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OZET

GENC FUTBOLCULARIN SEZON iCi BAZI PERFORMANS DEGERLERININ
YABANCI ULKE FUTBOLCULARI ILE KARSILASTIRILMASI
Amagc: Bu calismada, geng futbolcularin bir futbol sezonunun farkli donemlerindeki
yapisal ve bazi performans degerlerinin yabanci iilke futbolcular ile karsilagtirilmasi
amaglanmustir.
Materyal ve Metot: Arastirmaya, Tirkiye (n:19) ve Hollanda (n:17) Futbol U18 liginde
miicadele eden iki takimin oyuncular1 goéniilli olarak Katilmistir. Her iki Takimin
oyuncularinin hazirlik déneminin basinda, birinci miisabaka déneminin sonunda ve ikinci
miisabaka doneminin sonunda olmak {izere 3 farkli zaman araliginda yapisal
ozelliklerinin (yas, boy, kilo, viicut yag yiizdesi, beden kitle indeksi) belirlenmesinin
yaninda siirat, esneklik, dayaniklilik, ¢abukluk, dikey si¢crama gibi temel motorik
performans degerlerini tespit etmek amaciyla testler uygulanmistir. Olgiimler arasinda
fark olup olmadigimi belirlemek amaciyla Independent- Samples t testi (Bagimsiz
gruplarda aritmetik ortalamalar arasi farka ait t testi) kullanilmstir.
Bulgular: Geng Futbolcularin yapisal 6zellikleri agisindan karsilastirilmasinda Hazirlik
déneminin baginda yapilan 6l¢iimlerde beden kitle indeksi (Tiirk Futbolcular 21,29+ 1,17
Yabanci futbolcular 22,27 + 1,08) ile viicut yag yiizdeleri (Tiirk Futbolcular 14,10 £+ 1,46
Yabanci futbolcular 12,97 + 1,43) arasinda anlamlilik tespit edilirken (p<0,05), diger iki
donemdeki karsilagtirmalarda bir fark tespit edilmemistir. Sezonun 3 farkli doneminde
elde edilen performans degerleri agisindan karsilastirmalarda esneklik, dayaniklilik ve
dikey sicrama degerlerinde Yabanci iilke futbolcularinin lehine anlamli farkliliklar tespit
edilirken; (p<0,01), (p<0,05). Cabukluk, 10 m. siirat ve 30 metre siirat degerlerinde her
tic donemde de bir anlamlilik belirlenememistir (p>0,05).
Sonu¢: Hollanda Profesyonel 1.Lig Ul18 futbolcularinin performans degerlerinin,
tilkemiz Profesyonel 1.Lig U18 futbolcularindan futbol sezonunun her déneminde daha
yiiksek olarak tespit edilmesi, 6zellikle genetik faktorlerin etkisi ile uygulanan antrenman
programlarinin etkisine bagli oldugu sonucunu ortaya koymaktadir.

Anahtar Kelimeler: Futbol; Performans; Sezon; Yabanci futbolcu.

Savas SERDAR, Yiiksek Lisans Tezi

Ondokuz Mayis Universitesi- Samsun, Kasim-2018
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ABSTRACT

COMPARISON BETWEEN THE TURKISH AND FOREIGNER FOOTBALL
PLAYERS IN THE SEASON

Aim: The purpose of the study is to compare structural and different performance
variables of the Turkish and foreigner young football players pre-season, in season, and
post-season.
Material and Method: The subjects of this study were U-18 football players. The
subjects were chosen as a volunteer from Turkey (n:19) and Holland (n:17). Both team’s
players were tested three different periods of the season such as; preseason, in season,
and post season. During the test variables such as; age, height, weight, body mass index,
fat index, speed, flexibility, stamina, acceleration, squat jumps were collected. An
independent samples t-test was used to test for significance.
Results: According to the data, there were statistically differences between the BMI and
fat percentage among the Turkish players than the foreigner players. Turkish football
players BMI were higher (21.29 + 1.17) in the pre season than the foreigner players (22.27
+ 1.08). Also, fat percentage of the Turkish players were higher (14.10 +1.46) during the
preseason that the foreigner players (12.97 + 1.43). There were no difference between the
groups in season and post season. On the other hand, according data’s that were collected
pre season, in season, and post-season, foreigner players were better in the athletic
conditions such as flexibility, stamina, and the squat jump than the Turkish players. But
there were no differences in 10meters and 30 meters acceleration between the two groups.
Conclusion: According to the study, Dutch U-18 players were better than the Turkish U-
18 almost in every aspect during the pre-season, in season, and post-season. One of the
reasons for that the Dutch players are being trained adequately especially designed for
their genetics.

Keywords: Foreign soccer; Performance; Season; Soccer

Savas SERDAR, Master Thesis
Ondokuz Mayis University - Samsun, November-2018



SIMGELER VE KISALTMALAR

ATP: Adenozin trifosfat

AE: Anaerobik Esik

BMI: Beden Kitle indeksi

C: Kreatin

CP: Kreatin Fosfat

KAH maks: Maksimal Kalp Atim Hizi

LT: Laktat Esigi, Anaerobik Esik

YATS1: Yo-Yo Aralikli Toparlanma Seviye 1 Testi
YATS2: Yo-Yo Aralikli Toparlanma Seviye 2 Testi
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1. GIRIS

Atletlerin temel ve spesifik antropometrik ve kinezyolojik 6zelliklerinin 6lgme
ve degerlendirilmesinin yapilmasi, tiim spor branslarindaki 6nemli gelismelerin ortaya
¢ikmasina neden olmustur (Heimer ve ark., 1988). Antropometri, {izerine yapilan
caligmalar Ozellikle viicut tipine gore hangi bransa yatkinlik ve yetenek oldugunu,
belirlenen bu &zelliklerin alt yapida sporcularin yonlendirilmesinde yetenegin ne kadar
onemli oldugu konusu tizerinde galisilmaktadir (Lale ve ark., 2003).

Insan viicudu degisik bilesenlerle, farkli oranlarda ve yogunluklarda kas, yag ve
kemiklerden meydana gelmektedir. Spor bransina gore bu bilesenler, performansi olumlu
ya da olumsuz olarak farkli oranlarda etkilemektedir. Spora uygun olup olmadiklarini
ortaya ¢ikarmak i¢in sporcularin fiziksel yapilar ile ilgili; fonksiyonel olarak uygun ve
etkili test programlart uygulanmaktadir. Sporcularin fiziksel 6zelliklerinin aragtirilmasi
fizyolojik 6zelliklerinin arastirilmasi kadar 6nemli olmus ve spor bilimciler bu alanda
arastirmalarini yogunlagtirmistir (Kuter ve ark., 1992). Fiziksel yapinin 6nemi, fizyolojik
giiciin maksimum seviyede ortaya konulabilmesi ile dogru orantilidir. Oyle ki bu fiziksel
yapt, spor dalina uygun degilse tam olarak bir performans gerceklestirilemez (Acikada ve
ark., 1992). Gilinimiiz kosullarina gore; sporcularin daha hizli, daha becerikli,
antropometrik ve fizyolojik kapasitelerinin tiim spor dallarinda daha tistiin nitelikte
olmasi gerekmektedir (Ersoz ve ark., 1996).

Futbol, yediden yetmise herkesin hem oynamaktan hem izlemekten zevk
alacagi bir spordur. Favorisinin olmadigi, son derece basit kurallar1 olan Futbolda favori
takim hi¢bir zaman biiylik konusamaz. Clinkii mag sirasinda karsilasilan rakipler giinliik
performanslarinin degisime ugramasi ile siirpriz sonuglar dogurabilirler. Bu da futbolun
kitleleri pesinden siiriikleyen bir olgu olmasinin nedenlerinden biridir. Galibin 6nceden
kestirilememesi, milyonlarin mesin yuvarligin pesine takilmasinda ¢ok biiyiik rol
oynamustir.

Miisabaka esnasinda son derece heyecanli ortamlar ve anlik beklenmedik
durumlarla kars1 karsiya kalan sporcunun tiim bunlara ragmen kendinden bekleneni ve
isteneni yapabilmesi ¢ok da kolay degildir. Ciinkii oyuncular, oyundaki pozisyonlar ve
cevre degisim icindedir. Tehlikeyi goze alan davranislarda bazi sporcular cogu zaman

bulunabilirler. Sporcular iyi pozisyonlar sayesinde sonuca ulasilabilecekleri gibi bazen



de isabetsizlikler ve hatalarla Kkarsilasiimasi da kaginilmazdir. Pozisyon geregi top
direkten donebilir, rakip oyuncuya ya da takim arkadasina ¢arparak umulmadik sekilde
gole doniisebilir. Bu sebeple; maglar bir anda beklenmedik sekilde yitirilebildigi gibi yine
ayni oranda kazanilabilmektedir. Futbolda sans faktorii ve riskin ne kadar biiyiik bir etken
oldugu buradan da anlasilmaktadir (Bizanz, 1991).

Futbolun heyecani iste tam da bu belirsizliklerin yasanmasi ile ortaya
cikmaktadir. Nispeten daha fazla 6nem arz eden miisabakalarda yasanan heyecan diger
miisabakalara gore daha fazla hissedilmektedir. Miisabaka esnasinda her iki takim
taraftarlari, oyuncularla biitiinlesmiscesine kendilerini oyunun bir pargasi hatta oyunun
icerisinde gorerek o heyecanini yasarlar (Bizanz, 1991).

Futbol oyununu daha ilgi ¢ekici ve enteresan kilan etkenler ise; Agresif ve
heyecanli ikili miicadeleler, ustalik ile basarilmis kombinasyonlar ve bolgeler arasi
gecisler, farkli ve ilgi ¢ekici driplingler, tempolu oyun, costurucu gol pozisyonlari ve
vuruslar1 ile kalecilerin fiziksel olarak inanilmaz plonjonlari seklinde siralanabilir
(Bizanz, 1991).

Futbolda ¢ok genis bir izleyici ve dinleyici kitlesi bulunmaktadir. Bu sebeple
futbol oyunu esnasinda beceri, yetenek ve siiratin yani sira fiziksel uygunlugun énemi de
¢ok fazladir. Basarili veya basarisiz futbolcularin tespit edilmesinde, antropometrik
ozellikler, performans ve beceri seviyesinin ylikselmesi belirleyici olabilmektedir. Ciinkii
futbol bir anlamda, "Kuvvet, siirat, dayaniklilik, esneklik, koordinasyon, ¢abukluk ve
denge gibi faktorlerin i¢ ice oldugu, Aerobik egzersizlerin yer aldigi bununla birlikte
taktiksel ve teknik anlamda bir anlam biitiinligiiniin gosterildigi spor dahdir". Kuvvet
olusumu, boy uzunlugu, viicut agirligi, kol, bacak ve diger viicut dgelerinin uzunlugu,
eklem hareketliligi, esneklik seviyesi Ozellikle performans ile dogrudan iligkilidir
(Giinay, 1998). Bu calismanin amaci ayni yas kategorisine ait futbolcularin sezon igi

performans degerlerinin karsilastirilmasidir.



2. GENEL BILGILER

2.1. Futbol

Spor bilimiyle birlikte antrenman biliminin de gelismesi Ulkelerin kendilerini
Futbol yolu ile tanitmalar1 ve kabul ettirmeleri istegini dogurmustur, motorik 6zellikler
gilinlimiiz futbolunda biiylik 6nem kazanmistir. Motorik 6zellikleri planli ve hedef odakl1
gelistirme yoluna gitmek basariya ulasmak i¢in 6nemli bir etken olarak ortaya ¢ikmuistir.
(Agikada, 1991). Bir futbolcunun mag siiresince on bin metre kostugu, bu mesafenin ti¢
kilometresi hafif tempo kosu, iki bin metresinin hizli tempo ile yapilan kosu, dort
Kilometresinin yiirime, bir kilometresinin ¢ok yiiksek siiratte yapilan sprintler oldugu
belirlenmistir (Bangsbo, 1996).

Futbol oyunu i¢in siirat kavramimin ne kadar 6nemli ve gerekli oldugunu
yulardaki veriler vurgulamaktadir. Kuvvetin gelistirilmesi 6zellikle de genel kuvvetin
gelistirilmesi, sporcunun fiziksel gorevlerini yerine getirebilmesi i¢in en optimal seviyede
olmasi motorik becerilerin ve organlarin istenilen seviyede gelistirilmesine aracilik edip,
ozel kuvvet periyodu igin gerekli altyapi olusturur. Solunum sisteminin en {ist kapasiteye
hazirlanmas1 bunlarin temel dayanagi oldugu gibi, en yiiksek verimin alinmasi yoniinde
kalp ve dolasim sisteminin gelistirilmesi, kas ve iskelet sisteminin de yiiksek enerji sarfi
ve hareketlilik, kas sinir agisindan yeterli verim saglayacak diizeye getirilmesidir. (Sans,
1994; Giinay, 2001)

Diinyada c¢ok fazla spor brans1 bulunmaktadir fakat bunlardan en popiiler olan1
kuskusuz futboldur. Futbolda oyuncularin sayisinin fazla olmasi, sahanin genisligi, oyuun
karakteristiginin miicadeleye dayali olmasi farkli branslar arasinda kendisine 6zel bir yer
bulmasina sebep olmustur. Fizyolojik gereksinimleri ve fiziksel 6zellikleri, bakimindan
da diger branglar ile farklilik gostermektedir. Futbol oyun sahasinin biiyiik bir alan
olmasi, oyuncularin farkli gorevlerinin olmasi ve her oyuncunun da farkl fiziksel ve
fizyolojik karakteristige sahip olmasi mevkileri 6nemli hale getirmistir. Mevkilerin de
ayr1 ayr1 incelenmesi bu bakimdan 6nemlidir (Bangsbo, 1996). Futbol yiiksek oranda
dayaniklilik, kuvvet, esneklik, siirat, ¢abukluk, stratejik diisiinme gibi fiziksel performans
iceren bir takim ve temas sporudur (Garganta ve ark., 1993; Ozmen, 1998; Giinay ve ark.,
2001). Futbol oyun karakterine gore futbolcularin performans ve viicut 6zelliklerinin

farklilik gostermesi futbol oyununa 6zgii unsurlardan kaynaklanmaktadir. Ofans ve



defans oyunculari arasinda yer alan fiziksel ve atletik yapi farkliliklar1 ortadan
kalkmaktadir. Son yillarda bir futbol takimdaki (kaleci dahil) tiim mevkilerdeki
futbolcularin her tiirlii motorik niteliklere sahip olmasi gerekmektedir. Hiicum oyunculari
miimkiin oldugunca savunmaya, savunma oyuncular: ise takim olgusu ile hiicuma katkida

bulunmalar1 gerekmektedir. (Garganta ve ark., 1993).

2.2. Futbolun Fizyolojik Temelleri

Futbol zitliklar oyunu bilesenidir.

Viicut dengesinin dnemli oldugu atlama, sigrama ve yon degistirme gibi
hareketlerle oynanan bir oyundur.

Miisabaka esnasinda olusan farkli durumlara uyum goéstermek ve dogru
tercihlere ihtiya¢ duyuldugu anlarda, siiratle dogru karar vermeyi gerektiren bir oyundur.

Miisabaka boyuncu gerekli olan enerjinin dengeli bir sekilde miisabaka
zamanina yayilmasinin 6nemli oldugu bir oyundur.

Miisabakada toplu ve topsuz oyunun i¢inde bulunmasi gereken ve hem gol
yememek hem de gol bulmak i¢in yapilmasi gereken bir takim oyundur.

Oyun alaninin farkli boliimiinde rakip takim oyuncularindan sayica iistiinliik
saglanmasinin gerektigi bir oyundur.

Sahada futbolcularin yapabildikleri ya da yapamadiklart ile ilgili, taraftarlarin ya
da seyircilerin de onlarca alternatifler tiretebildigi bir oyundur.

Sahada takim olgusu ile ortak amaglar dogrultusunda davranislarin
sergilenmesinin zorunlu oldugu bir oyundur.

Takimda yer alan tiim futbolcularin oyun zekasi olarak tanimlanan yetilerini
kullanmalar1 ve bununla birlikte kisisel meziyetlerinin de 6n plana ¢iktig1 farkli durum ve
pozisyonlara karst uyum gostermesi gereken bir oyundur (Muratli, 2007).

Futbolun diinya capinda popiiler olmasinda bircok etmen bulunmaktadir.
Futbolun bu denli popiiler olmasinda;

Futbolda mevsimsel farkliliklar gozetilmeksizin hemen her mevsim
oynanabilmektedir.

Futbol, takim oyunu olmasi ile beraber, kisisel yeteneklerin de gelistirmektedir.

Futbolda kullanilan arag, gere¢ ve malzemeler farkli spor dallarina gére nispeten

daha ucuzdur.



Ogrenimi kolay bir spor faaliyetidir.

Futbol oynama alan1 bulma konusunda avantajlidir.

Oyun kurallar1 a¢isindan karmagik degildir.

Ikili miicadelelerdeki tempo ve cosku, olumlu sonuclanan birlesik hareketler
futbolu daha ilgi ¢ekici kilmaktadir.

Hemen herkese hitap etmesi nedeniyle ve oldukea fazla seyirci kitlesine ulastigi
icin finansal olarak kar arac1 olarak kullanilabilmektedir.

Futbol, sahada yer alan hem futbolcularin hem de tribiindeki izliyicilerin

eglenmelerine firsat vermektedir (Muratli, 2007).

2.3. Enerji Kaynaklar

Organizmada, kas aktivitesi her ¢esit hiicre enerjiye ihtiyag gosterir. Organizma
besinlerden gerekli temin etmektedir. Bu besinler; karbonhidratlar (KH), yaglar ve
proteinlerdir. Ancak karbonhidratlar ve yaglar sportif faaliyetlerde 6n planda yer alirlar,
proteinler enerji kaynagi olarak daha ¢ok asir1 aglik gibi durumlarda kullanirlar. Sportif
hareketin en 6nemli konularindan biri, insan viicudundaki enerji liretim mekanizmasidir.
Insan hareketleri ¢ok cesitlidir. 2-3 saniyelik ani ¢ok hizli enerji iiretimi gerektiren
sigrama hareketinden, iki saate kadar siiren maraton kosusuna veya tenis karsilagsmasi gibi
uzun siireli ancak daha yavas enerji liretimi gerektiren hareketlere kadar farklilagir (Ergen
ve ark., 2002).

Yarisma sirasinda gosterilen fiziksel performans ya da antrenman iginde enerji
gerekmektedir (Bompa, 2003). Viicuda devamli olarak kimyasal enerji saglanmasi gesitli
tiplerdeki hareketlerin yapilabilmesi igin mutlak gereklidir. Enerjinin {iretilmesi
besinlerin viictta oksijen ile yikilmasindan meydana gelir ve bu siirece besinlerin
oksidasyonu etki eder. Ancak gerekli enerji hemen iiretilemez. Protein, karbonhidrat, yag
temel besin 6geleridir ve bu maddelerin arasinda kimyasal baglari araciligiyla depolanan
kimyasal enerji serbestlenir. Bu siirecte enzimlerce kontrol edilen karmasik kimyasal
reaksiyonlar besinleri parcalar ve az miktarda serbest birakilir. Agiga ¢ikan bu serbest
enerjiye adenozintrifosfat (ATP) adi verilir. Bir bagka anlatimla, besin maddeleri yikildig:
zaman igerisinde bulunan ve agiga ¢ikan kimyasal enerji, direkt olarak is i¢in kullanilmaz.
Bu enerji ATP adi verilen bir baska kimyasal bilesimi olusturmak i¢in kullanilir (Sénmez,
2002).



