaspor futbol takimimin kalp atim sayist ortalamasini 58.64 olarak
bulmustur (Sofi, 2002: 79). Unal ve digerlerinin (2001), yaptig1 calismada, sistolik ve
diastolik kan basinci, Elazigspor'da 119,18 mmHg ve 71,86 mmHg, profesyonel futbolcularda
112,08 mmHg ve 75,54 mmHg (Hazar ve digerleri, 2010: 3), ortaya koyduklari sonuglar

yapilan bu ¢alismanin sonuglarindan daha diisiik seviyededir.

Baker ve digerleri (1993), 20 metrelik asamali mekik kosusu testinden (20 m PST)

1 arasindadir ve bu test

hesaplanan maksimal oksijen alimi degerleri 45 — 59.3 ml kg-1 min”
esnasinda elde edilen maksimum kalp hiz1 ise 183 — 203 atim / dakika arasinda oldugunu

kayit etmislerdir.

Lemmink ve digerleri (2004), maksimal ¢ok agamali 20 metrelik mekik kosusu testi ve
interval mekik kosusu testini kullanarak yas ortalamasi 23.5 (£3.96) olan 81 futbolcunun

fizyolojik yanitlarini inceledikleri calismada, maksimal ¢ok asamali 20 metrelik mekik kosusu

testinde oyuncularm 58.3 ml kg_l min™L (£3.94) ortalama VO2max degerine ve 190.3
atim/dk.(+£9.01) ortalama HRmax hizina sahip olduklarini, interval mekik kosusu testinde ise
189.4 atim/dk. (£10.08) ortalama HRmax hizina sahip olduklarini bildirdikleri sonuglar

yapilan bu ¢aligmanin sonuglarinla benzerlik gostermektedir.

Literatiirle paralellik gosteren bu calismada, profesyonel futbolcularin kosular

arasindaki kalp atim degerlerindeki anlamlilifin, yine bu futbolcularin sezon igerisinde
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yapmis olduklar1 antrenmanlara ve miisabakalarda gosterdikleri performanslara baglanabilir.
Futbolcularin yapmis olduklar1 diizenli antrenmanlar ve miisabakalarda gosterdikleri iist
diizey performanslarin, kalp atim hizinda anlamli azalmalara ve kalbin kasilma giiciiniin,
antrenman ve miisabakalarda kalp atim hacminde meydana gelen artislardan kaynaklandigin
sOyleyebiliriz. Bu ¢ikan sonug, I. test maksimal kalp atim sayilar ile futbolcularin miicadele
ettikleri bolgeler arasinda anlamli farkliliklar vardir ve II. test maksimal kalp atim sayilart ile
futbolcularin miicadele ettikleri bolgeler arasinda anlamli farkliliklar vardir hipotezlerini

dogrulamaktadir.

Profesyonel futbolculardan elde ettigimiz 1. test toparlanma stireleri 3,98dk. (+0,84) ile
Il. test toparlanma siireleri 3,51dk. (£0,57) arasinda anlamli farkliliklar bulunmustur P<0,05.

Yapilan bu ¢aligma, literatiir ile paralellik gostermektedir.

Ayberk ve digerleri (2004), yapmis oldugu sprint c¢aligmalarinda sprint ten sonra
futbolcularin 1 dk. sonra kalp atim sayist 114” e, 3 dk. sonra dinlenme nabzinda 97,5’ ¢ ve 5
dk. sonra 88 kalp atim sayisina diismiistiir. Ogrencilerin toparlanma kalp atim sayis1 1 dk.
sonra 140’a, 3 dk. sonra 122’ ye ve 5 dk. sonra 114’e diismiistiir. Bu diisiiste futbolculara goére
daha yavastir. Toparlanma doneminin 1. dakikasinda kalp atim sayisinda hizli bir diisiis
(futbolcularda 6grencilere gore daha fazla) goriiliirken 3. dakikadaki nabiz seyiri 1. dakikaya
gore daha yavas olmakla beraber, futbolcularda 6grencilere gore daha hizli diisme vardir. 5.
dakika toparlanma nabzinda, Ogrencilerin kalp atim sayist 1. dakikadaki 120 atim/dk.
toparlanma nabzina ancak diiserken futbolcularda 100 atim/dk.’nin altina diismiistiir. Bu
durum kondisyon farkindan kaynaklanmaktadir. Ayrica kosular arasi toparlanma i¢in 25
saniyelik siirenin yeterli oldugu (Spormetre Beden Egitimi ve Spor Bilimleri Dergisi, 2004:

176) tespit edilen sonuglar, yapilan bu ¢alisma sonuglarin ile ayni1 dogrultudadir.

Efordan sonra nabzin normale donme siiresi, egzersiz sirasindaki is yiikiine ve bireyin
kondisyon diizeyine baghdir. Kondisyonu iyi durumda olan bireyler egzersizden sonra nabzin
normale doniisii daha hizli olur. Profesyonel futbolcularin sezon igerisinde, yapmis olduklari
diizenli antrenmanlarla ve miisabakalarla kazanilmis kondisyonun, futbolcularin toparlanma
stirelerinde olumlu (azalma) yonde etki gosterdigini soyleyebiliriz. Elde edilen sonuglar,
I. test toparlanma siireleri ile futbolcularin miicadele ettikleri bolgeler arasinda anlaml
farkliliklar vardir ve II. test toparlanma siireleri ile futbolcularin miicadele ettikleri bolgeler

arasinda anlamli farkliliklar vardir hipotezlerini dogrulamaktadir.
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Yapilan bu galisma da profesyonel futbol oyuncularimin I. test maksimal oksijen
kullanim degerleri 50,274ml/kg/min (+2,86) ile Il. test maksimal oksijen kullanim degerleri
51,737ml/kg/min (£2,75) arasinda anlamli farkliliklar vardir P<0,05. Literatiirde var olan
(Krustrup ve digerleri (2003), Dupont ve digerleri (2009), Castagna ve digerleri (2006),

Reeves ve digerleri (1999)), calismalar ile yapilan bu ¢alisma paralellik gostermektedir.

Krustrup ve digerleri (2003), 17 profesyonel futbolcuya bir hafta i¢inde iki kez Yo-Yo0
aralikli toparlanma seviye 1 testi yaptirmis ve oyuncularin ortalama VO2max degerlerini 50.5
(42.1-60.8), ortalama maksimal kalp atim sayilarini ise 187 atim/dk. (£2) olarak bulmuslardir.
Oyuncularin ortalama olarak ilk test esnasinda 1867m (£72), ikinci test esnasinda ise 1880m
(£89) kat ettikleri bildirilmistir (Can, 2009: 7). Dupont ve digerleri (2009), tarafindan yapilan
yas ortalamasi 23,2 (£3,5) olan 40 amator erkek futbolcunun katildigi calismada, Yo-Yo
aralikli toparlanma seviye 1 testi ve Universite de Montreal Track testi esnasinda elde edilen

fizyolojik yanitlari incelemigler. Oyuncularin Universite de Montreal Track testi esnasinda

60,1 ml kg':L min™L (£6,5) ortalama VO2max degerine ve 192,3 atim/dk. (+8.0) HRmax

1 mind (£7,2)

ortalama VO2max degerine ve 191,4 atim/dk. (+7.8) ortalama HRmax sayisina sahip

sayisina sahipken, Yo-Yo aralikli toparlanma testi esnasinda ise 58,7 ml kg
olduklarin bildirdikleri bu sonuglar, yapilan bu caligsmanin sonuglarindan yiiksek seviyededir.