Enerji kaynagi olan ATP’yi bir adenozin ile ii¢ fosfat olusturur. Son baglanan
fosfat molekiiliiniin kopmasi1 sonucu yiiksek enerji bagi serbestlenir. Enerji bu bagin
kimyasal olarak par¢alanmasi sonucu olusur. Bir mol ATP pargalanmasi ile yaklasik 7-

12 kcal enerjinin agiga ¢ikarildigi belirtilmektedir (Giinay ve Yiice, 2001).

2.3.1. ATP Uretimi ve Mekanizmalar

Hiicrenin tipine gore hiicreler tarafindan yapilan isin bi¢imi degisiklik gosterir.
Ornegin mekanik is kas hiicreleri tarafindan gergeklestirilir; sinir uyarilari sinir hiicreleri
tarafindan olusturulur, salgilama salgi hiicreleri tarafindan gergeklestirilir. Bu nedenle,
hiicre igerisine ATP molekiiliiniin diizenli olarak salgilanmas1 gerekir. insan viicudunda
ATP bilesimi, besin maddelerinin kimyasal reaksiyonlar ile par¢alanmasi sonucu
meydana gelir, ATP bilesimini tiretmek igin ¢esitli metabolik yollar mevcuttur. ATP
molekiill, yaglarin, karbonhidratlarin ve gerekli durumlarda proteinlerin, oksijen ile
birlikte tamamen pargalanmasi ile birlikte karbondioksit ve suya doniisimleri ile
neticelenen seri kimyasal bir reaksiyondur. Bu olaya aerobik metabolizma adi verilir.
Hiicre i¢cinde mitokondri ad1 verilen bir organel icerisinde oksijen kullanilarak olusan bu
kimyasal olaylara oksidasyon adi verilir. Anaerobik metabolizma sadece
karbonhidratlarin (yaglar ve proteinler hari¢) oksijen kullanmadan kismen pargalanmasi
ile bir ara maddeye (laktik aside) doniistimiinii igerir. Anaerobik metabolizmada oksijen

kullanmadan enerji tiretimi s6z konusudur (S6nmez, 2002).

2.3.2. Enerji ve Sistemleri

Kimyasal reaksiyonlar ile ATP sentezi 3 sistemle saglanir.
1. ATP-CP veya fosfojen sistemi

2. Laktik asit veya anaerobik glikoliz sistemi

3. Oksijen sistemi (Sonmez, 2002).

2.3.3. ATP-CP ve Fosfojen Sisteminin islevi

Yiksek fiziksel aktivite esnasinda enerji tiiketiminin hizli olmasi, kasta az
miktarda ATP depolanmasi sebebiyle olur. Bununla birlikte Kreatin fosfat (CP) ya da
ayni sekilde kas hiicresinde bulunan fosfokreatin, kreatin (C) ve fosfat (P) olarak
ayrisirlar. Kaslarin biiyilik bir boliimiinde ATP’nin iki ya da ti¢ misli kadar fosfokreatin

yer alir (17-25 mmol/L). Yiiksek oranda ve ¢ok kisa zamanda yapilan egzersizlerde kas
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kasilmasi i¢in gereken enerjinin biiylik bir boliimii kas igerisinde sinirli miktarda
depolanmis olan fosfokreatin (0,3-0,5 mmol/L) tarafindan saglanir. Kassal kasilmanin
gereken enerjiyi ortaya ¢ikarmasi i¢cin ADP+P’ yi ATP’ ye doniistiirmekte kullanilan
enerji ayn1 yolla tekrar ADP+P’ ye dontistiiriiliir. Kassal kasilma i¢in CP’ nin C+P’ ye
doniismesi enerjinin direk olarak kullanilmasini saglamaz. Bu enerji daha fazla
ADP+P’nin ATP’ye doniistiiriilmesi ile kullanilmaktadir (Bompa, 2003).

ATP-CP enerji sistemi, kisa siireli yiiksek efor gerektiren branslarda karsimiza
cikar. Halter, dalma, disk atma, atlama, firlatma ve ani sigramalarda bu enerji kaynaklari
temel unsur olarak kullanilir. Bir mag esnasinda kalecilerin topu yakalamak i¢in yapmis
oldugu reaksiyonlarinda, futbolcularin topa vurmus ve hava topu miicadelelerinde bu
enerji kullanilir. Ofans ve defans oyunculart topu kazanabilmek ic¢in hizli ve ¢abuk
girisimlerde bulunurlar. Bu miicadele esnasinda yine ATP-CP sistemi 6nemli rol
oynamaktadir. Bu durum farkli takim sporlar1 i¢in de gegerlidir. Basketbol, voleybol ve
hentbol bu branslarin basinda gelir. Mesela benzer durum voleybolda ani olarak yapilan
smaglar, bloklar, devrilmeler, sigramalar, topu firlatmalarda ATP-CP sistemi biiyiik
Oonemi tasir. Kaslar i¢in en hizli ATP enerjisinin olusumunda Fosfajen sistem
kullanilmaktadir (Diindar, 2003).

2.3.4. Laktik Asit veya Anaerobik Sistemi
Yaklasik 40 saniye kadar olan daha uzun siireli spor olaylari, dogalari
bakimindan ¢ok yogundurlar (200m ve 400m sprint/kosusu; 500m hiz pateni ve bazi
jimnastik dallarinda). Bu tiir aktivitelerde enerji 6nce ATP sistemi tarafindan ve 8-10
saniye sonrada laktik asit sistemi tarafindan karsilanir. Oksijensiz ortamda anaerobik
glikoliz parcalanir ve meydana gelen kimyasal bag enerjisi ise ATP tarafindan tutulur.
Genel anlamda glikojenin anaerobik yolla parcalanmasi anaerobik glikoliz olarak
adlandirilir. Glikoz’un kullanilmasi ile bu sayede enerji tiretilir. Cok uzun bir siire, yliksek
yogunluklu bir etkinlik siirerse kasta biiylik miktarda laktik asit toplanip yorgunluga
neden olur. Bu ise fiziksel aktivitenin kesintiye ugramasina neden olur (Bompa, 2003).
Anaerobik yolla harcanan glikozun laktik asit olusumuna kadar
parcalanmasi, sirali kimyasal reaksiyon neticesinde meydana gelir. Glikolitik
reaksiyonlar adi verilen bu olaylar 12 farkli kKimyasal reaksiyonu kapsar ve her kimyasal

reaksiyon farkli ve 6zel enzim gerektirir. Bu enzimlerden 6zellikle 6nem arz edenler
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heksokinaz (HK), piriivat kinaz (PK) ve laktat dehidreginaz (LDH)’ dir. Bu enzimleri
etkileyen her faktor beraberinde glikolitik reaksiyonlar1 da etkisi altina alir. Laktik asit
kaslarda belli bir seviyeye ulastig1 zaman fosfofruktokinaz (PFK) enzimini inhibe eder.
Aktivesi azalmis olan fosfofruktokinaz, katalize etmesi gereken reaksiyonu katalize
edemez ve glikolitik reaksiyonlar zinciri devam edemez. Bu nedenle ATP iiretilemez ve
bundan dolay1 egzersiz i¢in gereken ATP iiretilemez. Bu durumda yorgunluk ad1 verilen
durum ortaya ¢ikar. Kandaki laktik asit miktar1 16-20 mmol/L’a kadar yiikselebilmesi
yogun antrenman esnasinda olur (S6nmez, 2002).

Anaerobik metabolizma sonucu olusan atik maddeye Laktik Asit denir. Kaslarda
yorgunluk, glikozun oksijen kullanilmadan pargalanmasi neticesinde kaslarda birikmeye
baslayan laktik asidin yiiksek seviyelere erismesi ile olur. Insan viicudu sadece belirli
oranlarda laktik asit konsantrasyonunu giderebilir. Kanda yer alan laktik asit miktari
dinlenme sirasinda yaklasik 1 mmol/L’dur (S6nmez, 2002).

Sporcularda yorgunluk, antrenman sonrasi1 kanda biriken laktik asit nedeniyle
meydana gelir. Kanda bulunan laktik asidin atilimi ile organizma yeniden dinlenme
diizeyine gelir. Laktik asidin viicuttan atilimi, her ne kadar birikim diizeyine bagli ise de
yiiklenme bitiminden 10 dakika sonra %25, 25 dakika sonra %50 ve yaklasik 1-1 saat 15
dakika sonra %95 diizeyinde gergeklesir. Sporcular bu laktik asit atilimini 15-20 dakika
siiren yavas aerobik temelli yavas kosu ya da bisiklet ergometresi ile yapilan uygulamalar
ile kolaylastirir (Bompa 2003). Eger kaslarda yeterli miktarda oksijen var ise, piriivik asit
laktik aside doniismez ve karbondioksit (CO2) ve su (H20)’ya oksijen sistemi igerisinde
dontigiir. Oksijenin yeterli olmasi durumunda biriken laktik asit, aktivite sonrasinda
yapilan istirahat ile ¢esitli sekillerde viicutta metabolize edilir (S6nmez, 2002).

Laktat konsantrasyonu, laktat 6l¢timleri ya da egzersiz sirasinda kanin viicudun
degisik boliimlerinden alinmasi ile degisiklik géstermez. Kaslardan saliverilen laktat, kan
ile kalbe nakledilir. Kaslardaki kan, daha az laktat konsantrasyonuna sahip viicudun daha
az aktif olan bolgelerindeki kan ile karisir. Boylece kalpten ayrilan kandaki laktat
konsantrasyonu, aktif kaslardan kalbe dogru akan kandan daha diisiiktiir. Kalp, viicuda
kan1 pompalarken, laktat lireten bacak kaslar1 olsa da, koldan alinan kanda, yiiksek laktat

konsantrasyonunu 6l¢mek miimkiindiir (Bangsbo, 1996).



2.3.5. Oksijen Sistemi

Oksijen sistemi, temel besin maddeleri olan; karbonhidratlar, yaglar ve
proteinlerin oksijen ile tamamen yanarak CO2 ve H20’ya doniistiikleri sistemdir. Oksijen
sistemi ¢ok daha fazla kimyasal reaksiyon igermesi sebebiyle, diger iki anaerobik
sistemden daha karmasiktir. Ancak bu sistem neticesinde ¢ok daha fazla enerji elde edilir.
Aerobik sistemde yaglarin enerji olarak kullanilmaktadir ve sadece aerobik sistemde
yaglar enerji olarak kullanilir. Bir molekiil yag molekiiliiniin yikilmasina bagli olarak
ortaya ¢ikan ATP karbonhidratin yikilmasindan meydana c¢ikan enerjiden fazladir.
Ornegin, 1 mol glikojenden 39 mol ATP iiretilirken, 1 mol palmitik asitten (1 karbonlu
serbest yag asidi) 129 mol ATP iiretilir. Bu nedenle aerobik sistem, enerji tiretimi miktari
acisindan anaerobik sisteme gore ¢cok daha etkili bir sistemdir. Ancak bu sistem oksijenin
varhigimi gerektirir (S6nmez, 2002). Aerobik sistem 2 dakika ile 2-3 saat siiren olaylar
icin temel enerji kaynagidir (Bompa, 2003). Bir sporcunun aerobik kapasitesinin veya

maksimum oksijen miktarinin sinir1t ATP’yi yenileme hizini belirler (Matwejew, 2004).

2.4. Temel Motorik Ozellikler

Spor dali i¢in ihtiya¢ duyulan motorik ozellikler, basariytr saglayan onemli
ogelerdendir (Filiz, 2003). insanin temel motorik 6zellikleri; kisinin bedenini, gii¢ ve
yetenegini, karmagik nitelikteki motorik spor giicii derecesini belirleyen 6gelerdir. Bu
ogeler antrenman siiresinde uygulanan her motorik egzersiz hareketinin temelini
olusturur. Antrenman sistemi uygulamasinda, teknik antrenman, taktik antrenman ve
kondisyon antrenmani olmak tizere farkli aktivitelere yapilmaktadir. Modern antrenman
uygulamasindaki ayrimlama ise “Teknik beceriler (Hareket becerileri)” ve “Temel
motorik 6zellikler” olarak siniflandirilir. Motorik 6zellikler degisiklik gostermektedir. Bu
degisiklik organizmanin verimlilik derecesi ve uyum yetenegine gore sekillenir. Bu
ozellikler kisinin yapisinda bulunan dogal 6zellikleridir. Bu 6zellikler 6grenilme yoluyla
kazanilmaz. Gelistirilebilir 6zelliklerdir. Diizenli yapilan antrenmanlara bagli olarak
temel motorik oOzellikler gelisir. Bu siire¢ igerisinde fonksiyonel uyum siirecinin
gelisilmesi ve bu siirecin sonuna baghdir. Gelisim gozle goriilebilecegi gibi testler yolu
ile de gii¢ kontrolleri saglanmis olur. Hangi spor bransi olursa olsun temel motorik
becerilerin gelistirilmesi uygulanacak antrenman programlarinin temelini olusturur ve

vazgecilmez bir pargadir (Sharkey, 1990).



2.4.1. Kuvvet

Hollmann’a gore kuvvet; “Bir direngle kars1 karsiya kalan kaslarin kasilabilme
ya da bu direng karsisinda belirli bir 6l¢iide dayanabilme yetenegidir”. Nett kuvveti; “Bir
kasin gerilme ve gevseme yoluyla bir dirence kars1t koyma 6zelligi” olarak tanimlamistir.
Meusel kuvvet kavramimi basit olarak tanimlamistir. Bu kavram biitiin spor
uygulamalarini i¢gine alan bir kavram ve biitiin spor dallarin1 kapsayan bir kavramdir.
Buna gore; “Kuvvet insanin temel 6zelligi olup, bunu yardimiyla bir kiitleyi veya kendi
viicut agirligini ve yahut da bir spor enstriimanini hareket ettirir. Bu kuvvet sayesinde bir
direnci asar ya da ona kas giicii ile kars1 koyar (Sevim, 2002). Kuvveti kisaca kuvvet
uygulayabilme yetenegi olarak tanimlayabiliriz. Kuvvetin gelisimi i¢in kullanilan
birtakim aletler bulunmakladir. Bu aletler vasitasiyla sadece ilgili spora 6zgii 6zel motorik
beceriler uygulanir ve buna bagl olarak da sekiz ile on iki kat daha fazla kuvvet artigi
gozlemlenmistir. Voleybolda smag becerisinin gelismesini isteyen bir oyuncu ¢ok fazla
smag tekrar1 yapmak yerine agirlik ¢alismasi yaparak gelisim gosterebilir. Bu nedenle
kuvvet antrenmani sporcuyu “yaratma” siireci i¢indeki en onemli 6zelliklerden birisi
olarak degerlendirilmelidir (Bompa, 1998).

Kasin kasilmast esnasinda meydana gelen gerilim, fizyolojik yaklasim ile
Kuvveti tanimlar. Kuvvet fizik kurallarina gore tanimlanirken, nesnelerin konumlarini,
sekillerini ve hareketlerini degistiren etki olarak ifade edilmektedir. Kuvvet temel olarak
dis ve i¢ kuvvetler olarak ikiye ayrilir. Dis kuvveti tamimlarken, siirtiinme kuvveti,
yergekimi kuvveti, eylemsizlik kuvveti, rakibin uyguladigi kuvveti ifade edebiliriz. I¢
kuvvet ise kaslarin hareketi meydana getirirken tirettigi gerim ile ifade edilir (Muratl,
2007).

Bu iki kuvvetin karsilikli olarak etkilesimi neticesinde Insan hareketleri
meydana gelir. Sporda kuvvet ve gii¢ ise, insan viicudundaki tiim kaslarin ortaya
cikardigi, bir direnci karsilamaya ya da yenmeye yoneliktir. Kuvvet genellikle kas
sisteminin temel 6zelliklerinden biri sayilir. Bu duruma gore ise direng karsisinda belirli
bir 6l¢iide dayanabilme yetenegi veya direngle Karsi karsiya kalan kaslarin kasilabilme
yetenegi olarak ifade edilir. Kuvvet kavrami antrenman biliminde insana ait motorik bir
temel 6zellik olarak ifade edilir (Muratli, 2007). Kuvvet kavramina ait farkli tanimlamalar

bulunmaktadir. Spor bilimleri alaninda kas kuvveti olarak da tanimlandigi bilinmektedir.
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Bir¢ok bilim adaminin degisik tanimlarinda, kuvvet kavrami ifade ve anlam bulmustur
(Yasar, 1997).

Karmagik bir 0Ozellige sahip olan kuvvet temel motorik o&zelliklerin
onemlilerindendir. Bu nedenle yapisal siniflamasini bilme geregi vardir. Siiflama
konusunda da birgok yaklasim vardir. Didaktik yaklasimla kuvveti “Genel kuvvet” ve
“Ozel kuvvet” olarak iki kisma ayirabiliriz.

o Genel kuvvet kavrami ifade edilirken viicudu olusturan biitiin kaslarin kuvveti
akla gelmektedir.

o Ozel kuvvet kavraminda ise yapilan spor dalinin karakteristigine bagl ortaya
cikacak 6zgii kuvvetten bahsetmek gerekir.

Yapilan kuvvet calismalar1 spor pratiginde ¢aligmanin biiyiik kismini yiizde
seksen olarak karsimiza c¢ikar. Genel kuvvetin gelisimi icinse yiizde otuz ve kirklik
calisma yiikii ifade edilir. Kuvvetin bu sekilde siniflandirilmast yeterli bir siniflandirma
olmamaktadir. Belli spor branslarinda uygulanan kuvvet tiirleri degisiklik gosterir.
Basketbol gibi branslarda kuvvetin daima bilesik motorik ozellikler karakteristigini
tagimasi gerekir. Bu agidan baktigimizda kuvvet;

e Kaslarn iiretebilecegi ve gelistirebilecegi en biiyiik kuvvet “Temel Kuvvet”.

e Kas ve sinir sisteminin en kisa siirede yiiksek bir kasilma hiz ile direnglerin
iistesinden gelebilen “Cabuk Kuvvet”,

e Kuvvetin devamli gerektigi calismalarda sporcunun yorulmadan kuvveti
uzun siire slrdiirebildigi, yorgunluga direng gosterdigi “Kuvvette
Devamlilik” olarak tanimlanir: (Yasar, 1997).

Futbolda Kuvvet

Kuvvete olan ihtiyag futbolcular igin tartisilmamaktadir. Futbol i¢in; kuvvet ve
kuvvetin alt boliimleri net bir sekilde verim diizeyini siirlayici bir etken olarak goze
carpmaktadir. Futbol kuliiplerinde — futbol yalniz topla oynamak anlasildigindan- futbola
Ozgli kuvvetin egitimi goz ardi edilmektedir. Futbolcular; kondisyonel yeti kuvveti
acisindan ve gesitli bakis agilarindan dolayi iist diizey kuvvet gereksinimi duymaktadirlar
(Weineck, 2011).

Futbola 6zgii kuvvet verim yetisinin arttirllmasi; futbolda vurus kuvveti,
sigrama kuvveti, sprint i¢in gerekli olan kuvvet, atis kuvveti gerekli olan kuvvet

ozellikleridir. Bu sebeple performansin gelistirilmesi i¢in verim diizeyini sinirlayan ve bu
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sinir1  belirleyen kas gruplarinin  belirli bir ama¢ ¢ergevesinde gelistirilmesi
beklenmektedir (Weineck, 2011).