Castagna ve digerleri (2006), tarafindan yas ortalamasi 16,6 (£0.8) olan lise ¢agindaki
bolgesel seviyede elit olmayan 18 futbolcunun katildig1 ve Yo-Yo aralikli dayaniklilik testi ile

kosu bandi kosusu testini (Bruce yontemi) kullanarak oyuncularin fizyolojik yanitlarimi

inceledikleri ¢alismada, Yo-Yo IR1 testinde oyuncular 50.2 ml kg'1 min™L (£6.1) ortalama

VO2max degerine ve 192 atim/dk. (£7) ortalama maksimal kalp atim hizina sahipken, kosu

bandi testinde ise oyuncularin 52.8 ml kg-l min'l (£7.4) ortalama VO2max degerine ve 193
atim/dk. (£8) ortalama HRmax hizina sahip olduklari bulunan bu sonuglar ile yapilan bu

caligmandan elde edilen sonuglar ile benzerlik gostermektedir.

Reeves ve digerleri (1999), yas ortalamasi 22 olan ve farkli iki takimda oynayan 32
futbolcunun ¢ok asamali 20 metrelik mekik kosusu testini kullanarak oyuncularin VO2max

degerlerini hesapladiklar1 c¢aligmada, 14 futbolcudan olusan birinci takim oyuncularinin

1

ortalama VO2max degerlerini 50.13 ml kg min"t (£5.83), 18 futbolcudan olusan ikinci
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takim oyuncularinin ortalama VO2max degerlerini ise 49.61 ml kg_l min'l (x11.28) tespit

ettikleri sonuglar yapilan bu ¢alisma ile benzerlik gostermektedir.

Calismada ol¢timleri kayit edilen, profesyonel futbolcularin maksimal oksijen alim
sayilarinda artig goriilmektedir ve bu artisin sezon igerisinde yapmis olduklar1 antrenmanlar
cergevesinde ve gerceklestirdikleri miisabakalar sayesinde gelistigini sOyleyebiliriz. Bu da
bize gosteriyor ki; futbolcularin antrenmana ve miisabakalara bagli artis gosteren
performanslari, kosu mesafelerine olumlu etki saglayacaktir. Kosu mesafelerindeki artis da
maksimal oksijen alim sayilarinda artisa neden olacaktir. Kisaca, futbolcularin kat ettigi
mesafe arttikga, maksimal oksijen alim sayilarinda da artis goriilecektir. Calismada elde
edilen sonuglar, I. test maksimal oksijen alim degerleri ile futbolcularin miicadele ettikleri
bolgeler arasinda anlamli farkliliklar vardir ve II. test maksimal oksijen alim degerleri ile
futbolcularin miicadele ettikleri bolgeler arasinda anlamli farkliliklar vardir hipotezlerini

dogrulamaktadir.

Caligsmada, profesyonel futbolcularin, miicadele ettikleri bolgelere gére yapilan Yo-Yo
aralikli toparlanma testi I. test olgtimleri K: 1,120m, D: 1,690m, O: 1,885m, H: 1,584m ile
Yo0-Yo aralikli toparlanma testi bolgelere gore II. test dlglimleri K: 1,266m, O: 1,925m, D:
1,987m, H: 1,744m arasinda anlamli farkliliklar vardir P<0,05. Literatiir inceledigimizde
(Whithers (1982), Mort ve digerleri (2003), Reilly ve digerleri (2000), Castagna ve digerleri
(2006), Kizilet ve digerleri (2004), Kaplan (1997), Revan ve Kaya (2005), Gil ve digerleri
(2007)), yapilan bu ¢alisma ile ayn1 dogrultudadir.

Whithers (1982), orta saha oyuncularinin, savunma oyuncularindan daha fazla
kostuklarini, ayrica orta saha ve hiicum oyuncularinin savunma oyuncularindan daha fazla
kostuklarini rapor etmistir. Mort ve digerleri (2003), oyuncularin taktiksel rollerine ve fiziksel
kapasitelerine bagl olarak fiziksel ihtiyaclarinin 6nemli derecede degistigini vurgulamaktadir.
(Eniseler, 2010: 11). Ayrica yas ortalamasi 26 olan 37 profesyonel erkek futbolcunun Yo-Yo
aralikli toparlanma seviye 1 testindeki pozisyon farkliliklarina bakmislar ve defans
oyuncularinin 1919m (£47), bek oyuncularinin 2241m (£25), orta saha oyuncularinin 2173m
(£23), hiicum oyuncularinin ise 1966m (£30) kat edildigini bildirdikleri bu ¢alismalar yapilan