Amagli bir bi¢imde yonlendirilmis kuvvet antrenmani; sigrama kuvveti, futbola
0zgii verim diizeyine, sprint kuvveti ve vurus kuvveti lizerine etkisi vardir. Bu 6zelliklerin
yaninda diger performans faktorleri iizerinde de ¢ok fazla etkiye sahiptir.

Kondisyonel yetilerin etkinliginin arttirillmasi1 ve gelistirilmesi ile teknik
kapasitenin gelisimi (kayarak top alma, top siirme vb.) {izerine etkisi.

Genel bedensel yapinin giiglendirilmesi ile birlikte basarili ve etkili ikili
miicadele gerceklestirilebilir.

Etkili antrenman yoOntemlerinin (pliometrik antrenman) uygulanabilmesi ve
yiiksek yiliklenmelere karsi dayanabilirlik i¢in cabuk kuvvet gelisiminin saglanmasi.

Tamamlama antrenmani olarak; sigrama vurusu gibi vuruslarin miisabaka
formatinda olmasi gerekir. Ayrica miisabaka formatinda ve birlikte ¢alisan (sinerjisler)
olarak c¢alisan kaslar kullanilir. Bunun yaninda normallesen yiiklenme sekilleri veya
karsilagma esnasinda gelisimi saglanmayan kiiclik kas yapilariin gelistirilmesi.

Zayiflama Ozelligi bulunan kaslarin giiclendirilmesine amaciyla karin veya
biiyiik kal¢a kaslar1 kullanilarak dengelenme kullanilir.

Antogonistlerin kuvvetlendirilmesi amaciyla dengeleyici antrenman olarak da
uygulanir (Weineck, 2011).

Futbolcular i¢cin 6nem tasiyan biitlin kuvvet degerlerinin en iist diizeyde degil,
en uygun bir diizeyde gelistirilmesi genel olarak gegerli bir yaklasimdir. Futbolcu bir
viicut gelistirme sporcusu degildir. Futbolcu daha ¢ok, teknik ve taktigin yiiksek onem
tasidig1 ve kondisyonun ve bununla birlikte kuvvetin yalnizca gerekli (destek giicii) ya da
diger deyisle tamamlayic1 etmenleri olusturdugu ¢ok yonlii bir top ustasidir. Futbolcular
icin en 1y1 tanimi1 hizli kosan, topa hizli vuran, fizigini en iyi sekilde kullanan degil, dogru
zamanda en ideal futbol miisabakasinda o6lgiilii sekilde beklenen ve istenen kapsamda
biitiin yetileri tam anlamiyla yapabilen ve bunlar1 da miisabakaya aktarabilen oyuncu
olarak ifade (Weineck, 2011).

Kuvvet antrenmanin uygulanabilmesi ¢ok fazla sebep ifade edilebilir. Kuvvet
diizeyindeki gelisim (sporcunun verim, yasi ve isteme seviyesine bagl olarak) futbolun
temel ihtiyaglarina yonelik gelisimine cevap verememektedir. Amaglanan kuvvet diizeyi,

uzun siireli uygulanan antrenman siirecindeki, antrenman ozelligine ve bireysel
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farkliliklara gore direk etkide bulunarak, kuvvet gelisimini saglamakta ya da engel
olmaktadir (Weineck, 2011).

2.4.2. Siirat

Schnabel/Thiess’e  gore; Siirat, belirlenen kosullarda motorik 6zellik
aksiyonunun en fazla yogunlukta ve az siirede gergeklestirebilme yetenegidir. Grosser ise
siirati daha genis kapsamli olarak: “Sporda siirat; biligsel siirece dayali, en biiyiik irade
giiciiniin katkisiyla belirli kosullarda sinir-kas sisteminin miimkiin olan en biiyiik hizla
etki ve hareket siiratini gergeklestirebilme yetenegidir.” diye tanimlar. Siiratin karmasik
yapising; bilgi alma, isleme ve duruma uygun davranis gosterebilme siirecinde en biiyiik
hizla gergeklestirme, kisacasi davranis siirati ya da hizi olarak tanimlamak miimkiindiir
(Muratli, 2007).

Siirat, en kisa zaman birimi igerisinde bir sporcunun miimkiin olan en fazla
mesafeyi kat edebilme yetenegidir. Sporcu kendisini siirati sayesinde bir yerden bagka bir
yere yiiksek hizda hareket ettirir. Siirat temel motorik 6zelliklerden biri olarak tanimlanir.
Kalitimsal olarak farklilasir, iyi ve diizenli belirlenen bir seviyeye getirilebilir getirilebilir
(Yasar, 1997; Bompa, 1998; Sevim, 2002). Siirati tanimlarken viicudun bir yerden baska
bir yere hareket ettirilmesi olarak tanimlanamaz. Biitiin viicudun veya viicudun belirli bir
boliimiiniin bir hareketi yaparken olusturdugu hiz olarak ifade edilir. Farkli bir tanimla
“Viicudu ya da bir boliimiinii yiiksek hizda hareket ettirebilme” olarak da ifade edilir.
Voleybol oyununda smag yaparken kolun siirati veya boksoriin mag sirasinda rakibine
attigl yumruk bu tanimlamanin iginde gosterilebilir (Sevim, 2002). insanin dogadaki
varliklarindan biri olarak siiratli olmasi gosterilebilir. Bu 6zelligini kabul ettirebildigi
fizik kapasitesinin en 6nemli gostergelerinden birisi siirat yetenegidir. Baz1 spor branglari
patlayici kuvvet o6zelligi 6n planda olan sporlardir. Bu spor branglari i¢in siirat,
performansin en 6nemli unsuru olmaktadir. Siirat performansinin iyi olmasi kas kuvveti
ile biiylik oranda iliskilidir. Siirat 6zelligi birgok spor bransinda basariy1 ve verimliligi
belirleyen 6nemli bir motorik unsurdur. Siratle iligkili olan norofizyolojik faktdrler
genetik olarak iyi tanimlanmis, kisith bir degiskenlik tasiyan 6zelliktedir. Siiratin farkli
bilesenleri, esgiidiimiin seviyesine Ve ortaya ¢ikartilan kas kuvveti ile dogru orantilidir.
Kuvvetin gelismis olmasi siirekli hareket siiratinin yiikselmesine etki eder (Erden ve ark.,
2005).
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Siiratin optimal seviyede olmasi i¢in ¢ok farkli degiskenler bulunmaktadir. Siirat
icin Oncelikle kas yapis1 6nemlidir. Kas liflerinin morfolojik 6zellikleri, hareketi meydana
getiren ve diizenleyen merkezi sinir sisteminin kaslar ile olan ig birligi bu siirecin
icindedir. Bununla birlikte kaslarin kuvveti, esnekligi, isinmamim istenilen seviyede
yapilmasi, sporcunun teknigine, miisabaka sirasinda iradesi, istegi ve sicakli, zemin, spor
ekipmanlar gibi dis etkenlerle alakalidir (Yasar, 1997).

Siirat ve ¢abuk kuvvet kas kuvvetinin gelistirilmesi ve kazanilmasi ile olusur.
Siiratin gelistirilmesi sinir sistemi ile iligkilidir. Kaslarin kasilmasi kisa siireli ve yiiksek
oranda kasilmasi ile saglanir ve buna bagl olarak gelisir (Demir ve ark., 2004).

Futbolda Siirat

Futbol siirat antrenmaninin karakteristik yapisi i¢inde mesafe kosulari olarak da
bilinen “aerobik” ve sprint kosular1 gibi kosular1 iceren “anaerobik” o6zellikler vardir.
Miisabaka siiresince pozisyona gore karar verebilme, hizli kosular yapabilme,
pozisyonlar1 dogru degerlendirme, pozisyonlari okuyabilme ve tahmin edebilme yetenegi
Ozellikleri de bulunmaktadir. Ayrica topu siiratli kullanma, topla siiratli bigimde hareket
edebilme yetenegi de siirat kavraminin ig¢indedir. Sporcu miisabaka boyunca siiratli
reaksiyon verebilme, hareketleri siiratli yapma, sprint, ani kosular, duraklamalar, topla
cabuk hareket etmenin haricinde durumu siiratle kavrayarak bu durumu
degerlendirmesidir.

Futbolcu stirati; cok yonlii ve farkli bir yetidir. Futbolcunun siirati sadece
fiziksel bir tepki olarak karsimiza ¢ikmaz. Kosma, sprint, durma, ani kosu, topla siiratli
oynama, reaksiyonu hizli verebilmenin 6tesinde ¢ok siiratli durumu kavrayarak hareket
edebilmesidir (Weineck, 2011).

Futbol i¢in siiratin genel tanimindan, algilama siirati, 6nceleme (sezinleme
siirati), karar verme siirati, tepki siirati, topsuz ve toplu hareket siirati ve ayrica eylem
stirati gibi boliimsel yetilerin gerekliligi ortaya ¢ikmaktadir (Weineck, 2011).

“Futbolcunun  siirati, degisik psiko-fizyolojik  bolimsel yetilerinin
birlesiminden ortaya ¢ikan biitiinlesik bir yetidir (Weineck, 2011).

S6z konusu boliimsel yetiler sunlardir;

Algilama siirati, oyun pozisyonlarmin algilanmasi ve pozisyonlarin miimkiin

olan en kisa siirede degistirilmesine iligkin beceri.
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Sezinleme (6nceleme) siirati, oyun pozisyonunun ve rakip sporcunun
hareketinin en kisa slirede tahmin edilip uygun hareketin saptanmas.

Karar verme siirati, en kisa zamanda yapilmasi1 gereken miidahale i¢in karar
verme siirati.

Tepki siirati, oyun esnasinda beklenmeyen durumlara karsi en kisa siirede
reaksiyon gosterme.

Doniisiimsiiz ve donlistimlii hareket siirati, topsuz yapilan doniisiimsiiz ve
dontisimlii yapilan hareketlerin en yiiksek siirat ile yapilmasina yonelik beceri.

Hareket siirati, Zaman ve rakip oyuncu baskisi altinda topla birlikte oyuna
yonelik becerilerin siiratli bir sekilde uygulanmasina yonelik beceri.

Eylem siirati, miisabaka i¢inde taktik, biligsel, teknik ve kondisyonel imkanlarin
timiniin birlikte yapilmasi ile miimkiin olan siiratli ve istenilen beceriler sergile
(Weineck, 2011).

Siirat ve Boliimsel Siirat Yetilerinin Futbolcu icin Onemi

Genel olarak siirat; ¢esitli bolimsel yetileriyle futbola 6zgii verim yetisinin en
onemli bilesenlerinden birisini olusturmaktadir. Cok iyi oynayan oyuncular, sadece iist
diizeyde teknik-taktik 6zellikler gostermekle kalmamakta, ayn1 zamanda ¢ok gelismis
slirat yetilerini gosterme 6zelliklidir (Maradona buna iyi bir 6rnektir) (Weineck, 2011).

Hem hiicumda, hem savunmada siirat ¢ogu zaman yengi ya da yenilgiyi
belirleyici olabilmektir. Savunma ve hiicum oyuncu Karakterlerinin; “bir adim 6nde
olmas1”, “ayagini erken sokmasi”, “cabuk olarak pozisyon yaratmasi” ¢ogu zaman,
miisabakanin kaderini degistirecek bir golii atmayr ya da Onlemeyi saglamaktadir
(Weineck, 2011).

Evrensel bir yaklagimla, karsilasmanin akisini ve hizimi yiikseltme egilimlerine
bagli olarak, siirate ve onun boliimsel 6zelliklerine olan gereksinimler artmaktadir. Bu
durum; en uygun bir gelisim diizeyi i¢in 6n kosul olarak; siirat belirleyici etmenlere iliskin

dogru bilgilenmeyi gerektirmektedir (Weineck, 2011).

2.4.3. Esneklik
Esnekligi, viicut yapisi ve antrenman metodu gibi birgok faktor etkiler. Geng
sporcularin yetiskin sporculara, erkeklerin bayanlara gore esnek olmadigi sdylenir.

Yapilan egzersizin tiirii ve siddeti addlesan erkek ve kadinlarin diizeyleri arasindaki
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farklilagsmaya etki etmektedir. Eklem hareketliligi ve kas esnekligi, biiylik oranda eklem
yapisindan etkilenmektedir. Esneklik i¢in yas kisitlayict bir faktér olarak karsimiza
cikmasina ragmen esneklik caligmalar1 ile esnekligin gelistirilebilecegi ifade edilir.
Hareket alanini etkileyen eklem yapisi diger bir faktordiir. Biiyiik hareket genisligine
sahip olan kalga ve omuz eklemleri ti¢ farkli diizeyde hareket edilmesini saglayabilir. Bu
diizlemler de sagittal, frontal ve transvers diizlemlerdir (Asci ve ark., 2005).

Uygulanan antrenmanin siddetine ve siiresine bagli olarak esneklik diizeyi farkli
oranda etkilenir. Yiiksek siddetli veya uzun siiren antrenmanlar sonrasi, antrenmanin
bitiminde olusan kas yorgunlugu ve merkezi sinir sistemi esneklik performansini olumsuz
yonde etkiler. Esnekligin korunmasi i¢in aktivitenin sikligi, siiresi veya siddeti tek bagina
onemli bir unsur degildir. Esneklik tizerine negatif etkileri, olan yiiksek agirlik ¢aligmalari
kas tendon yapisinda yiiksek miktarda gerilime neden oldugu i¢in bu tarzda antrenmanlar
esnekligin azalmasina neden olmaktadir. Bu tip egzersizlerden sonra esnekligin azaldigi
ifade edilmektedir (Asci ve ark., 2005).

Futbolda Esneklik

Futbol oyun yapis1 geregi birbirinden farkli becerilerin sergilenmesi gerekn bir
oyundur. Uygulanan hareket ve tekniklerin optimal seviyede uygulanabilmesi belirli
hareket genisligine baglidir ve hareketin de bu genislikte yapilmasi 6nemlidir. Hareket
genisliginin uygulanmasi bazi durumlarda becerilerden daha fazla olabilir. Mag sirasinda
futbolcunun yiiksek mesafeden gelen topa vurabilmek i¢in ayaklarini gogiis hizasina
kaldirabilir. Bu hareketin uygulanabilmesi bacak kaslarimin esnekligi ile dogru orantili
olacaktir. Esneklik birden fazla yapisal durumla iliskilidir. Eklem kas dizisi, genis kas
kitlesi, tendon ve ligamentlerin fonksiyon 6zelliklerine baghdir. Ayrica futbol oyunu
yapist igerisinde tekrarlanan ¢ok sayida hareket bulunmaktadir. Bu hareketlerin
uygulanmasi kasin gerilmesine, kisalmasina mikro diizeyde kas hasarina ve kasin
yirtilmasina sebep olur. Bu baglamda, gelismis bir esneklik diizeyi kas yaralanmalarinin
onlenmesinde belirleyici bir role sahiptir. Esnekligin gelistirilmesi oyunun yapisi i¢in
gerekli olan unsurlar1 karsilamakla kalmaz yapilacak becerilerin de uygulanmasini
gelistiri. Yaralanmalarin ve sakatlanmalarin da riskini azaltir (Asci ve ark., 2005).

Esneklik caligmalarinin ana boliimde egzersizler arasinda ve antrenmanin son
periyodunda uygulanmas1 gerekir. Esneklik caligmalari i¢in 6nemli bir husus da genel

isinmalarin arkasindan yapilmasidir. Eklem hareketlerinde gerileme veya sinirlama
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gelmemesi i¢in esneklik antrenmanlarinin yeteri kadar uygulanmasi gerekir. Bu siirecte
dort 6nemli sorunla karsilasilir. Bunlar;
1. Ogrenme siiresi uygulama aninda gecikme olmasi durumunda hareketler
yetkinlik seviyesine gelmeyebilir.
2. Antrenman siddetini yiiksek olmasi durumunda ve bu duruma bagh
olarak sakatlanma riskinde artma goriilebilir.
3. Sirat, kuvvet, siirat ve esgiidiim gelisimi negatif yonde etkilenebilir.
4. Futbolla ilgili teknigin agamalar1 arasindaki gecislerin devamlilig1 ve

yiiksek hizda uygulanabilmesi sinirlanabilir (Asc1 ve ark., 2005).

2.4.4. Dayamkhihk

Dayaniklilik “genel olarak, sporcunun fiziki ve fizyolojik yorgunluga karsi
koyabilme giici” olarak adlandirilabilir (Zorba S, 2001; Sevim, 2002). Dayaniklilik,
enerjisel koordinatif, biyomekanik ve psikolojik faktorleri olan bir olgudur. Buradan yola
cikarak; yogunlugun ve kapsamin engellenemez sonucu olarak; yorgunluga neden olan
uzun siireli fiziksel ve psikolojik yiiklenmelere karsi koyabilme yetenegidir ya da
psikolojik ve fiziksel bir yliklenme sonrasi ¢ok ¢abuk bir yolla yenilenebilme yetenegidir.
Dayaniklilik, yorgunluga karsi koyabilme ve hizla yenilenebilme yetenegidir (Muratls,
2005). Frey’e gore; Fiziki yorgunluga karsi tiim organizmanimn olabildigince karsi
koyabilme giiciidiir. Dayaniklilig1 kisaca tanimlamak gerekirse organizmanin uzun siireli
egzersize ve devam eden sportif uygulamalarda yorgunluga kars1 koyabilme ve siddeti
yiiksek yogunluktaki yiiklenmeleri uzun siire boyunca devam ettirebilme kapasitesidir
(Zorba, 1999; Sevim, 2002).

Dayaniklilik viicudun siireli ¢alismanin ve egzersizin neden oldugu streslere
direnme yetenegi olarak da adlandirilabilir. Her spor dalinda direk veya indirek olarak bir
stireklilik mevcuttur. Yani dayaniklilik 6zelligi, sporcunun basarili olup olamayacaginin
tespit edilmesinde aranilacak kistaslardan biridir. Genel anlamda dayaniklilik yetenegi,
motorsal ve bireysel karakter ile bir biitiindiir. Bu yetenegin kalitesini belirleyen faktorler
ise; kalp dolagim sistemi, solunum sistemi, sinir sistemi ve psikolojik etkenlerdir. Bu
sebeple dayaniklilik insan viicudunun Kkarsi direng yetenegidir. Bir baska agidan; aerobik

ve anaerobik metabolizmanin yeterliligi dayaniklilik performansina dayanir.
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Dayanikliligin kapasitesi, ilk olarak kassal ve kardiyo-respirator parametrelerden elde
edilen degerler ile sinirhidir (Erden ve ark., 2005).

Belirlenmis bir siirede ve belirlenmis bir yogunlukta yapilan aktivitelerin
siirlarmin belirlenmesi dayanikliligin temsilidir. Bireyin verimini etkileyen ya da
smirlandiran ve bunula birlikte etkileyen ana etmenlerden biride yorgunluktur. Kisi
aktivite sirasinda kolay kolay yorulmadiginda ya da birey yorgun olmasina ragmen
calismay siirdiirebildiginde bu bireyin dayanikli oldugu anlamina gelir. Eger bir sporcu
uygulanilan antrenmanin ya da spor bransinin 6zelliklerine uyum saglayabilirse bunu
gerceklestirebilir. Stirat, kas kuvveti, bir eylemi ya da hareketi etkili sekilde
uygulayabilme becerileri, fonksiyonel potansiyelleri ekonomik olarak kullanma yetisi,
aktiviteyi ortaya koyarken iginde bulunulan psikolojik durum ve bunun gibi birgok etmen,
kisinin dayanikliligina etki etmektedir (Bompa, 1998).