bu ¢alismada elde edilen sonuglardan yliksek seviyededir.
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Reilly ve digerleri (2000), tarafindan aralikli saha testi kullanilarak 5 kaleci, 13 orta
defans oyuncusu, 12 bek oyuncusu, 21 orta saha oyuncusu ve 14 forvet oyuncusundan olusan

en st seviyedeki Danimarka futbolcularinin pozisyon rollerine gore performans 6zelliklerini

inceledikleri calismada, kalecilerin 1790m (£120) mesafe kat ettigini ve ortalama 51.0 ml kg

1 min-:L (£2.0) VO2max degerine sahip oldugunu, orta defans oyuncularinin 1900m (£140)

1 min':L (£3.5) VO2max degerine sahip oldugunu, bek

1

mesafe kat ettigini ve 56.0 ml kg

oyuncularin 1950m (+150) mesafe kat ettigini ve 61.5 ml kg min™t (£10.0) VO2max

degerine sahip oldugunu, orta saha oyuncularinin 1950m (+130) mesafe kat ettigini ve 62.6

ml kg_:L min-:L (+4.0) VO2max degerine sahip oldugunu, forvet oyuncularinin ise 1820m

1

(£150) mesafe kat ettigini ve 60.0 ml kg min1 (£3.7) VO2max degerine sahip olduklarini

bildiren bu ¢alismalar, yapilan bu ¢alisma ile benzerlik gostermektedir.

Castagna ve digerleri (2006), tarafindan yas ortalamasi 25.6 (£5.1) olan aym
takimdaki 24 amator futbolcunun Yo-Yo devamli ve aralikli testlerdeki performanslarinin
incelendigi ¢alismada, oyuncular Yo-Yo IR1 testinde 2138m (£364), Yo-Yo IR2 testinde ise
1331m (+£291) mesafe kat etmislerdir. Kizilet ve digerleri (2004), yapmis olduklar1 ¢alismada
mevkiler aras1 30 metre sprint degerlerinde hiicum oyuncularini en iyi durumda olarak tespit
ederken, kalecileri de en diisiik performans olarak tespit edilen bu sonuglar, yapilan bu

calismada elde edilen sonuglardan yiiksek seviyededir.

Kaplan (1997), Futbolcularin 50 metre siirat degerlerini forvet oyuncularinda daha iyi,
kalecilerde ise en diisiik olarak tespit etmistir. Revan ve Kaya (2005), amator futbolcular
iizerinde yapmis olduklar1 caligmada, 50 metre siirat derecelerini mevkiler arasi
karsilastirmiglar ve anlamli bir fark bulamamislardir. Giliney Amerika'da elit futbolcular
lizerinde yapilan ¢alismada, hiicum oyuncular siirat bakimindan, savunma oyuncularina goére
daha iyi bir performans gostermislerdir ( Rienzi ve digerleri, 2000). Gil ve digerleri (2007),
geng futbolcularla yapmis oldugu ¢alismada forvet oyuncularinin orta saha ve defans
oyuncularindan daha siiratli ve ¢abuk oldugu ifade edilen bu bilgiler yapilan bu ¢alisma ile

benzerlik gostermektedir.

Futbolcular, miicadele ettikleri bolgelerin amaclar1 dogrultusunda, kosu mesafelerinde

anlaml degisikler gosterebilir. Bu calismada da, literatiirde goriildiigii gibi orta saha
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oyuncularmin kat ettigi mesafe, diger bolgelerde miicadele eden futbolculardan daha
yiiksektir. Bu fark miicadele edilen boélgelerin ihtiyaclarina gore degiskenlik gosterir. Bu
yiizden, tiim futbolculara, genel antrenmanlarin yani sira, 6zel antrenmanlarda uygulamaliyiz.
Bu antrenmanlar sayesinde, futbolcularin kapasitelerinde artis gorebilir ve bu artisin da
futbolcularin kosu mesafelerine yansiyacagini sdyleyebiliriz. Elde edilen veriler, 1. test ve II.
test kosu mesafeleri arasinda bolgelere gore anlamli farkliliklar vardir hipotezini

dogrulamaktadir.

Bu c¢alismada, profesyonel futbolcularin Yo-Yo aralikli toparlanma testindeki kosu
mesafeleri, maksimal oksijen tiiketim miktari, maksimal kalp atim sayilari ve toparlanma
stireleri oyun pozisyonlari ile karsilastirilmis ve aralarinda anlamli farkliliklar bulunmustur.
Bu sonuglar, bizim . test ve Il. test maksimal oksijen tiiketim miktarlar1 arasinda anlamli
farkliliklar vardir, 1. test ve II. test toparlanma siireleri arasinda anlamli farkliliklar vardir ve I.
test ve Il. test kalp atim degerleri arasinda anlamli farkliliklar vardir hipotezlerini

dogrulamaktadir.

Ayrica, 1. test kosu mesafeleri ile maksimal oksijen tiiketim miktar1 ve II. test kosu
mesafeleri ile maksimal oksijen tiiketim miktar1 arasinda pozitif ve anlamli bir iliski oldugu
bulunmustur. Bu sonuclarda, |. test kosu mesafeleri ile maksimal oksijen tiiketimi arasinda
anlaml farkliliklar vardir ve II. test kosu mesafeleri ile maksimal oksijen tiiketimi arasinda
anlamli farkliliklar vardir hipotezlerini dogrulamaktadir. I. test ve Il. test toparlanma siire
farklarinin futbolcularin miicadele ettikleri bolgeler arasinda anlamli farkliliklar bulunmus ve
bu bulgular 1. test ve Il. test toparlanma siire farklariin futbolcularin miicadele ettikleri

bolgeler arasinda anlamli farkliliklar vardir hipotezini dogrulamaktadir.

Fakat 1. test kosu mesafeleri ile toparlanma siireleri arasinda ve II. test Kosu
mesafeleri ile toparlanma siireleri arasinda, |. test maksimal oksijen tiiketimi ile toparlanma
stiresi arasinda ve |l. test maksimal oksijen tiiketimi ile toparlanma siiresi arasinda, anlamli bir
farklilik bulunamamistir. Bu ¢ikan sonuglar ise, I. test kosu mesafeleri ile toparlanma siireleri
arasinda anlamli bir fark vardir, II. test kosu mesafeleri ile toparlanma siireleri arasinda
anlaml bir fark vardir ve maksimal oksijen tiiketimi ile toparlanma siireleri arasinda anlamli

bir fark vardir hipotezlerini ¢lirtitm{istiir.
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Sonug olarak yapilan bu ¢alismada; profesyonel futbolcularin miisabaka donemin de
hazirlik donemine oranla kosu mesafelerinde artis, kalp atim degerlerinde azalma, toparlanma
strelerinde azalma, maksimal oksijen alim sayilarinda artis ve bolgeler arast kosu
mesafelerinde artis sonucuna varilmistir. Sezon igerisinde futbolcularin Kkapasitelerinin
antrenmanlara ve miisabakalara bagli olarak anlamlilik gosterdigi gozlemlenmistir.
Antrenorlerin  gerekli zamanlarda uyguladiklar1 antrenman programlari, profesyonel
futbolcularin fizyolojik kapasitelerinin gelismesini saglar. Ozellikle futbolcularin aerobik
kapasitelerindeki gelisim, futbolcularin mag¢ ve antrenman performanslarini olumlu yonde
arttirir ve buna bagli olarak futbolcular en zor hareketleri kolaylikla yapabilirler ayrica

futbolcularin oyun igerisindeki devamliliklarini da arttirir.