Dayaniklilik, organizmanin aktiviteden sonra yeniden yapilanmasi ve
toparlanabilmesi kapasitesine, kalp, kan dolasimi, solunum ve sinir sistemlerinin
gorevlerini yerine getirebilme yetenegine ve sistemlerle organlar arasindaki pozitif
koordinasyona baglidir. Hareketlerin siklikla ve ¢ok sayida tekrar edilebilmesi, dolagim
ve solunum sistemlerinin  uygun kullanim kosullarina baglidir. Dayaniklilik,
organizmanin belirli yiiklenmeler ve talepler cercevesinde farkli sekillerde
calistirilmasinin neticesidir. Bu durumun ortaya ¢ikmasi yiiklenmenin sonrasinda
organizmanin ¢ok kisa siirede kendini toparlayarak normale donemsinde ve uzun siireli
yorgunlugun iistesinden gelmesinde goriiliir (Yagisan, 2002).

Dayaniklihgin Simiflandirilmasi

Genel Dayanikhihik

Genel dayaniklilik, her sporcunun sahip bulunmasi gereken dayaniklilik
ozelligidir (Giinay ve Yiice, 2001). Her sporcunun, yiiksek oranda genel dayanikliliga
thtiya¢ duydugu bilinmektedir. Genel dayamiklilik sporcularin miisabaka ya da
antrenmanlarda karsilastiklart yorgunlugun istesinden gelebilmek i¢in ileri dizey bir
calisma formatim1 basarili bir sekilde sergilemelerine, bir sonraki miisabaka ve
antrenmanlar olumlu cevap verebilmek i¢in oldukc¢a hizli bir sekilde toparlanmasina

destek vermektedir (Bompa, 2003).
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Ozel Dayamklihk

Ozel dayaniklilik, her spor tiiriiniin 6zelligine gére, spor dalmin gerektirdigi
teknik-taktik faaliyetlerin meydana getirildigi kombine bir dayanikhiliktir. Ozel
dayanikliligin 6zel c¢aligmalarla artirilmasi, spor dalinin 6zelliklerine ve sporcunun
duydugu ihtiyaglarina gére 6zel olmalidir. Ozel dayamklilik, viicuttaki kas yapisinin bir
boliimiine hitap eder. Siirekli kol ¢alismalarinda kolun 6zel dayaniklilig1 artarken, ¢ok
yonlii caligmalarda ise viicudun genel dayaniklilig1 artacaktir. Genel dayanikliligi az veya
siirli olan futbolcular yapilan hiicumlar sirasinda yeterli hizla toparlanamayacaktir.
Halbuki aerobik kapasitesi 1iyi olan futbolcular mag¢ igerisinde daha 1yi
dinlenebilmektedirler. Bu tiimiiyle 6zel ve genel dayanikliligin birlikte olmamasi
nedeniyle ortaya ¢ikmaktadir (Giinay ve Yiice, 2001). Genel olarak oyun, sprint ve
benzeri dayaniklilik sekilleri olarak meydana getirilen 6zel dayaniklilik, her sporun
fiziksel ozelliklerine ya da her spordaki motor hareketlerin tekrarma dayanir. Ozel
dayaniklilik her ne kadar belirli sporlarin 6zellikleri arasinda yer aliyor olsa da, buna
benzer dayaniklilik yarigmalarinin ortaya koydugu gerilimlerden, zor sporsal aktivitelerin
sergilenmesinden ya da ortaya konan antrenman tiirtinden etkilenebilir. Sonug olarak;
dogru caligsma ile temelinde benzersiz gelistirilmis bir genel dayaniklilik ve st diizeyde
gelistirilmis 6zel dayaniklilik sporcunun antrenman ve yarigmalara karsi farkli stres
etmenlerin iistesinden gelmeleri o oranda kolay olur (Bompa, 2003).

Siire Bakimindan Dayanikhihik Siniflandiriimas:

Yorgunluga karsi organizmanm uyguladigi direng 6zelligi, farkli spor
branglarinda siddet ve dayaniklilik yoniinden farkli bicimlerde ortaya ¢ikar. Bu durum
farkli dayaniklilik kategorileri meydana getirmistir. Genel anaerobik dayaniklilikta
maksimum 180 saniyelik bir yiikklenme s6z konusudur. Anaerobik enerji ihtiyaci olan spor
dallarinda, genel anaerobik dayanikliliga ihtiya¢ duyulur. Siire bakimindan anaerobik
dayanikliligt; kisa siireli (20-25 saniyeye kadar siiren yiiklenmeler. 100-200 metre
miisabakalar1), orta siireli (20-25 saniye ile 60 saniyeye kadar olan yiiklenmeler, 400
metre miisabakalari) ve uzun siireli anaerobik dayaniklilik (60 saniye ile 120 saniye aras,
maksimum 180 saniyeye kadar siiren yiiklenmeler. 800 metre miisabakalari) olmak tizere
boliimlere ayirmak miimkiindiir. Genel aerobik dayaniklilikta ayn1 sekilde: Kisa stireli (2
dakikadan 8 dakikaya kadar siiren ¢alismalarda gereklidir. Kisa siireli dayanikliligin

etkisi altinda, siirat dayaniklilig1 ve kuvvet dayanikliligi yer alir.) orta siireli (8 dakikadan
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30 dakikaya kadar olan yiiklenmelerde gereklidir. Aktivite aninda genellikle steady-state
hakimdir. 3000 metre engelli kosusunda ¢ok yiiksek seviyede orta siireli dayanikliliga
gereksinim oldugu soylenebilir) ve uzun siireli aerobik dayaniklilik (30 dakikayi asan
uzun siireli yiiklenmeler aninda gereklidir. Aerobik kapasitenin altinda tamamen sporsal
verim yatmaktadir. Aerobik roliin artmasi ¢aligsma siiresinin artis1 ile dogru orantilidir. Bu
tip dayanikliligin gerektirdigi es anlam, aerobik dayanikliligin kardiyovaskiiler sistem
dayaniklilig: ile birlikte diisiiniilmesidir) olmak {izere boliimlere ayirmak miimkiindiir
(Diindar, 2003).

Futbolda Dayamikhihk

Futbolda dayanikliligin 6neminin giiniimiiz spor felsefesi ile yorumlanmasi, ilk
olarak kosulardaki ve mesafelerdeki siddetin sayisal bakimdan degerlendirilmesini
gerektirmektedir (Weineck, 2011).

Futbolcularin, karsilasma igerisindeki kosma mesafelerinin, 60’1 yillardaki
degerleri ile giiniimiiz futbolundaki degerleri karsilastirildiginda son yillarda ve en son
on yilda alisilmamis diizeyde kapsam ve yeginlik artis1 gozlenmektir (Weineck, 2011).

Futbolcularin yalnizca siirate dayali olmayip, ayn1 zamanda yiiksek seviyede bir
ceviklik oOzelligine sahip olmasi Futbolun dinamik dogasindan kaynaklanmaktadir.
(Reilly ve Williams, 2003). Ceviklik bir es giidiim becerisidir ve yapilan hareket serisi
siiresince ¢ok hizli yon degistirmeler sirasinda eklemlerin ve viicudun uzayda dogru
pozisyonda olmasini saglayan kontrol yetisidir (Shephard ve Young, 2006; Young ve
Farrow, 2006). Cabuk ve hizli yon degistirme yetenegi c¢eviklik performansi olarak
adlandirilmaktadir, yani tim viicudun, uyarict unsura tepki ile hizli bir sekilde yer
degistirmesidir (Shephard ve Young. 2006). Ceviklik ani durma, ivmelenme, yiiksek
hizda giderken yon degistirme, durma ani hareketlenme gibi hareketlerin kalitesini
belirleyen en 6nemli performans gostergesidir. Elit sporculart da diger sporculardan
ayiran gii¢, kuvvet, esneklik ¢eviklik gibi motorik becerileri saha testlerinde daha iyi
yapmasidir (Reilly ve ark., 2000).

Psikolojik ve fiziksel iki ana bilesen olan karar verme mekanizmasi ve yon
degistirme hiz1 ¢eviklik olgusunu ifade etmektedir. Fiziksel parametreleri géz Oniine
aldigimizda yon degistirme yeteneginin kalitesini belirleyen bircok faktér bulundugu
goriilmektedir (Shephard ve Young, 2006). Yon degistirme hizini etkileyen bu unsurlar

diiz sprint, teknik ve reaktif (elastik) kuvvet, konsentrik kas giicii ve kuvveti ile sag-sol
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bacak kuvvet dengesizlikleri gibi alt eckstremite kaslarinin kalitesini belirleyen
faktorlerdir (Young ve Farrow, 2006). Dayaniklilik performansi mag sirasinda kat edilen
toplam mesafe ile yiiksek siddetli aktivitelerin sayisini belirleyen dnemli bir faktordiir.
Aerobik giig ile lig performansi arasindaki iligkinin arastirildigi bir ¢alismada, Norveg 1.
Futbol liginde ilk siray1 alan takim ile lig sonuncusu arasinda aerobik giiciin farkli oldugu
bulunmustur. Aerobik olarak iyi antrene edilmis oyuncularin aerobik dayaniklilik
ozellikleri de yiiksektir. Aerobik gilic ve kapasitesi birbirinden farkli olan futbolcular
birbirleri ile karsilastirildiklarinda, miisabakanin Sonlarina kadar yiiksek tempolu
aktiviteleri daha uzun siire koruyabildikleri ve miisabakada daha etkili olduklar1 Aerobik
olarak daha iyi antrene edilmeleri ile ifade edilmektedir (Bangsbo, 1994).

McMillan ve ark. (2005) futbolcularin aerobik dayaniklilik performanslarinin
hazirlik periyodunda arttigi, bununla birlikte yarigma periyodu boyunca anlamli bir
degisim gostermedigini belirtmistir. Diger yandan, Helgerud ve ark. (2001), haftada en
az iki dayaniklilik antrenmaninin uygulanmasi aerobik giic ve anaerobik esik
performanslarinda meydana gelen artina bagl oldugunu belirtilmektedir. Futbolcularin
aerobik kapasitelerinin dlgiilebilmesi i¢in birgok farkli bagimsiz degisken bulunmaktadir.
Oyuncu mevkisi ile birlikte sporcunun antrenman yasi, morfoloji, kronolojik yas,
biyolojik olgunluk, antropometri bu faktérlerin iginde degerlendirilir (Da Silva ve ark.,
2008).

Aerobik giic maksimum oksijen kullanimi (MaksVo2) olarak tanimlanir.
Yiiksek siddetle yapilan egzersizlerde aerobik enerjinin iiretebilme kapasitesi olarak
tanimlanir. Aerobik kapasite kavrami da dayaniklilik kelimesi ile benzerlik gosteren bir
ifadedir. Egzersizin uzun siireli yapilmasini gosteren bir ifadedir (Reilly ve ark., 2000).
Antrenmanin amaci, belirli bir fizyolojik diizeye ulagsmak ve bunu gelistirmek veya
korumaktir. Dayaniklilik performansindaki artis antrenmanin siddetine, siiresine ve
bireyin antrenman Oncesi sportif aktivite durumuna gore degisir. Futbol ile ilgili
arastirmalarda farkl siddetlerde, siirelerde ve farkli periyodlarda uygulanan dayaniklilik
antrenmanlarinin, maksimal ve submaksimal dayaniklilik performanslar tizerine etkileri
incelenmistir. 7 haftalik hazirlik periyodu antrenmani sonrasinda Sampiyonlar ligi
oyuncularinin aerobik gii¢ performanslarinin artmadigini ancak laktat esigine karsilik

gelen kosu hizinda belirgin bir artis meydana geldigini belirtmistir (Bangsbo, 1994).
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Antrenman saatleri ile ilgili zaman planlanmasinda giiniin hangi saatlerinde
calisma yapilmasi gerektigi en dnemli sorunlardan biridir. Insan organizmasi i¢in giin
icinde en uygun antrenman saati nedir? Bu konu ile yapilan bir arastirmada giiniin 7
degisik zamaninda, 10 erkek denekle maksimum siddetteki yiiklenmelere cevaben kalp
atim hiz1 degerlerindeki giin i¢i degisim arastirildiginda; en diisiik dinlenik ve test sonrasi
kalp atim hiz1 degerlerinin saat 04:00 ve 08:00°de, en yiiksek dinlenik ve test sonrasi kalp
atim hizlarinin degerlerinin ise saat 18:00° de gozlendigi bu parametreler igin sabah-
aksam farkinin anlamli oldugu belirtilmektedir (Giiveng ve Turgut, 2004).

Giliniimiizde futbolcularin yaklasik 12 km‘yi zorladigi ¢agdas futbolda
dayaniklilik, futbol i¢in vazgec¢ilmez bir 6zeliktir. Almanya 1. liginde bir futbolcu mag
basina ortamla olarak kat ettigi mesafenin (10 km) %30 yiirtime, %57 yavas tempoda
kosu, %10 orta siddette kosu %3 siiratli kosu icerdigini belirlemistir. Bu veriler
gostermektedir ki; futbolda genel dayaniklilik iizerine yapilandirilmis futbola 6zgii bir
dayamkliliga gereksinim vardir (Ozkara, 2004).

[lk devredeki kan laktat diizeyinin ikinci devredeki kan laktat diizeyinden yiiksek
olmas1 mag taktigine, geriye ve yana yapilan kosularin diizeyine bagl olarak da farklilik
ve degiskenlik gostermektedir. Yine ayni miisabakanin farkli boliimlerinde ayni
futbolculardan alinan kan orneklerinde laktat seviyesinin farklilik arz ettigi goze
carpmaktadir. Mag sirasinda genel fizyolojik baskinin bir gostergesi olarak kalp atim hizi
bir indeks olarak kullanilmaktadir ve VO2maks veya maksimum KAH nin relatif ylizdesi
olarak ifade edilmektedir. Bir mag sirasinda (90 dk) KAH ortalama olarak 165 atim/dk
ve relatif metabolik yiiklenme VO2maks’in %70-80’ine karsilik gelmektedir. Bu relatif
yiik elit futbolcular ve daha diisiik lig oyuncular ile rekreasyonel amacgli oynayanlar
arasinda farklillk gostermemektedir. Dolayisiyla, bireysel relatif yiikklenmenin
futbolcunun diizeyinden bagimsiz oldugu goriilmektedir. Norve¢ birinci ligi
oyuncularinin mag sirasinda olusan fizyolojik baskinin maksimum KAH’nin %91 ine,
VO2maks’in da %85’ine karsilik geldigi belirtilmektedir (Bangsbo, 1994a). 14 Portekizli
ulusal futbol oyuncusu 3 oyunda (egzersizde) teste tabi tutulmustur. 2-2 oyununda (E1A)
30*20 metre alan 3 set 90 sn egzersiz ve 90 sn dinlenme, 3-3 oyunda (E2A) 30*20 metre
alan 3 set 4 dakika egzersiz 90 sn dinlenme ve 4-4 oyunda (E3A) 30*20 metre alan 3 set
6 dakikalik 90 sn dinlenme seklinde egzersizler yapilmistir. Ayrica egzersizler alan,

oyuncu sayis1 ve oyun kurallar1 degistirilerek oynatilmistir. ilk olarak (E1B) adam adama
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savunma yapmak zorunlu tutulmustur, ikinci olarak (E2B) her oyuncuya en fazla 3 kez
art arda topa dokunma kisitlamasi getirilmistir, tiglincti olarak (E3B) oyun alaninda
biiyiimeye gidilmis 50*30 metre olarak degistirilmistir. Calismada kalp atim monitorii ile
kalp atim sayilari, laktat analizorii ile laktik asit konsantrasyonlar1 kayit edilmistir. 3
egzersiz arasinda onemli farklar goriilmiistiir. Ortalama kalp atimlar1 dakikada E1A
168+11, E2A 173+7, E3A 158+13 seklinde gézlenmistir. Ortalama kalp atiminda E2A‘da
E3A’dan 6nemli derecede yiiksektir. Laktat konsantrasyonlari 3 egzersizde de degisiktir.
E1A 8,1+2,7, E2A 4,9+2.0, E3A 2,6+1,7 mmol/L seklinde bulunmustur (Aroso ve ark.
2007). Yine bir baska calisma da Ingiliz profesyonel ligi futbolculariyla yapilmistir. 2-2
oyunda 30*20 metre alan 4 set 2 dakika egzersiz ve 2 dakika dinlenme verilmistir. 3-3
oyunda 40*30 metre alan, 4 set 3 dakika egzersiz, 1,5 dakika dinlenme verilmistir. 4-4
oyunda 50*30 metre alan, 5 set 3,30 dakika egzersiz ve 2 dakika dinlenme verilmistir. 5-
5 oyunda 55*30 metre alan, 3 set 5 dakika egzersiz, 1,5 dakika dinlenme verilmistir. 6-6
oyunda 60*40 metre alan, 3 set 6 dakika egzersiz ve 1,5 dakika dinlenme verilmistir. 8-8
oyunda 70*45 metre alan, 3 set 10 dakika egzersiz ve 1,5 dakika dinlenme verilmistir.
Elde edilen sonuglarda egzersizler arasinda farklar bulunmustur. Arastirmanin bulgular

cizelge 1’de 6zetlenmistir. (Little ve Williams, 2006).

2.4.5. Cabukluk

Cabukluk sik sik, ardisik ya da ardisik olmayan ¢esitli hizlarda ¢ok yonlii
alanlarda ¢ok fazla tekrar eden hareketler serisidir. En iyi 6rnek; bir Antrendriin talimati
ile degisik yonlere hareket etmeye maruz kalan sporcunun, geriye dogru hareket etmek
zorunda kalan bir savunma oyuncusunun tiim sahay1 baskist altina almasidir (Moreno,
1994). Cabukluk Bir futbolcunun hizini kontrol altinda tutma yetenegi Cabukluk olarak
adlandirilir. Boylelikle o futbolcular ¢ok az kayipla ve miimkiin oldugunca belli bir denge
icerisinde yon degistirebilirler. Bir Antrenor bir sporcuyu tanimlarken ¢ok hizli ya da ¢ok
cabuk terimlerini kullanabilir. Eskisi arsindaki fark soyle agiklanabilir. Ayni mesafeyi
ayn1 anda kosan iki sporcudan hangisinin daha c¢abuk oldugu atti§i adim sayisinin
fazlaligindan anlasilir. Buradan yola ¢ikarak ¢cabuklugu, belirlenen bir yonde hizlanan ve
kendisine taninan zamanda reaksiyon gosteren bir yetenek olarak adlandirabiliriz. (ileri
dogru, arkaya, baslangica yonelmis, dikey ya da yanal) (Moreno, 1994). Sporcularin
bireysel ¢abukluklari genellikle genetik bilimi ile aciklanir. Genetik ozellikler her ne
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kadar degistirilemese de hiz ve ¢abukluk yapilacak antrenmanlara paralel olarak belirli
miktarda gelistirilebilir. Sporcular hizlarim1 ve giiclerini gelistirmek igin antrenman
yapmak durumundadir. Sporcunun ¢abukluk gelisimine gereksinimi varsa ¢abukluk ile
ilgili oyun ¢alismalar1 tizerinde durmalidir. Cabuklugu gelistirebilmenin tek yolu budur
(Moreno, 1994). Ozellikle sporcular, statik bir pozisyondan ani bir harekete kars1 tepki
gostermeleri igin ¢abukluga daha fazla ihtiya¢ duyarlar (Yap ve ark., 2000).

2.5. Futbolda Aerobik Kapasite ve Giic

Aerobik gii¢, yiiksek siddette yapilan egzersizde aerobik enerji iretebilme
yetenegidir. Maksimum oksijen tiiketimi (VO2maks) olarak da tanimlanir. Aerobik
kapasite ise dayaniklilik kelimesi ile esanlamli olarak kullanilir ve bir egzersizi uzun siire
stirdiirebilme yetenegi olarak adlandirilir. Aerobik kapasiteleri yiiksek olan sporcularin
miisabaka sonunda aerobik kapasiteleri diisiik olan sporculardan daha fazla fizyolojik
ozelliklerini kullandiklar1 sdylenebilir. Yiiksek aerobik kapasiteli sporcularin toparlanma
stireleri de yliksek siddetli egzersizlerden hemen sonra kisa siirede olabilmektedir (Reilly
ve ark., 2000). Aerobik kapasite performansi, VO2maks’in relatif yilizdesi diger bir
sOylemle relatif egzersiz siddetiyle baglantilidir. Buna ek olarak, maksimale yakin
siddette yapilan siirekli egzersizde organizmanin kan laktat yanit1 ile ilgilidir ve kandaki
laktat konsantrasyonu anaerobik laktasit enerji iiretiminin bir gdstergesidir (Bangsbo,
1994).

Elit seviyedeki bir erkek futbolcu, miisabaka siiresince ortalama 11 km
kosmaktadir. Bu aktivitenin yaklasik % 75-80’lik boliimiini diisiik siddette yapilan
aerobik eforlar olusturur. Futbolcularin bu tiir bir aktiviteyi iist diizeyde yapabilmeleri,
kondisyon diizeylerinin iyi olmasi ile mimkiin olabilir. Cinsiyet farki olmaksizin,
maksVO?2 kisinin kondisyon diizeyini gosteren en 1yi kriter olarak kabul edilmektedir
(Unal ve ark., 2001).

Yapilan fiziksel ¢alismanin aerobik olabilmesi i¢in alinmasi gereken O2 ile
alinan O2 arasinda bir denklik olmas1 gerekmektedir. Calisan dokulara ihtiyaci oraninda
02 gotiirtilmesi, c¢alisan dokularda olusan artik {riinlerin ve 1sinin dokulardan
uzaklastirilmas1 yapilan egzersizin uzun siire devam etmesine yardimci olmaktadir.
Solunum ve dolasim sistemlerine yiiklenmeyi zamanla artirma, bu sistemin bir birim

zamanda yapti§1 isi artirmak, sporcunun aerobik kapasitesinin artirilmasinda esas
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prensiptir. Yiiksek acrobik kapasite sadece antrenman igin degil, toparlanmay1
kolaylastirmak ve hizlandirmak i¢in de hayati 6nem tasir (Zorba, 2001). Bir futbol
magindaki top silirme, pozisyona girmek i¢in sprint atma gibi ¢alismalara bakilarak,
futbolun tamamen anaerobik karakterde oldugu diisiiniilmektedir. Bu diisiincenin dogru
oldugu yerler vardir, ancak 90 dakikalik mag igerisinde yapilan hiicumlar, ileri geri
kosmalar anaerobik olurken, bunlarin yarattigi 6zel borglanmalardan organizmanin
kurtulabilmesi tamamen aerobik kapasiteye baglidir. Bu anlamda bir futbol maginda
genel dayaniklilig1 (aerobik kapasite), az veya sinirli olan futbolcular yapilan hiicumlar
arasinda yeterince hizli toparlanamayip, giderek oyun temposundan diisecek ve 90 dakika
beklenen tempoda oyun ¢ikaramayacaktir. Futbol oyununun en siddetli eforlar arasinda
oyunculara kisa dinlenme araliklari verdiginden, uzun mesafe kosuculari, kayakeilar veya
maksimal yogunluga yakin devamli ve uzun siire efor gerektiren aktivitelerdeki atletlerde
oldugu gibi ayni seviyede aerobik gii¢ gerektirmedigi bildirilmistir. Spor yapmayan fakat
normal aktivite i¢inde bulunan bireylerde maksVO2 genellikle 50 ml/kg/dk’nin
altindadir. Genellikle futbolcularda arzu edilen maksVO2 degeri 60 ml/kg/dk civarindadir
(Akgiin, 1992).

Aerobik kapasite genellikle maksimum oksijen tiiketimi kapasitesinin dl¢tilmesi
ile belirlenir. Aerobik kapasite, antrenman yapilarak elde edilen gelisme, ATP tiretiminde
de bir artiga neden olur. Bu nedenle, antrenman yapan ile yapmayan sporcu arasinda
maksVO2 kapasitesi acisindan bir fark vardir; antrenmansiz kisi daha diisiik bir
kapasiteye sahiptir. MaksVO2 Kisinin bir dakikada kullandigi maksimum oksijen
miktaridir. MaksVO2, aerobik enerji sisteminin, fonksiyonel gii¢ kapasitesinin en gegerli
Olctim yontemidir. Oksijen tliketimi, dakikada litre olarak (L/dk), veya dakikada mililitre
olarak (ml/dk) veya viicudun her kilogram1 basina dakikada harcanan O2 miktar1 mililitre

olarak (ml/kg/dak) ifade edilebilir (Sonmez, 2002).

2.5.1. Aerobik Kapasite ve Gii¢ Ol¢iim Yontemleri

Futbolda aerobik dayaniklilik kavrami antrenmanin en 6nemli unsurlarindan
biridir. Bir¢ok arastirmaci, fizyolojik &zellikler ile oyunda sergilenen becerinin kalitesi,
lig siralamasi, miisabaka esnasinda kosulan mesafenin aerobik kapasiteye bagl oldugunu
belirtmistir. Fakat aerobik kapasite futbol oyunu i¢in becerilerin gosterilebilmesi igin

yeterli bir gosterge degildir. Bununla birlikte antrenman yapilmayan periyotta meydana
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gelen fonksiyon kisitliliginin da ifade edilmesinde kullanilamaz. Ancak, antrenman
yapma Kapasitesi lizerinde dolayli bir etkiye sahip oldugundan futbola 6zgii hareketlerin
kisa siirede mitkemmellestirilmesinde 6nemli bir rol oynar. Bu baglamda, dayaniklilik
antrenmanlarinin etkisini belirlenmesi ve antrenmanin bireye yonelik olarak planlanmasi
i¢in acrobik performansin test edilmesi gereklidir (Asci, 2008b). Arastirmalarda, aerobik
gii¢ ve kapasitenin belirlenmesine yonelik olarak birgok test yer almaktadir. Bu testlerde,
maksimal aerobik performansin (maksVO2) belirlenmesi i¢in kullanilan YoYo Aralikli
Toparlanma testi (YoYo AT; YoYo intermittent Recovery Test) ile maksimalin altindaki
performansin (aerobik kapasitenin) belirlenmesi i¢in kullanilan Conconi testinin ergenlik
doneminden itibaren siklikla uygulandigi goriilmektedir. VO2maks, laboratuvar veya
saha ortamlarinda oksijen analizorleri ile direk olarak belirlenmektedir. Bu yontemlerin
haricinde laboratuvar sartlarinin olusmadigi durumlarda da aerobik kapasiteyi belirlemek
icin kullanilan indirek yontemler vardir. Labaratuar testlerinde oksijen analizoriiniin
kullanilmast durumunda hizin ve egimin arttirilmasi ile kosu bandinda veya teratmilde
yapilmaktadir. Indirek yontemlerden olan aerobik kapasite tahmin ydntemi Balke
yontemi bu yontemlerden biridir. Sabit hizda egimin arttirilmasi ilkesine gore yapilan
testte aerobik kapasite Olciilebilmektedir. Ayrica Bruce yonteminde de hizin ve e§imin
birlikte arttirilmas1 miimkiindiir. Indirek saha testlerinde, artan hiz ydntemleri
futbolcunun istenilen hizda kogsmasini saglamak i¢in harici bir sinyal cihazi gerektirirken,
sabit siireye veya mesafeye karsi yapilan testlerde futbolcu kendi algiladigi hizda
kostugundan herhangi bir cihaza gereksinim duyulmaz. Laboratuvarda, Bruce ve Balke
protokollerinin indirek test yontemlerinin uygulanabilmesi i¢in kosu bandi gerekmektedir
ve bir kosu bandinda ayni anda bir futbolcu test edilebilmektedir. Bu nedenle, birgok
futbolcunun ayni anda test edilmesine imkan taniyan, ayni zamanda kosu bandi gibi
pahali cihazlar gerektirmeyen ve VO2maks’in belirlenmesinde giivenirligi yiiksek
indirek saha testleri bir¢ok arastirmaci ve antrenor tarafindan kabul gérmiistiir. Bu saha
testlerinden en ¢ok kullanilan 12 dk Cooper Testi kosu testi ve ergenlik donemi ve dncesi
cocuklar i¢in 6nerilen 1 mil (1609 m) kosusu ile 20 metre mekik kosusu testleridir (Asc,

2008a).
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2.5.2. YO-Yo Aralikh Toparlanma Testleri

Sporcularin antrenman performanslarini degerlendirmek i¢in yaygin olarak,
maksimal oksijen aliminin belirlenmesi igin saha iginde yapilan mekik kosusu testlerinde
oldugu gibi laboratuvar ortaminda yapilan kosu band: testleri de aerobik kapasiteyi tayin
etmek amaciyla kullanilir. Bu saha ve laboratuvar testlerinin birgogu oyuncunun mevki,
yas, Ve sporcunun bulundugu seviyeye (amatér, profesyonel, elit) gore farklilik
gostererek degerlendirme yapilir. Bu testlerin cogu devamli egzersizleri igermekte ve top
oyunlart ile bu testlerin ilgisi arastirilmaktadir (Krustrup ve ark., 2003). Maksimal
oksijenin yiiksek alinmasmin futbolcularin mithim bir 6zelligi oldugu bilinmektedir
(Kilding ve ark., 2006). Maksimal oksijen alimi kosu band testleri ile belirlenebilir. Kosu
bandu testi ile 6lgiilen aerobik deger icin, testi uygulayacak Antrendre, yiiksek maliyetli
ekipmana ve genis bir zamana ihtiya¢ duyulmaktadir. Bu sebeple laboratuvar testleri
yerine bazi saha testleri alternatif olarak Onerilmistir. (Aziz ark., 2005). Takim
sporlarindaki oyuncularinin performans degerlerini 6lgmek i¢in Bangsbo tarafindan saha
ici testi olarak Yo-Yo aralikli toparlanma testlerini olusturulmustur. Yo-Yo aralikli
toparlanma testleri, asamali olarak artis gosteren bir mekik kosusu testidir. Yo-Yo aralikli
toparlanma testi, 5 saniyelik toparlanma amacli dinlenmelerin oldugu 20 metrelik mekik
kosusunu igermektedir. Spor kuliiplerinin uyguladigr iki farkli Yo-Yo aralikli
dayaniklilik testi son yillarda sik¢a uygulanmaktadir. Bunlar seviye 1 ve seviye 2 testidir.
Seviye 1 testi; daha ¢ok amatdr ve geng sporcular i¢in planlanmistir. Seviye 2 testi ise
cogunlukla, iist diizey sporcularin ve yiiksek performans sergileyen sporcularin
dayanikliliklarinin 6lgiilmesi i¢in tasarlanmigtir (Castagna ve ark., 2006). Leger ¢ok
asamali uygunluk testi (20 m mekik kosusu testi), Yo-Yo aralikli toparlanma testinin
gelistirilmesi i¢in kullanilmistir. Her iki testte de sporcular katilimcilar 20 metrelik mekik
kosular1 kosmakta ve her mekik kosusu bir toparlanma donemi ile sonlandirilmaktadir.
Yo0-Yo aralikli toparlanma testleri, 2 X 20 metrelik artan mekik kosusu ve aktif
toparlanma i¢in otomatik sinyallerin oldugu kosular1 kapsamaktadir. Yapilan testte bir
sporcunun her iki sinyal arasindaki siire boyunca hizin1 devam ettiremeyecek olana kadar
kosmaktadir. Kosu mesafesi sporcunun test neticesini belirlemektedir. Kisaca, Yo- Yo
aralikli toparlanma testleri, sporcularin hizlanma, yavaslama ve toparlanma

yeteneklerinin gostergesidir. (Bangsbo ve ark., 2008).
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Yo-Yo aralikli toparlanma testinin iki farkli seviyesi bulunmaktadir. Bunlardan
ilki seviye 1 testi (Yo-Yo aralikli dayaniklilik testi), bir digeri ise seviye 2 (Yo-Yo aralikli
toparlanma testi) testidir. Yo-Yo aralikli dayaniklilik ve toparlanma testleri sporcunun
yogun ve siddetli egzersizi uygulayabilme yetenegidir. Y0 -Yo aralikli toparlanma seviye
1 testi (Yo-Yo IR1), aerobik egzersizi yiiksek siddette ve tekrarlayarak uygulayabilme
yetenegi lizerinde dururken, Y0-Yo aralikli toparlanma seviye 2 testi (Yo-Yo IR2) ise
yiiksek aerobik enerji iiretiminin yiiksek siddette tekrarlanan aktivite ile yine yiiksek
orandaki bir anaerobik enerji kaybi {izerine yogunlagmaktadir. (Krustrup ve ark., 2006).

Yo-Yo aralikli toparlanma testi sporcular iizerinde yaygin olarak
kullanilmaktadir. Yo-Yo aralikli toparlanma testleri okul ve kuliiplerde farkli birgok
bransta, 6rnegin basketbol, futbol, rugby ve atletizmde kullanilmistir. Yo-Yo aralikli
toparlanma testi uygulanmaya basladiktan 15 yil sonra, bu testin potansiyelinin fizyolojik
performansi degerlendirmekte faydali oldugu belirlenmistir (Bangsbo ve ark., 2008).
Spor Bilimcilerce, aerobik antrenman neticesini degerlendirmek i¢in uygulamaya
koyulmus ve antrendrler tarafindan sporculara siklikla uygulanmigtir (Castagna ve ark.,
2006).

Yo-Yo aralikli toparlanma seviye 2 testi (Yo-Y0 IR2) daha ¢ok orta derecedeki
hiz artiglar1 ile ¢ok diisiik bir hizda baglamaktadir. Yo-Yo aralikli toparlanma seviye 1
(Yo-Yo IR1) testi ise, Y0o-Yo aralikli toparlanma seviye 2 testine gore daha yiiksek bir
hizda baglamaktadir. Yo-Yo IR1 testi antrenman yapan bir sporcu i¢in 10-20 dakika da
sona ermekte ve siirekli olarak sporcunun dayaniklilik kapasitesi {izerine
yogunlagsmaktadir. Yo-Yo aralikli toparlanma seviye 2 testi ise 5-15 dakika arasinda sona
ermekte ve yiiksek bir anaerobik enerji katkisi ile tekrar edilen yogun bir egzersiz
devresini yapabilmek i¢in antrenman yapan bir sporcunun yetenegini degerlendirmeyi
hedeflemektedir (Bangsbo ve ark., 2006).

Sporcular, Yo-Yo aralikli toparlanma testinin her iki seviyesinin de
uygulanmasinda mekik kosusundan ardindan 10 saniyelik jog ya da yiiriime ile yapilan
bir dinlenmeye sahiptirler (Bangsbo ve ark., 2008). Yo-Yo aralikli toparlanma testlerinde
yer alan kisa siireli toparlanma intervali, yiiksek yogun aralikli kosu intervali igeren
sporlardaki miisabakalarin yapisinda yer almaktadir (Aziz ark., 2005). Kas glikojeni, Yo-
Yo IR1 ve Yo-Yo IR2 testinde orta derecede diismektedir. Bununla birlikte kas liflerinde

yer alan glikojen seviyeleri belirli bir bicimde kiigiilmektedir. Lifler icerisindeki kas
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glikojeninin seviyesinin diismesi ve azalmasi yorgunlugun artmasina ve ilerlemesine
sebep olmaktadir. Kalp hizi, her iki test sirasinda artan oksijen kullanimini gosterir
bi¢imde kademeli olarak artmaktadir ancak bu durum aralikli toparlanma seviye 2 testi
icinde daha da hizli sekilde artmaktadir. Bireyin maksimal kalp hizin1 hemen belirlemek
igin her iki Y0-Yo aralikli toplanma seviye 2 testi kullanilabilmektedir (Bangsbo ve ark.,
2008).

Anaerobik sistemi faaliyete sokma derecesinde iki test arasinda biiygk farklilik
goze carpmaktadir. Kreatin fosfat (CP)seviyesi, Yo-Yo IR2 testi sonunda, Yo-Yo IR 1
testi sonundaki kreatin fosfat seviyesinden daha diisiiktiir ve Kreatin fosfat kullaniminin
onemli oranda daha biiyiik oldugu test ise Yo-Yo aralikli toparlanma seviye 2 testidir.
Kas laktat konsantrasyonunun Yo-Yo aralikli toparlanma seviye 2 testinde daha yiiksek
oldugu ve testin son boliimiinde kas laktat birikim oraninin ise Yo-Yo aralikli toparlanma
seviye 1 testine oranla yaklasik 5 kat daha fazla oldugu bilinmektedir (Krustrup ve ark.,
2006).

Yo-Yo aralikli toparlanma seviye 2 ve Yo-Yo aralikli toparlanma seviye 1
testinin son bolimii karsilastirildiginda kandaki laktat birikimi oraninin ve en yiiksek kan
laktat konsantrasyonunun Yo-Yo aralikli toparlanma seviye 1 testinde oldugu
saptanmigtir. YO-Y0 aralikli toparlanma seviye 2 testinin sonuna dogru, genel olarak
anaerobik enerji liretim hizinin ve ayni zamanda kan laktat iiretim hizinin daha yiiksek
oldugu goriilmektedir (Bangsbo ve ark.2008). Yo-Yo aralikli toparlanma testlerinin
yiiksek bir duyarliliga ve tekrarlanabilme 6zelligine sahip oldugu bildirilmistir. Bu durum
sporcularda performans degisimini ve bireysel farkliliklar1 yogun aralikli egzersiz
kullanilan sporlarda kolay bir sekilde incelenmesini saglamaktadir (Krustrup ve ark.,
2006).