Bu arastirmanin bulgular1 genellikle saha testleriyle degerlendirilen aerobik
performansin profesyonel futbolcularda antrenman ve miisabaka performansiyla yakin iligkili
oldugunu ortaya koymaktadir. Bu dogrultuda yapilan bu ¢aligmada profesyonel futbolcularin
aerobik gii¢ performanslarindaki artigin, verilen antrenmanlara ve miisabakalara bagli olarak
insan metabolizmasinin bir uyumu oldugunu diisiinmekteyiz. Sonug olarak aerobik uygunluk
caligmalar1 profesyonel futbolcularda fiziksek performansi gelistirmek i¢in antrenmanlarda

kullanilabilir.
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SONUCLAR

Profesyonel futbolcularin aerobik kapasitelerinin ve toparlanma siirelerinin

karsilastirildigi bu ¢alismanin sonuglar1 asagida maddeler halinde siralanmustir.

=

10.
11.

12.

13.

14.

15.

16.
17.

. test kosu mesafeleri ile futbolcularin miicadele ettikleri bolgeler arasinda anlaml
farkliliklar bulunmustur.

Il. test kosu mesafeleri ile futbolcularin miicadele ettikleri bolgeler arasinda
anlaml farkliliklar bulunmustur.

I. test maksimal kalp atim sayilar ile futbolcularin miicadele ettikleri bolgeler
arasinda anlamli farkliliklar bulunmustur.

Il. test maksimal kalp atim sayilari ile futbolcularin miicadele ettikleri bolgeler
arasinda anlamli farkliliklar bulunmustur.

I.test toparlanma siireleri ile futbolcularin miicadele ettikleri bolgeler arasinda
anlamli farkliliklar bulunmustur.

Il. test toparlanma siireleri ile futbolcularin miicadele ettikleri bolgeler arasinda
anlamli farkliliklar bulunmustur.

I. test ve II. test toparlanma siire farklarinin futbolcularin miicadele ettikleri
bolgeler arasinda anlamli farkliliklar bulunmustur.

. test maksimal oksijen alim degerleri ile futbolcularin miicadele ettikleri bolgeler
arasinda anlamhi farkliliklar bulunmustur.

II. test maksimal oksijen alim degerleri ile futbolcularin miicadele ettikleri bolgeler
arasinda anlamli farkliliklar bulunmustur.

. test ile 1. test kosu mesafeleri arasinda anlamli farkliliklar bulunmustur.

I. test ve II. test maksimal oksijen tiiketim miktarlar1 arasinda anlamli farkliliklar
bulunmustur.

I. test ve II. test toparlanma siireleri arasinda anlamli farkliliklar bulunmustur.

I. test ve II. test kalp atim degerleri arasinda anlamli farkliliklar bulunmustur.

I. test kosu mesafeleri ile maksimal oksijen tiiketimi arasinda anlamli farkliliklar
bulunmustur.

II. test kosu mesafeleri ile maksimal oksijen tiiketimi arasinda anlamli farkliliklar
bulunmustur.

Maksimal oksijen tliketimi ile toparlanma siireleri arasinda anlamli bir fark yoktur.

L. test kosu mesafeleri ile toparlanma siireleri arasinda anlamli bir fark yoktur.


Faruk
Rectangle


18. II. test kosu mesafeleri ile toparlanma siireleri arasinda anlamli bir fark yoktur.
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ONERILER

Bu c¢alismadaki sonuglar degerlendirildiginde bu alanda kaynak edinmek isteyen
yiiksek lisans Ogrencilerine ayni zamanda futbol ile ilgilenen egitimci ve antrendrler igin

asagida bazi 6neriler siralanmustir,

1. Futbolda, performans kriterlerinden biri olan aerobik giic performansinin,
gelistirilmesi i¢in sezon basinda yapilan c¢alismalara onem verilmelidir. Sezon
Oncesi yapilacak olan hazirlik antrenmanlarimin ¢ok iyi bir gsekilde Onceden
planlanmas1 gerekmektedir. Bu planlama yapilirken futbolcularin gegirmis oldugu
olii sezon zamam ve fiziksel durumlari gdéz &niinde bulundurulmahdir. Iyi bir
sekilde degerlendirilen sezon Oncesi hazirlik antrenmanlar1 futbolcularin sakatlanma
riskini en aza indirerek sezon boyunca basarili bir grafik ¢izmelerine yardimet

olacaktir.