Yo-Yo aralikli toparlanma testlerinin giivenirliligini belirlemeye yonelik
aragtirmalarda, Krustrup ve ark. (2003), Yo-Yo IR1 test performansinin, bir hafta i¢inde
test yeniden tekrarlandiginda performansin ayni oldugunu gézlemlerken, Thomas ve ark.
(2006), rekreaktif olarak aktif 16 denekte yaptiklar1 Yo-Yo IR1 testi ve tekrarlanan testin
giivenilirligini 6lgmiisler ve %8.7 olan varyasyon katsayisi ile 0.95’lik (p < 0,01) bir
korelasyon katsayis1 bulmuslardir. Ayn1 sekilde Krustrup ve ark. (2006), Yo-Yo IR2 testi
icin 1 hafta i¢inde yaptiklar1 iki test sonuglar arasinda farklilik tespit etmemislerdir

(Bangsbo ve ark., 2008).
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Yo-Yo IRL1 testi, testin sonlarina dogru yiiksek bir aerobik bilesen ile aralikli
egzersizi  tekrarlayarak  yapabilmek i¢in  bir bireyin  anaerobik  giiciini
degerlendirmektedir. Bununla birlikte Yo-Yo IR2 testi esnasinda hem aerobik hem de
anaerobik enerji sistemleri ¢cok daha fazla kullanilmaktadir (Krustrup ve ark., 2006).
Miisabaka sirasinda meydana gelen fiziksel yorgunluk ve yipranmalar1 yapilan bu testler
ortaya cikarmaktadir. Tiim bu veriler 1s18inda, Teknik Direktorler bu testleri tercih
ederek, oyuncularin miisabaka esnasinda ne kadar performans harcadigi ve ne kadar
performans harcayacagina dair ipuglart elde etmektedirler (Castagna ve ark., 2006).
Bununla birlikte Yo-Yo aralikli toparlanma testleri sik araliklarla saha iginde
kullanilmaktadir (Atkins 2006). Yo-Yo aralikli toparlanma testi ile miisabaka Sirasinda
meydana gelen performans arasinda bir iliskinin olup olmadigi ya da ne boyutta oldugu
pek ¢ok arastirma ve ¢alismada incelenmistir. Krustrup ve ark. (2005), tarafindan yapilan
calismada, elit diizeydeki bayan futbolcular iizerinde yapilan ¢alismada bir miisabakanin
her yarisinin sonunda yapilan yiiksek yogunluktaki kosu miktarlar1 ile Yo-Yo aralikli
toparlanma seviye 1 performansinin iliskili oldugu belirtilmistir. Yine {ist diizey
hakemlerde Yo-Yo aralikli toparlanma seviye 1 test sonucu ve miisabaka performansi
arasindaki pozitif bir iliski oldugu saptanmistir. Y0-Yo aralikli toparlanma seviye 2 testi
icin ise performans ile miisabaka sirasinda sinirlandirilmis 5 dakikalik bir déonem
igerisinde kat edilen en yiiksek mesafe arasindaki pozitif yonde bir iliski oldugu
gozlemlenmistir. Sonug¢ olarak, Yo-Yo aralikli toparlanma testlerinin verileri ile
miisabaka Sirasindaki performans 6l¢iisii pek ¢ok ¢alismada karsilastirilmis ve her iki Yo-
Yo testinin sporcularin performans verileri hakkinda dogru sonuglar ortaya koydugu
sonucuna varillmistir (Bangsbo ve ark., 2008). Bir baska soru ise VO2maks’nin
hesaplanmasimin Yo-Yo aralikli toparlanma testlerinin verileri ile olup olmayacagi
seklindedir. Hem Yo-Yo IR1 hem de Yo-Yo IR2 testi i¢gin VO2maks asagidaki
denklemlerden hesaplanabilir. Yo-Yo IR1 testi: VO2maks (mL//kg/dk) = IR1 mesafe (m)
X 0.0084 + 36.4 Yo-Yo IR2 testi: VO2maks (mL//kg/dk) = IR2 mesafe (m) X 0.0136 +
45.3 (Bangsbo ve ark., 2008).

Yetiskin ve gen¢ oyuncularin bir miisabakadaki calisma orani ile aralikli
dayaniklilik testinde yer alan hem performans hem de yiiksek oksijen aliminin yiiksek bir
korelasyonu gosterdigi bildirilmistir (Reilly ve ark., 2000). Yo-Yo aralikli toparlanma

testlerindeki atletlerin performansi, sporlar arasinda gozlemlenen agik bir farklilik ve
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atletlerin gorev aldiklar1 spordaki fiziksel istekler hakkinda bilgi saglamaktadir. Yo-Yo
aralikli toparlanma testleri, sporcunun gelisimini zaman igerisinde degerlendirmek ve bir
sporcunun bireysel o6zelligini ortaya c¢ikararak kendisi hakkinda daha fazla bilgi
vermektedir. Yo-Yo aralikli toparlanma testleri, sporcularda antrenman doénemi ya da
antrenmanin olmadigi donemlerin etkisini degerlendirmek icin de calismalarda siklikla
kullanilmistir. Yapilan galismalarin pek ¢ogunda siirat ve dayaniklilik antrenmani veya
yiiksek yogunluktaki aerobik antrenman tlizerine odaklanan birkag haftalik bir antrenman
periyodundan sonra Yo-Yo aralikli toparlanma seviye 1 test performanst ve Yo-YO0
aralikli toparlanma seviye 2 test performansinda %15-35 ve %15-45’lik bir gelisme
bulundugu bildirilmistir (Bangsbo ve ark., 2008).

2.5.3. Dikey Sicrama
e Margeria Kalamen testi
e Wingate anaerobik gii¢ testi
e Durarak uzun atlama testi
e Bosko testi
e Durarak cift bacak uzun atlama testi
e 50 yarda kosu testi
e 40 yarda kosu testi
e 15 yarda hizlanmali 50 yarda stirat kosusu
e 15 yarda hizlanmali 40 yarda siirat kosusu (Ozkara, 2004).

Son donemlerdeki egilim, oyuncularin mevkilerine goére bireysel
sorumluluklarini arttirma yoniindedir. Ornegin, miidafaa oyuncusunun ayni zamanda
hiicuma da katki saglayacagi gibi, ileri u¢ oyuncusu da savunma yapacagi durumlar da
meydana gelecektir. Miisabaka sirasinda ve oyunun akisi igerisinde her oyuncu, ¢ok
onemli degisik roller istlenmektedir. Fiziksel ihtiyacin artmasi, oyun igerisinde
fonksiyonlarin siirekli degisen roller sebebiyledir. Fiziksel uygunluk agisindan, bir
oyuncu yiiriiyiis ve hafif kosulari; kisa, patlayict ve hizli deparlar ile degisimli olarak
yapabilme kabiliyetine sahip olmalidir. Netice olarak Futbolcunun fiziksel uygunlugunun

en 6nemli pargasi anaerobik gii¢ 6zelligidir (Tamer ve ark., 1992).
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2.6. Futbolda Anaerobik Kapasite ve Gii¢

Organizmanin olast en yiiksek oksijen bor¢lanmasindaki ¢alisma kapasitesini
tanimlar. Anaerobik enerji siireglerini yeterince uyarabilmek i¢in maksimale yakin
siddette dinamik yiiklemeleri uygulamak gerekir. Bu durumda, organizma ¢ok zor
sartlarda islev goriir, O2 ve enerji ihtiyaci asir1 diizeye ulasir, aktivite kesilmek zorunda
kalir. Yan iriin olarak laktik asit birikir. O2 borcu 6denmeden ve laktik asit elemine
olmadan aktiviteye yeniden baslanamaz. Genel anaerobik dayaniklilik ¢aligsmalari; kisa,
yogun ve dinamik yiiklenmeleri igerir ve anaerobik ortamda g¢alisma kapasitesini
gelistirmeyi amaglar. Yiiklenmelerin siiresi 20 saniye ile 2-3dakika arasinda degisir. 20
saniyenin altindaki yiiklenmeler i¢in “siirat” dominant faktordiir. Kullanilan enerji
kaynaklart ATP-CP, sonra glikozdur (O2 katilimi olmaksizin). Uzun siireli yiikklenmeler
icin laktat iiretimi onemlidir (eleminasyonun iizerindedir); bu asidozu tamponlama

kapasitesi ¢alismayi sinirlayici faktordiir (Karatosun, 2003).

2.6.1. Anaerobik Kapasite ve Gii¢ Ol¢iim Yontemleri

Futbolda sut atmak, kafa vurusu yapmak, yiiksek hizda kosmak vb. hareketler
enerjinin giice ¢evrilmesi ile ilgili 6rnek hareketlerdir denebilir. Giig yapilan isin, sporsal
veriminin zamani ile agiklanmasi anlamina gelir. Patlayici giic, anaerobik yoldan enerji
elde etme metabolizmasi ile ilgili olarak 6lgiilebilen bir 6zelliktir. Birim zaman agisindan
baslama, patlama sozciiklerinin literatiirde genel anlamda gii¢ yerine kullanildigina sik¢a
rastlanmaktadir. Futbolda yukarida belirtilen 06zel hareketler ve benzerlerinde
futbolcunun ne diizeyde yeterli oldugunu belirlemek igin, anaerobik kapasite ve gii¢
diizeylerini saptamak amaci ile gelistirilmis testler uygulanmaktadir (Ozkara, 2004).
Anaerobik gii¢, sportif performansta 6nemli rol oynadig gibi, farkli spor dallarinda ¢ogu
zaman kullanilan bir giictiir. Ornegin; atlama ve atma sporlarinda, durarak sigrama,
yiiksek atlama, giille atma, cirit atma, disk atma branslarinin yan1 sira siiratli ¢ikislarda
anaerobik giice sik sik basvurulur ve oyuncunun performansinda onemli rol oynar.
Sporcunun agirligi anaerobik giiciin 6l¢iilmesinde 6nemli bir faktor olup giic testlerinde
g6z oniinde tutulur (Akgiin, 1989). Bu testlerle saptanacak anaerobik gii¢ durumu; futbol
antrenmanlarinin ilgili ¢alismalar1 i¢in ¢ikis noktasi olabilir. Ciinkii; enerjinin giice
cevrilmesiyle ilgili yeterliliginin, antrene olmusluk diizeyi ile yakin iliskisi vardir.

Futbolcunun yapmis oldugu antrenman ve maglarla futbola 6zgii verimsellige etki eden

32



faktorlerin basinda anaerobik gii¢ seviyesinin yeterli olup olmamasidir. Anaerobik gii¢ ve

yeterliligini belirleme amaciyla kullanilan testlere asagidaki testler 6rnek verilebilir.

2.6.2. Oksijen Borc¢lanmasi

Toparlanma siirecinde tiiketilen ve istirahat halinde tliketilmesi gereken
oksijenden daha fazla olan bu yiiksek oksijen tiiketiminin, viicudu tekrar egzersiz 6ncesi
duruma geri getirilmesi i¢in gerekli enerjiyi saglamak amaci ile kullanilmasi durumudur.
Ormnegin, bosalan enerji depolarinin tekrar doldurulmasi ve egzersiz sirasinda biriken
laktik asidin viicuttan uzaklastirilmasi igin oksijen kullanilir. Birgok kisi oksijen
borglanmasi durumunu toparlanma sirasinda harcanan bu fazla oksijenin egzersiz
sirasinda viicudun bagka yerinden bor¢ olarak alinan oksijeni yerine koymak i¢in

harcandigi seklinde yanlis olarak yorumlamaktadir (Sonmez, 2002).

2.6.3. Anaerobik Esik

Anaerobik esik (AE), laktik asit tretiminin yiiksek bir oranda arttigi ve
maksVO2 ‘nin kullanilabildigi en yiiksek oran olan bolge olarak adlandirilabilir. ATP ve
CP olarak kas’da depolanmis enerji aktivitenin ilk 15 -20 saniyesinde gerceklesir, bu
durum hafif siddette ve yogun yiiklii bir aktivite basladiginda gergeklesir. Dogru ve iyi
antrenman ile ¢alistirilmis sporcularin diisiik seviyede laktat degerleri gosteriyor olmasi,
diisiik hizlarda gerekli olan enerjiyi tamamen aerobik yoldan sagladiklari igindir. Kaslarin
laktik asit Girettigi durumlar hizin kademeli olarak arttig1 zamandir. Bir siire sonra Laktik
Asit miktar1 notiiralize edilemeyecek bir diizeye ulagir. Notiiralize edilebilme orani, laktat
konsantrasyonunun 2 ile 4 mmol/L ulastiginda olur. Ulasilan bu diizeye aerobik —
anaerobik gecis kusagi adi verilir. Anaerobik esik, anaerobik metabolizmanin hizlandigi
ve gerekli toplam enerjide anaerobik enerji liretim yolunun paymnin belirgin bir seklide
artmaya basladig1 egzersiz diizeyidir. Anaerobik esik diizeyinde enerji liretiminin acrobik
yoldan tamamen anaerobik yola ge¢mesi s6z konusu degildir. Aanerobik esik, anaerobik
glikoz enerji yolunun daha belirgin kullanimi sonucunda, kasta olusan laktik asidin kana
gecisinin  hizlanmast ve kandan ayni oranda uzaklagtirllamamasi ve birikmeye
baslamasidir. Pek ¢ok arastirmaci tarafindan 4 mmol/L laktat diizeyi anaerobik esik
noktast olarak adlandirilirken bireysel anaerobik esik, maksVO2 kullanim orani,
maksimum laktat denge durumu, laktat esigi, kanda laktik asidin birikmeye basladig:

nokta ve ventilasyon kirilma noktasi olarak adlandirilan kavramlara da karsilik
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gelmektedir. Laktik asit iirctimindeki ani artis ancak maksVO2’nin belli bir yiizdesine
ulasildiktan sonra baslar (Sonmez, 2002).

Saha uygulamalarinda dayaniklilik antrenmanlarinin  6zel etkilesimler,
maksV02’yi artirmanin yani sira, ¢ok az oranda laktik asit birikimini, metabolizmanin
maksVO?2 ile kullanilabilir hale getirmesidir. Bu durum sporcunun yorgunluk hissi
olmaksizin aktiviteyi uzun silire ve daha etkin devam ettirme yetisi ve olanagi saglar.
Sporcunun antrenman ile anaerobik esiginin yiikselmesi, Eforlu aktivite sirasinda kanda
laktik asit birikiminin az olmasinin isaretidir. Sporcunun anaerobik esigi ne kadar yiiksek
olursa, anaerobik enerji kaynagimi yedek olarak saklar ve Efor sirasinda gerekli olan

enerjinin ¢ogunu aerobik yoldan saglar (Akgiin, 1989).

2.6.4. Egzersiz Sonrasi Toparlanma
Futbol antrenman metotlar1 aralikli olan uygulamalari kapsar, aerobik ve

anaerobik dayanikliligin yiiksek oranda gelistirilmesi gerekmektedir. Futbolcunun kisa
stireli aktiviteler esnasinda fizyolojik olarak toparlanmasi ve bir sonraki yiiksek siddet
igeren aktiviteye hazir olmasi1 gerekmektedir. Aerobik gii¢ performansi yani maksimum
oksijen tiiketimi toparlanma hiz1 ile dogrudan iliskilidir (Bangsbo ve ark., 2008).
Sporcunun tiim viicudunu ve kaslarini dinlendirmek bunula birlikte bir sonraki egzersiz
kosullarina hazirlamak, egzersiz sonrasi toparlanmanin amacidir. Bagka bir deyisle
sporcuyu hizlica dinlenik hale getirmektir. Sporcunun performansinin diismesi durumu
yapilan antrenman ve performans iliskiSinin dogru uygulanmadigi, bununla birlikte
miisabaka ve antrenmanlardan belirli bir siire uzak kalmasina neden olacak siirantrene
durumu meydana gelebilmektedir. Egzersizde ortaya ¢ikan O2 borglanmasi, egzersiz
sirasinda olusan laktik asit diizeyi ve kullanilmakta olan enerji kaynaklari, egzersiz
sonrasi toparlanmayi etkileyen faktorlerdir. Bu sebeple toparlanma siireci,

a. O2 borglanmasi

b. Enerji kaynaklarinin yenilenmesi

c. Kan ve kastan laktik asidin uzaklastirilmasi

d. O2 myoglobin depolarinin yenilenmesi ile iliskilidir (Gilinay ve Cicioglu,

2001).

Futbolda hizlica toparlanan, egzersiz sonrasi ¢abuk dinlenebilen ve ge¢ yorulan

futbolculara ihtiya¢ vardir. Miisabakalarin sonlarina dogru performansini koruyabilen ve

34



yiiksek performansa ulasabilen futbolcular, dayaniklilik kapasitesi yiiksek olanlardir
(Ozkara, 2004).
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3. MATERYAL VE METOT
3.1.Calisma Evreni ve Orneklem

Arastirmanin evrenini Tirkiye ve Hollanda U-18 alt yap1 futbol takimlari
olustururken, Orneklemini ise; Tirkiye Profesyonel 1. Liginde miicadele eden U-18
kategorisindeki 19 futbolcu ile, Hollanda 1.ligde miicadele eden U-18 kategorisindeki bir
takimdan 17 futbolcu olusturmustur. Bu arastirma OMU Klinik Arastirmalar Etik Kurulu
2017/331 sayil1 izni ile onaylanmustir.

3.2.Arastirma Protokolii

Arastirmaya katilan her iki iilke futbolculart igin Oncelikle veri formlar
hazirlandi. Hazirlanan bu veri formlarinda futbolcularin adi-soyadi, dogum tarihi, spor
yasi, boy, kilo ve deri alti yag olgtimleri ile birlikte esneklik, dikey sigrama, ¢abukluk,
slirat ve dayaniklilik testlerinin kaydedilecegi alanlar yer aldi. Yapilan 6l¢iim ve testlere
geng futbolcular goniilli katilmislardir.

Geng futbolculara ayni sezon igerisinde hazirlik doneminin basinda, birinci
miisabaka doneminin sonunda ve ikinci miisabaka doneminin sonunda olmak tizere ii¢
farkli zaman araliginda 6l¢iim ve testler uygulanmistir.

Testlerden 6nce deneklere yapacaklari test bataryalar: hakkinda bilgi verilmis ve
saglik kontrolleri yapilarak, testleri uygulamalarina engel bir durumlarinin olmadig
saptanmigtir. Motorik dlgiim ve test bataryalart uygulanmadan 6nce 15 — 20 dk arasi
1sinma calismast yapilmistir. Yapilan test ve olgiimler her iki takim futbolcularina da
giinlin ayn1 saatlerinde uygulatilmistir.

Hazirlik donemi basinda yapilan dlgtimlere Tiirkiye Profesyonel 1.Liginde yer
alan U18 gen¢ takimindan toplam 24 futbolcu, Hollanda Profesyonel 1.Liginde yer alan
U-18 takimindan ise toplam 23 genc futbolcunun katilimi saglanmistir. Sezon igerisinde
yapilan her ii¢ 6l¢iim donemine de katilim saglayan Tiirkiye Profesyonel 1.Ligi U18 geng
takimindan 19 futbolcu ile Hollanda Profesyonel 1. Ligi U-18 takimindan 17 futbolcunun

Olctimleri degerlendirmeye alinmistir.
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3.3.Veri Toplama Araglari

3.3.1. Boy ve Kilo Ol¢iimii

Deneklerin viicut agirligy, ¢iplak ayak ve yalnizca sort ile 20 gram’a kadar hassas
bir tartida kilogram cinsinden alinmuistir.

Boy olgiimleri ise denekler anatomik durusta iken insprasyon asamasinda, bas
frankfort diizleminde ve bas tistii tablasi bag iistii noktasina degecek sekilde
konumlandirilarak ve Slgiim ¢iplak ayak ile santimetre cinsinden £ 1 mm hassasiyetle
okunup kaydedilmistir.

Elde edilen boy ve kilo degerlerinden, bedenin uzunluguna goére agirlik
dagilimin1 aciklayan ‘Beden Kitle Indeksi’ hesaplanmistir.

Beden Kitle Indeksi (BKI) = Agirlik / Boy ? (Giinay ve ark., 2010).

3.3.2.Viicut Yag Yiizdesi Ve Toplam Deri Kalinhg:

Deneklerin viicut yag yiizdeleri (VYY) deri alt1 yag 6l¢tim yontemi (skinfold)
ile belirlenmistir. Ol¢iim igin her acida 10 gr /sq mm basing uygulayan Holtain marka
skinfold kaliper kullanilmistir. Zorba’ya ait formiile gore yapilan 6l¢iimlerde, 7 bolgeden
deri kalinliklar1 saptanmis ve viicut yag yiizdeleri hesaplanmistir.