2. Sezon basinda ve sezon igerisinde yapilacak olan aerobik gii¢ antrenmanlari,
antrenorler tarafindan planli bir sekilde hazirlanmali ve uygulanmahdir. Bir
antrenor, takimi ve futbolcular1 taniyip, zayif ve gii¢lii yanlarin1 saptadiktan sonra,
bir antrenman programi hazirlar. Bu program hazirlandiktan sonra, futbolculara agik
ve anlasilir bir dille ve kesin bir ifade ile anlatilir ve futbolcular ile tartisilir.
Boylece, antrenor ve futbolcular o sezonda kendilerini nelerin bekledigini bilirler.

Buna gore beklentilerini saptayarak, calismalarini ayarlarlar.

3. Farkli liglerde oynayan futbolcular karsilastirilabilir ve bu liglerde oynayan
futbolcularin birbirleri arasindaki performans farkliliklar1 gozlenebilir. 1. Lig de
oynayan futbol takimindaki bir erkek futbolcu ile 3. Lig de oynayan bir erkek
futbolcu performanslar1 birbirinden farklidir. Iste bu yiizden farkli ligde oynayan
futbolcularin yaptiklar1 antrenmanlar ve oynadiklari maglarin zorluk dereceleri

futbolcularin performanslarimi etkileyecektir.

4. Futbolcularda olusan fizyolojik degisimleri belirlemek amaciyla testler
cogaltilabilir. Ayrica bu testlerden alinacak verilerden yola ¢ikilarak futbolcularin
performans degerlerinin yani1 sira fizyolojik cevaplart da karsilagtirilabilir ve

futbolcularin aerobik yapilar1 ile ilgili daha detayli sonuglar elde edilebilir.


Faruk
Rectangle


Uygulanan antrenmanin siddetinin ve kapsaminin belili parametreler dahilinde
Olgiilebilir olmasi gerekir. Antrenman, organizmaya uygulanan bir yiiklenmedir ve
bu yliklenmenin belli sinirlar dahilin de olmasi sarttir. Her canli essizdir, dolayisiyla
her insanin organizmasi bir digerinden farklhidir. Bu farkli ozellikler tasiyan
organizmalara ayn1 oranda yiliklenmekle dogal olarak istenen gelisme
saglanamayacaktir. Iste bu noktada organizmaya ne siddette yiiklenecegimizi
belirlemek i¢in Oncelikle organizmanin kapasitesini ve Ozelliklerini belirlemek

gerekir. Bunun i¢inde performans testlerini muhakkak yaptirmamiz gereklidir.
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EK 1: Yo-Yo Aralikh Toparlanma Seviye 1 Test Formu

TEST TARIiHi: ADI SOYADI:
HIZ KOSU Hizi ‘ POLAR NO:
SEVIYESI | kmis BOY: ‘
‘ KULUP:
5 10 km/s 1 KiLO:
40 | DOGUM TARIHI:
| 9 | 11 km/s 1 TOPARLANMA K.AS.: (o)
80 1
| 11 | 12-13 kmls 1 2 3
120 160 5
| 12 | 13.5 kmls 1 2 3 7
200 240 280 9
| 13 | 14 kmis 1 2 3 4
320 360 400 440
| 14 | 14.5 km/s 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 km/s 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 kmls 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 kmls 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 km/s 1 2 3 4 5 6 7 8
3040 3080 3120 3160 3200 3240 3280 3320
| 23 | 19 km/s 1 2 3 4 5 6 7 8
3360 3400 3440 3480 3520 3560 3600 3640
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