SF = Skinfold

VYY (%) = 1.646 + (0.596 x Suprailiak SF) + ( 0,4377 x Triceps SF) + (0,1673
x Abdominal SF) + (0,01664 x Uyluk SF )+ (10,4293 x Biceps SF) + (0.084 x Subscapula
SF) + (0.0737 x Gogilis SF)

Toplam deri kalinlig1 7 bolgeden alinan deri kalinlig1 6l¢iimlerinin toplanmasi

yoluyla elde edilmistir (Zorba ve ark.2013).

3.3.3. Otur-Eris Testi (Esneklik Ol¢iimii)

Esneklik test 6lgiimleri deneklere, otur eris testiyle yapilmistir. Test, uzunlugu
35 cm, genisligi 45 cm ve yliksekligi 32 cm; {ist yilizey uzunlugu 55 cm genisligi 45 cm;
ayrica Ust ylizeyi ayaklarin dayandigi ylizeyden 15 cm digarida olan; iist yiizeyi lizerinde
0-50 cm’lik 6lglim cetveli bulunan bir sehpa ile yapilmistir. Denekler yere oturmus ve
ciplak ayak tabanini diiz bir sekilde test sehpasina dayamistir. Govde (bel ve kalga) ileri
doru egilir ve dizler biikiilmeden eller viicudun 6niinde olacak sekilde uzanilabildigi

kadar 6ne dogru uzanmalar1 ve uzanabildigi en son noktada 1-2 saniye beklemeleri
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istenmistir Test yapan kisi, denegin yaninda durmus ve denegin dizlerinin biikiilmesini
engellemistir. Test iki defa tekrar edilmis ve yiiksek olan deger esneklik 6l¢iim degeri

olarak kayit edilmistir (Giinay ve ark. 2010).

3.3.4. 10 ve 30 Metre Siirat Kosusu

Futbolculara dogal ¢im sahada baslangi¢ noktast 0 metre ve 30 metre
belirlenerek, testin baslangi¢c noktasina 10’uncu metreye ve bitiris noktas1 olan 30’uncu
metreye 0,01 saniye hassasiyetli fotosel yerlestirilerek 6l¢iim yaptirilmistir. Deneklere 10
dakikalik dinlenme araliklilariyla yaptirilan 3 tane 30 metrelik maksimal kosu denemesi

yaptirilarak kosularin 10 ve 30 metrelik mesafelerindeki en i1yi geg¢is dereceleri

kaydedilmistir (Sever, 2013).

3.3.5. Dikey Sicrama Testi

Calismaya katilan futbolcular elleri belde olacak sekilde tam squat pozisyonu
almislardir. Dizlerden herhangi bir yaylanma hareketi yapmadan en yiiksek kuvvet ve hiz
ile en yiiksek seviyeye sigramalari istenmistir. Sicrama mesafesinin dl¢limiinde; bir ucu
sporcunun belinde bulunan diger bir ucu yerdeki platformda bagli olan elektronik dlger
ile belirlenmistir. Sigrama hareketi boyunca futbolcularin sigrama ve platforma tekrar
inmesi sirasinda pozisyonlarin1 korumalari ifade edilmistir. Futbolculara test boyunca
sigramalar sirasinda One geriye ya da yanlara yer degistirmemesi ve ellerini mutlaka
belinde tutmasi gerektigi ifade edilmistir. Bu test her futbolcuya 3 kez uygulanmas, en 1yi

derece analiz i¢in kullanilmistir (Giinay ve ark., 2010).

3.3.6. Cabukluk Testi (illinois testi)

Cabuklugun 6lciilmesi i¢in Illinois Kosu Testi kullanilmistir. Calismaya katilan
sporcu ayakta, baslangi¢c fotosel kapisinin 1 m arkasinda durmus ve hazir oldugunda
kendi istegi ile kosuya baslamistir. Sporcu sekil 9’da gosterilen pisti, ilk fotoselin
oniinden gecip ikincinin 6niinden gecinceye kadar ok yonlerinin belirttigi sekilde kosar.
Pistin uzun kenar1 10 metre, kisa kenari1 5 metre olup, doniis noktalarinda 1,2 metre arayla
yerlestirilmis 3 adet koni vardir. Orta boliimdeki konilerin arast 4,5 metredir. Sporcudan

cabukluk testini maksimum hizda yapmasi istenmistir. Test bir kez yapilmistir (Giinay ve

ark., 2010).
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Sekil: illinois Kosu Testi

3.3.7. Dayamikhilik Testi

Yo0-Yo Aralikli Toparlanma Test (Seviye 1) YATS1: Bu test; diizenli olarak
hizin artis gosterdigi bir testtir. Test 20 metrelik mesafeden olusmaktadir. Sporcular gidis
ve doniis parkuru lizerinde teste katilirlar. Her gidis ve doniis sonrasinda sporcularin aktif
olarak yiiriiyerek dinlenme yaptigi 5+5 metrelik bir toparlanma mesafesi yer almaktadir.
Sporcunun istenilen siirede baslangic ve bitis noktasinda olmasi gerekmektedir. Sporcu
iki defa zamaninda bitis ¢izgisine varamazsa test biter. Sporcunun kat ettigi mesafe
YATS1 performansi olarak degerlendirilir. Bu testin birinci seviyesinde toplam 4 gelis
gidis yer almaktadir ve hiz 10-13 km/saat; 2. seviyede 7 gelis gidis ve hiz 13.5-14
km/saattir; sonraki seviyeler ise 8 gelis gidisten ve 0.5 km/ saat hiz artisindan
olusmaktadir, bu artis sporcu tiikenene kadar yada iki hata iist iiste yapilana kadar devam

etmigtir. Toplam kat edilen mesafe kaydedilmistir (Bangsbo ve ark., 2008).
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Yo-Yo Intermittent Recovery Test - Lel 1 Average Results

7 op Elite yers 42 | . A 1600m 175

Moderate-Elite Players 2190m 19.3 1360m 16.7
Sub-Elite Players 2030m 18.7 1160m 16.2
Moderately Trained Players 1810m 18.2
Recreational Players 1200-1300m 16.3-16.5 600-700m 144-146

Bangsbo ve ark. (2008).

3.4. Istatistiksel Degerlendirme

Arastirmada elde edilen verilerin istatistiksel analizi SPSS 21 paket programi
kullanilarak yapilmistir. Verilerin normal dagilim gosterip gostermedigine Kolmogorov-
Smirnov testi ile bakilmistir (p>0,05). Arastirmada elde edilen verilerin aritmetik
ortalama ve standart sapmalar1 hesaplanip, denek ve kontrol gruplarinin futbol sezonunun
farkli donemlerinde elde edilen Ol¢lim degerlerinin karsilastirilmasinda Independent-
Samples t testi (Bagimsiz gruplarda aritmetik ortalamalar arasi farka ait t testi)
kullanilmistir. Sonuglarm Istatistiksel anlamlilik diizeyi (p<0,05) ve (p<0,01) olarak
kabul edilmistir.
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4. BULGULAR

Bu ¢alisma Tiirk ve Yabanci geng futbolcularin (U18) yillik sezon siirecinin bazi
donemlerindeki performans degerlerinin karsilastirilmast amaciyla yapilmistir. Bu amag
cergevesinde hazirlik donemi baslangicinda, 1. Miisabaka donemi sonunda ve 2.
Miisabaka donemi sonunda geng futbolculara ait fiziksel 6l¢timler ile birlikte Esneklik,
Dayaniklilik, Dikey Sigrama, Cabukluk, 10 metre Siirat ve 30 metre Siirat degerleri

tablolar halinde agsagida sunulmustur.

Tablo 1. Tiirk ve yabanci futbolcularin hazirlik donemi baslangici fiziksel 6zelliklerinin karsilastirilmasi

Degisken Tiirk Futbolcular Yabanci Futbolcular ¢ o
n:19 n:17
Yas 18,00 + 0,00 18,00+ 0,00 - -
Boy (cm) 1,75+ 0,06 1,78 £0,07 1,51 0,14
Agirhik (kg) 66,83 £ 7,34 71,48 £7,17 1,92 0,06
BMIi 21,29+ 1,17 2227+ 1,08 2,59 0,01
VYY (%) 14,10 + 1,46 12,97 + 1,43 2,35 0,02

Tablo 1 de goriildiigii gibi Tiirk ve yabanci geng futbolcularin hazirlik donemi
baslangicinda boy ve kilo degerleri arasinda istatistiksel olarak bir fark tespit edilmez
iken (p>0,05), beden kitle indeksi ile viicut yag yiizdeleri arasinda istatistiksel olarak
anlamlilik tespit edilmistir (p<0,05).

Tablo 2. Tiirk ve yabanci futbolcularin 1. miisabaka dénemi sonu fiziksel 6zelliklerinin karsilastirilmasi

Tiirk Futbolcular Yabanci Futbolcular

Degisken n:19 n:17 t P
Boy (cm) 1,75+ 0,07 1,79 £0,07 1,48 0,15
Agirhik (kg) 67,91 + 7,33 72,19 + 7,56 1,72 0,09
BMI 21,77+ 1,13 22,41 + 1,05 1,74 0,08
VYY (%) 11,91+ 0,98 12,30 + 1,36 1,00 0,32

Tiirk ve yabanci geng futbolcularin 1. miisabaka donemi sonundaki boy, kilo,
beden kitle indeksi ve viicut yag ylizdeleri arasinda istatistiksel olarak bir fark tespit

edilmemistir (p>0,05).
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Tablo 3. Tiirk ve yabanci futbolcularin 2. miisabaka dénemi sonu fiziksel 6zelliklerinin karsilastirilmasi

Degisken Tiirk Futbolcular Yabanci Futbolcular t 0
n:19 n:17
Boy (cm) 1,76 £ 0,06 1,79 £ 0,07 1,22 0,22
Agirhik (kg) 69,26 £ 6,88 72,68 £ 7,64 1,41 0,16
BMIi 22,16 + 1,00 22,50 + 1,20 0,92 0,36
VYY (%) 11,81 +0,80 12,26 £ 0,94 1,56 0,12

Tiirk ve Yabanci geng futbolcularin 2. miisabaka déonemi sonundaki boy, kilo,
beden kitle indeksi ve viicut yag ylizdeleri arasinda istatistiksel olarak bir fark tespit
edilmemistir (p>0,05).

Tablo 4. Tiirk ve yabanci futbolcularin hazirlik donemi baslangici performans degerlerinin karsilagtirilmasi

Tiirk Futbolcular Yabanc1 Futbolcular

Degisken n:19 n:17 t P
Esneklik (cm) 31,71 +£4,74 35,61 +3,47 -2,79 0,01
Dayamkhlik Yo-Yo (m)  2204,21 + 660,89 3140,00 + 599,91 -4.42 <0,01
Dikey Sigrama 57,76 £ 6,29 62,67 +4,83 -2,60 0,01
Cabukluk (sn) 15,50 = 0,40 15,47 + 0,54 0,24 0,80
Siirat 10 m (sn) 1,90 + 0,04 1,67 + 0,63 1,59 0,12
Siirat 30 m (sn) 4,40+ 0,14 3,79 £ 1,44 1,83 0,61

Tablo 4 de goriildiigii gibi Tirk ve yabanci geng futbolcularin hazirlik donemi
baslangicindaki performans degerlerinden esneklik ve dikey Sigrama olgiimlerinin
karsilagtirilmasinda (p<0,05) diizeyinde anlamlilik tespit edilmistir. Dayaniklilik
degerlerinin karsilastirilmasinda ise (p<0,01) diizeyinde anlamlilik belirlenmistir.
Cabukluk ile 10 metre ve 30 metre Siirat degerlerinin karsilastirilmasinda ise istatistiksel

olarak bir anlamlilik tespit edilmemistir (p>0,05).
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Sekil 1. Tiirk ve yabanci futbolcularin hazirlik dénemi baglangici performans degerlerinin

karsilastirilmasi

Tablo 5. Tiirk ve yabanci futbolcularin 1. miisabaka dénemi sonu performans degerlerinin karsilastirilmasi

Degisken Tiirk Futbolcular Yabanci Futbolcular t 0
n:19 n:17

Esneklik 31,94 £4,57 37,67 £3,78 -4,06 <0,01
Dayanmiklilik Yo-Yo (m) 2297,89 + 774,33 3480,00 + 641,56 -4,95 <0,01
Dikey Sicrama 59,89 + 5,35 65,17 £ 4,49 -3,18 <0,01
Cabukluk (sn) 15,40 + 0,40 15,25+£0,42 1,08 0,28
Siirat 10 m (sn) 1,83 £0,04 1,72 +£0,45 0,98 0,33
Siirat 30 m (sn) 4,23+£0.15 3,94+ 1,02 1,19 0,23

Tablo 5 de goriildiigli gibi Tiirk ve yabanci geng futbolcularin 1. miisabaka
donemi sonundaki performans degerlerinden esneklik, dikey sigrama ve dayaniklilik
degerlerinin karsilagtirllmasinda ise (p<0,01) diizeyinde anlamlilik tespit edilirken,
cabukluk ile 10 metre ve 30 metre Siirat degerlerinin karsilastirilmasinda ise istatistiksel

olarak bir anlamlilik tespit edilmemistir (p>0,05)

43



3480

3500
3000
2500 2297
2000
1500
1000 19
37,67 , 1575 172 3
500 31,94 59,89 154 1225 183 L72 453 3,
A i A meh, s ~—
- & g N
& & S & S
")é $\~L- \(% Q)\) VIS ?:\
< {r *(’) Q‘?‘ \§~ 0%
X R S S
Q Q&

[ Tirk Futbolcular M Yabanci Futbolcular
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karsilastirilmasi

Tablo 6. Tiirk ve yabanci futbolcularin 2. miisabaka dénemi sonu performans degerlerinin karsilagtirtlmasi

A Yabanci
Degisken Tiirk Fu_tbmc“lar Futbolcular t p
n:19 ;
n:17

Esneklik 33,44 +£522 39,02 £ 3,84 -3,61 <0,01
Dayaniklilik Yo-Yo (m) 2513,68 + 631,22 3748,23 £ 610,37 -5,95 <0,01
Dikey Sicrama 59,46 £ 5,35 67,17 £4,06 -5,03 <0,01
Cabukluk (sn) 15,13 £ 0,45 15,22 +0,41 -0,60 0,55
Siirat 10 m (sn) 1,74 +£ 0,08 1,53 £ 0,40 2,25 0,21
Siirat 30 m (sn) 4,08 +£0,14 3,76 + 0,98 1,43 0,16

Tablo 6 de goriildiigli gibi Tiirk ve yabanci geng futbolcularin 2. miisabaka

donemi sonundaki performans degerlerinden esneklik, dikey sigrama ve dayaniklilik

degerlerinin karsilagtirllmasinda ise (p<0,01) diizeyinde anlamlilik tespit edilirken,

cabukluk ile 10 metre ve 30 metre Siirat degerlerinin karsilagtiritlmasinda ise istatistiksel

olarak bir anlamlilik tespit edilmemistir (p>0,05).
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5. TARTISMA

Bu caligmada Tiirkiye Profesyonel 1.Ligi U-18 Takim1 ve Hollanda Profesyonel
1.Ligi U-18 Takimi Futbol Akademi futbolcularinin viicut kompozisyonlarinin, spor
yaslarinin, fiziksel ve fizyolojik degerlerinin normal bir dagilima sahip oldugu
goriilmektedir.

Tiirkiye Profesyonel 1.Ligi U18 Takimi futbolcularinin, Hollanda Profesyonel
1.Ligi U18 Takimi futbolcularina oranla ortalama boylarmin kisa oldugu
gozlemlenmistir. Tiirkiye Profesyonel 1.Ligi U18 Takimi futbolcularinin boy uzunluklari
daha diisiik oldugu gozlemlenmistir (1,75 + 0,06). Hollanda Profesyonel 1.Ligi U18
Takim futbolcularin ise boylarinin Tiirkiye Profesyonel 1.Ligi futbolcularina oranla daha
uzun oldugu saptanmistir (1,79 £+ 0,07).

Tiirkiye Profesyonel 1.Ligi U18 Takimi futbolcularinin agirlik olarak, Hollanda
Profesyonel 1.Ligi U18 Takim futbolcularina oranla daha zayif oldugu saptanmistir.
(67,91 = 7,33). Bununla birlikte Hollanda Profesyonel 1.Ligi U18 Takim futbolcularinin
daha kilolu olduklar1 yapilan arastirmada saptanmistir (72,19 + 7,56).

Futbolcularin viicut yag yiizdelerine bakildiginda Tiirkiye Profesyonel 1.Ligi
U18 takimi futbolcular ve Hollanda Profesyonel 1.Ligi U18 Takim futbolculari arasinda
istatistiksel olarak anlaml1 bir sonug elde edilmemistir. Tiirkiye Profesyonel 1.Ligi U18
futbolculart (n=19) futbolcularinin sezon Oncesi doneminde viicut yag oranlarinin
Hollanda Profesyonel 1.Lig U18 takima gore daha yiiksek seviyede oldugu goriilmektedir
(14,10 £ 1,46). Hollanda Profesyonel 1.Lig U18 takim futbolcularinin viicut yag oranlari
(12,97 £ 1,43) olarak dl¢iilmiistiir. Sezon sonu doneminde ise; Tiirkiye Profesyonel 1.Lig
Ul8 futbol takiminin viicut yag yiizdesinde O©nemli olgiide disiis oldugu
gozlemlenmektedir (11,81 + 0,80). Hollanda Profesyonel 1.Ligi U18 Takim
futbolcularinin viicut yag oranlar1 sezon sonu dl¢limlerinde, Tlrkiye Profesyonel 1.Lig
Ul18 Takim futbolcularina gore daha az oranda diistiigli gézlemlenmektedir (12,26 +
0,94).

Yapilan Yo-Yo0- sezon Oncesi kosu mesafesinin testinde Tirkiye ve Hollanda
Profesyonel 1.Lig Ul8 takimlari arasinda onemli o6lgiide bir anlamlilik oldugu
saptanmistir. Tiirkiye Profesyonel 1.Ligi U18 futbolcularinin ortalama olarak kostuklar

mesafenin Hollanda Profesyonel 1.Ligi U18 takima goére daha disik oldugu
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gbzlemlenmistir (2513,68 = 631,22). Bununla birlikte Hollanda Profesyonel 1.Ligi U18
takim futbolculariin, Tiirkiye Profesyonel 1.Lig U18 takimina gore daha fazla kostugu
istatiksel verilerle saptanmistir (3748,23 + 610,37). Mujika ve ark. (2007), elit geng
futbolcularin 7 haftalik antrenman siiresi boyunca aerobik kapasitelerinin gelistigini ifade
etmislerdir. Aerobik kapasitenin gelisimi takimlarin hedefleri dogrultusunda
olabilmektedir. Ozellikle sampiyonluk hedefi olan takimlar antrenmanlardan iist diizey
performans elde edebilmek igin g¢alismalarmi diizenlerler. Bununla birlikte fubolda
basarili olabilmek i¢in motorik ve fizyolojik degerlerin iyi derecede olmasi
beklenmektedir. Futbolda dayaniklilik gelistirilebilir kavram olarak karsimiza
cikmaktadir. Antrendrlerin bilgi beceri ve deneyimleri bu 6zelligin gelistirilmesinde etkili
olmaktadir. Tiirkiye 2006 yilindan itibaren JIRA konvansiyonuna dahil olmustur. Bu
konvansiyon geregince antrendrlerin belli egitimden gegmeleri ve bu egitimin de UEFA
tarafindan onaylanmasi gerekmektedir. Bu belgeye sahip antrenorler JIRA {iyesi
iilkelerde de ayni belge ile calisabilmektedir (TFF, 2018). JIRA egitimi ile antrendrler
belli standartlara ulasmis ve bu egitim akredite olmustur. Ulkemizde bulunan
antrendrlerin bu egitim standartlarina ulagsmasi ile birlikte antrenman uygulamalar1 da
degismektedir. Bu yeni bilgi sisteminin uygulanmasi ve belirli araliklarla glincellenmesi
antrendrlerin uygulamalarin1 da giincel tutmustur. Bu sayede diger iilkelerle ayni
standartlarda antrenman uyguladiklar1 ifade edilebilir. Avrupa tilkelerinde uzun yillardir
siiregelen bu sisteme bagli olarak antrenodrler farkli antrenman modelleri kullanarak
fiziksel kapasiteyi gelistirmis olabilirler. Bu farkliliklarin yabanci iilke futbolcularinda
performans gelisimine etki ettigi ifade edilebilir.

Karanfilci (2014), futbolda Ul17 yas profesyonel ve amator alt yapi
futbolcularinin baz1 fiziksel ve fizyolojik parametrelerinin karsilastirilmasi incelemis
burada amator futbolcularin yag yilizdesinin profesyonel takima oranla daha fazla oldugu
gozlemlemistir. Bizim yaptigimiz ¢alismada ise Tiirk takiminin yabanci takima oranla
viicut yag yiizdesinin daha az oldugunu saptamistir. Aslan ve Karakolluk¢u (2010), sezon
oncesi hazirlik ¢aligmalarinin bir siiper lig takiminin secilmis fiziksel ve fizyolojik
ozelliklerine etkilerini incelemisler, viicut yag yiizdesi ve kitlesi, yagsiz viicut kitlesi ve
viicut sivi toplamlarinda, iki 6l¢iim arasinda anlamli sonu¢ bulmusglardir. Yapilan bu

calisma ile bizim yaptigimiz ¢aligmanin arasinda benzerlik gostermektedir.

47



Literatiir ¢alismalar1 incelendiginde, Kalapotharakos ve ark. (2006), Yunan
sampiyonasinin 3 futbol takiminin (iyi ligden bir takim, orta lig’den bir takim, biri ise
taban ligden bir takim) boyu, agirligi, deri kivrim kalinligi, viicut yag yiizdesini i¢eren
antropometrik 6l¢iimleri karsilagtirmis ve en iyi futbol takimiin anlamli olarak daha
diisiik viicut yag ylizdesine sahip oldugunu bulmuslardir. Ayrica bulgular fizyolojik
Ozelliklerin, yiiksek futbol performansi i¢in 6nemli bir rol oynayabilecegini
desteklemistir. Bu calisma ile Tirk takimi U-18 futbolcularinin U-18 olan yabanci
futbolcularin viicut yag yiizdesi ile benzesmemektedir. Strudwick ve ark. (2002), 19
kisilik profesyonel futbolcularin (ort.22 yas) ve 33 futbolcunun (ort.23 yas) antropometrik
Olctimleri alinmis; boy, kilo, deri kivrim kalinhigi Slgiimlerini alarak ve viicut yag
yiizdesini hesaplamiglardir. Sonug olarak, gruplar arasinda boy, kilo, viicut yagi yada
yiizde kas kitlesinde énemli bir farklilik bulunmamustir. Literartiir calismalariyla elde
ettigimiz degerler karsilastirildiginda basarili olan takimlarin daha i1yi viicut yag
yiizdesine sahip oldugu sdylenebilir. Bu durumun ortaya ¢ikmasinda basarili olmak i¢in
yapilan antrenmanlarin etkisi oldugu soylenebilir. Ozellikle basarili olmak igin
sporcularin daha iyi performansa sahip olmalar1 beklenebilir. Bu durum da uygulanan
antrenman programina etki edecek ve performansin iist diizey olmasi sonucu ortaya
cikabilecektir.

Bu calismada tespit edilen boy ve viicut agirligi ortalamalar ile literatiir
ortalamalar1 kiyaslandiginda, yabanci futbolcularin daha uzun boy ortalamasina ve daha
fazla viicut agirhigi ortalamasina sahip oldugu goriilmiistir. Bu farkin, yabanci
futbolcularin daha fazla gelismis olmasindan kaynaklanmis olabilecegi diistiniilmektedir.
Ulkemizde yapilan galismalarda boy uzunlugu ortalamalari ve viicut agirlig1 ortalamalar
paralellik gostermektedir. Futbol bransi oyun yapisi geregi tek formda bir viicut yapisi
gerektirmemektedir. Oyuncularin  viicut yapilart  degisiklik — gosterebilmektedir.
Dolayisiyla bir takimi olusturan oyuncularda ayni antropometrik 6zelliklerin goriilmesi
beklenemez. Bu durumu farkli takimlar iginde gecerli olabilmektedir. Calisma
grubumuzu temsil eden iki farkl iilke takim oyuncularinin da benzer viicut agirlig1 ve
boy uzunlugunda olmasi bu durum ile iligkili olabilir.

Takimlarin 30 metre siirat kosusu Ol¢im degerleri arasinda istatiksel agidan

anlamlilik tespit edilmemistir. Bir farkin olmadigi goriilmektedir. Tiirkiye Profesyonel
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1.Lig U18 futbolculari (4,08 & 0,14sn.) 6l¢iim degeri ile Hollanda Profesyonel 1.Lig U18
takim futbolcularinin (3,76 + 0,98 sn) istatiksel anlamda bir farklilik goériilmemistir.

Churley (1996), pliometrik antrenmanin erkek kolej 6grencilerinin siiratlerine
etkisini aragtirmistir. Denekleri deney (n=12) ve kontrol (n=12) grubu olarak rastgele iki
gruba ayrilmis ve tiim gruplar antrenmanlara 4 hafta boyunca ve haftada 3 kez
katilmiglardir. Kontrol grubu temel kosma egzersizleri yaparken deney grubu kosma
egzersizleri yaninda pliometrik antrenmanlar1 da yapmislardir. Antrenmanlardan 6nce ve
sonra tlim gruplara 30 metrelik mesafe kosturulmus ve kontrol grubu 0,04 sn gelisme
gosterirken buna karsilik deney grubu 0,07 sn. gelisme gostermistir. Her iki grupta
anlamli artiglar bulunmus fakat deney grubundaki artis diger gruptan fazla oldugu
gorilmiistiir.

Tiirkiye Profesyonel 1.Lig U18 Takim futbolcularinin, Hollanda Profesyonel
1.Lig Takim futbolcularina gore esneklik degerlerine bakildiginda yabanci futbol
takiminin Tiirk takim oyuncularina gére daha esnek oldugu saptamis ve aralarinda ¢ok
biiyiik fark oldugu goézlemlenmistir. Tiirkiye Profesyonel 1.Lig U18 takim futbolcularinin
esneklik degeri (33,44 + 5,22) olarak saptamis olup, Hollanda Profesyonel 1.Lig U18
takim futbolcularinin ise esneklik degeri (3,02 + 3,84) olarak bulunmustur.

Zorba ve ark. (1995), yaptiklar1 ¢alismada futbol gurubu ve kontrol grubunun
esneklik degerlerini, sirasiyla, 16,4 cm ve 19,0 cm bulmus ve gruplar arasinda anlamli
fark oldugunu ifade etmislerdir. Miiniroglu ve ark. (1999) iiniversite 6grencileri tizerinde
yaptiklari, futbol takimlarinin bazi fiziksel 6zelliklerinin basarili olmalarina etkileri isimli
caligmalarinda, lig sonuncusu ile diger takimlar arasinda anlaml fark oldugunu bulmus,
diger takimlarin kendi aralarinda farklilik olmadigini ifade etmislerdir.

Kocadag (2014), 8 haftalik futbol antrenmaninin 14-16 yas grubundaki
ogrencilerin fiziksel ve fizyolojik 6zellikler lizerine etkileri {izerine yaptig1 ¢alisma da
deney grubuna ait verilerin esneklik on test sonuglar1 28,8 = 4.31cm, son test sonuglari
31,3 + 4,47 olarak bulmuslardir ve 1,25 cm’lik bir artis tespit etmisler ve bu artisi
istatistiksel olarak anlamli bulmuslardir.

Yapilan bu ¢alisma ile literatiir caligmalar benzerlik gostermektedir. Futbolcular
acisindan dnemli yere sahip olan esneklik 6zelligine yonelik olarak, literatiir sonuglar1 bu
calisma sonuglarini desteklememekte, bu calismadaki gruplar arasinda esneklik farklar

bulunmamasmin c¢alisma kosullart veya baska nedenlerden kaynaklanabilecegi
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distintilebilir. Esnekligin yas1 kiigiik olan sporcularda daha fazla oldugu bu durumun da
cocuk futbolunda basariy1 etkileyebilecegi gbz 6niinde tutulmalidir.

Tiirkiye Profesyonel 1.Lig U18 futbolcularinin dayaniklilik testinde Hollanda
Profesyonel 1.Lig U18 futbol takimina gore daha az kostugu degerlerle ifade edilmis ve
ikisi arasinda ¢ok onemli bir fark oldugu ortaya ¢ikmistir.

Tiirkiye Profesyonel 1.Lig U-18 futbol takimi dayamiklilik testinde daha az
kostugu gozlemlenmistir (2513,68 + 631,22). Hollanda Profesyonel 1.Lig U18 takim
futbolcularmin  dayaniklilik  testinde daha fazla kostugu  goézlemlenmistir
(3748,23+610,37).

Cihan ve ark. (2012), yaptig1 ¢alismada Tiirkiye futbol Elit Lig, U17, U15 ve A2
futbol takimlarinin kosu mesafelerinin diisiik oldugunu saptamis ve aralarinda biiyiik fark
oldugunu gézlemlemistir. Mujika ve ark. (2012), yaptig1 calismada Ispanya’daki futbol
takimlarmin Tirk takimlarina oranla daha fazla kostugunu goézlemlemis olup, bu
caligmanin ayiplan galisma ile benzerlik gosterdigi ifade edilebilir.

Akgiin (1992), 14-16 yas grubuna yaptigi calismada yo-yo testi sonuglarinin
antrenman siireci, oncesi ve sonrast degerlerinde istatistiki olarak anlamli bir farkliliga
etki ettigini belirtmistir. Kocadag (2014), 8 haftalik futbol antrenmaninin 14-16 yas
grubundaki 6grencilerin fiziksel ve fizyolojik 6zellikleri {izerine etkileri incelenmesi
calismasinda deney grubuna ait verilerin yo-yo kosu testinde; 6n test sonuglar1 1958 +
460 m, son test sonuglart 2050 + 475 m, ve 42 metre olarak tespit etmis ve farkin
istatistiksel agidan anlamli oldugunu tespit etmistir. Literatiir ¢alismalar1 ile benzerlik
gosteren be degerler bu calisma verilerini desteklemekte ve futbolda dayanikliligin
onemli kriterler arasinda oldugunu ve futbolda artik dayanikliligin éneminin git gide
artigin1  gostermektedir. Calismada daha oOnce siirat degerleri de g6z Oniinde
bulunduruldugunda, futbolda anaerobik 6zelligin 6nemli bir belirleyici unsur oldugu géze
carpmaktadir.

Takimlarin dikey sigrama degerleri incelendiginde; takimlar arasinda istatiksel
acidan anlamli bir farkin oldugu goriilmektedir. Tiirkiye Profesyonel 1.Lig U18 takim
futbolcularinin, Hollanda Profesyonel 1.Lig U18 takim futbolcularina oranla dikey
sicrama mesafesinde daha az oldugu tespit edilmistir. Bu farkin olugmasi takimlarin oyun
yapisindan kaynaklanabilir. Hollanda Profesyonel Lig takiminin oyun yapisi geregi

sigrama Ozelligi 1y1 olan oyunculardan secilmis olabilir. Danaci (2008), yilinda yaptigi
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calismada spor yapanlar (49,50+1,32 cm) ile sedanterlerin (spor yapmayan) kisilerin
(45,38+1,43 cm) dikey sicrama ortalamalarinda farkliliklar bulmustur.

Miiniroglu ve ark. (2000), Tiirkiye profesyonel futbol liginde miicadele eden bir
futbol takiminin sezon Oncesi ve sonrasi fiziksel ve fizyolojik 6zelliklerini arastirmus,
futbolcularin hazirlik antrenmanindan onceki dikey sicrama degerleri 58,70 + 6,94 cm,
hazirlik antrenmanindan sonrakini ise 60,80 = 7,01 olarak kaydetmistir.

Ek ve ark. (2007), futbolculara uygulanan bazi motorsal egzersizlerin
birbirlerine olan etkilerini incelemisler, siirat kosu performanslarinin dikey sigrama
dereceleri ile giiclii bir baglantisinin oldugunu ¢alismalarinda yansitmastir.

Strudwick ve ark. (2002), yilinda yas ortalamasi 22 olan 19 profesyonel ve yas
ortalamast 23 olan, 33 amator futbolcu ilizerinde yaptiklari aragtirmada, dikey sigrama
mesafesinin futbolcularda pozitif yonde bir farkliligin oldugunu kanitlamistir.

Cicioglu ve ark. (1996), 8 haftalik pliometrik antrenmanin 14-15 yas grubu erkek
basketbolcularinin dikey sigrama kapasiteleri ile bazi fiziksel ve fizyolojik parametreleri
tizerine etkisini, 8 hafta boyunca haftada 3 giin sadece teknik antrenman yapan kontrol
grubu yildiz basketbolcularin degerleri ile karsilastirarak yapmistir. Yapilan 8 haftalik
antrenman sonunda deney grubunun dikey sigrama degerlerinde gelisme gozlenmis ve
deney grubunun antrenman 6ncesi dikey sigrama degerlerinin aritmetik ortalamasi 37,94
+ 5,78 olan deger antrenman sonras1 46,25 + 6,01 cm olurken deney grubundaki artis 8,31
olarak goriilmiistiir.

Bu tespitler, bu calisma verilerini desteklemekte ve futbolda dikey sigrama
ozelliklerinin 6nemli kriterler arasinda olabilecegini gostermektedir. Calismada daha
once siirat degerleri de goz onilinde bulunduruldugunda, futbolda anaerobik 6zelligin
onemli bir belirleyici unsur oldugu goze ¢arpmaktadir.

Yapilan bu ¢calismada ¢abukluk testinde bir anlamlilik olmadig1 saptanmis olup
Tiirkiye Profesyonel 1.Lig U18 takiminin (15,40 + 0,40) olarak saptanmistir. Hollanda
Profesyonel 1.Lig U18 takimmin ise cabukluk testinde (15,25 + 0,42) Tirkiye
Profesyonel 1.Lig U18 takimina oranla daha iyi olduklari saptanmis olup ancak bir
anlamlilik tespit edilememistir.

10 metre siirat testinde Tiirkiye Profesyonel 1.Lig U18 takiminin (1,83 £ 0,04)
olarak tespit edilmis olup, Hollanda Profesyonel 1.Lig U18 takiminin (1,72 + 0,45)

oldugu saptanmistir. Hollanda Profesyonel 1.Lig U18 takim futbolcularinin 10 metre
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siirat kosusunda Tiirkiye Profesyonel 1.Lig U18 futbolcularindan daha hizli olduklar1
saptanmasina ragmen bir anlamlilik tespit edilememistir.

Ulusal ve uluslararas: futbolcular iizerinde yapilan 10m cabukluk testleri
incelendiginde; Kokl ve ark. (2009), 12 orta saha oyuncunun 10m ¢abukluk siirelerini
1,61+£0,1 sn, Kollaht ve ark. (2003), futbolcular lizerinde yaptig1 ¢alismada ¢abukluk
stirelerini 1,79+0,8 sn olarak tespit etmislerdir. Bunlarin yani sira Cerrah ve ark. (2011),
41 orta saha oyuncusunun c¢abukluk siirelerini 1,72+0,08 sn, 25 defans oyuncusunun
1,69+£0,07 sn, 14 forvet oyuncusunun 1,67+0,09 sn olarak, Cometti ve ark. (2001),
yaptiklar1 ¢alismada 1,80+0,2 sn olarak, Arslanoglu ve ark. (2011), 50 futbolcu iizerinde
yaptiklari calismada 1,79+0,18 sn, Mendez ve ark. (2011), 25 futbolcu lizerinde yaptiklari
calismada 1,73+0,06 sn olarak tespit etmislerdir. Ayrica yapilan diger caligmalar
incelendiginde 10m ¢abukluk degerlerinin 1,60sn ile 1,88 sn arasinda degisiklik
gosterdigi goriilmiigtiir.

Yapilan calisma ile literatiirde belirtilen ¢alismalarda oldugu gibi 1,60 ve 1,85
arasinda bir degiskenlik gostermis olup her iki ¢caligsma arasinda benzerlik goriilmektedir.

30 metre siirat degerlerine bakildiginda Tiirkiye Profesyonel 1.Lig U18 takimi
degerleri (4,23 + 0,15) olarak tespit edilmis olup, Hollanda Profesyonel 1.Lig U18 takimi
degerleri ise (3,94 = 1,02) olarak tespit edilmistir. Hollanda Profesyonel 1.Lig U18
futbolcularmin 30 metre siirat kosusunda Tirkiye Profesyonel 1.Lig U18
futbolcularindan daha hizli olduklar1 saptanmis ancak bir anlamlilik tespit edilememistir.

Miiniroglu ve ark. (2000), yaptiklari ¢calismada erkek c¢ocuklarin 30 m siirat
degerlerini 11 yas grubunda ortalama 5,58 sn, 12 yas grubunda ortalama 5,44 sn olarak
tespit etmislerdir. Saygin ve ark. (2006), ise yilinda yaptiklari ¢alismada 10-12 yas
cocuklarda 30 m siirat testi ortalamasi 5,62+0,43 sn olarak bildirilmistir. Yapilan ¢calisma
literatiir galigsmalari ile benzerlik gostermekte olup 30 metre siirat kosusunun gruplar

arasinda fazla farkliligin olmadigini gostermektedir.
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6.SONUC VE ONERILER

Sonug¢ olarak hazirlik donemi baglangicinda, 1. miisabaka ve 2. miisabaka
donemi sonunda Hollanda Profesyonel 1.Lig U18 takim futbolcularinin dayaniklilik,
esneklik ve dikey sigrama degerlerinin Tiirkiye Profesyonel 1.Lig UI18 takim
futbolcularindan yiiksek oldugu tespit edilmistir.

Cabukluk, 10 metre, 30 metre degerleri arasinda donemler arasinda farklilik
tespit edilmemistir.

Elde edilen bu sonuclar neticesinde iilkemiz gen¢ futbolcularin performans
degerlerini daha iist diizeylere c¢ikarabilmek i¢in antrenman planlamalarinin gézden
gecirilmesi ve yas gruplarina 6zgii 6zel antrenmanlarin yapilmasina 6zen gosterilmesi
gerekmektedir.

Bununla birlikte, cografi bolge farkliliklari, sosyo-kiiltiirel yapinin etkileri ile
birlikte beslenme aligkanliklar1 da ayr1 bir ¢alisma konusu olarak, performans degerleri
arasindaki farkliliklarin agiklanmasina yardimer olabilir.

Yapilan arastirmanin baska bir boyutu ise mevkisel farkliliklarin, performans
degerlerine etkisi s6z konusu olabilmektedir. Arastirmanin yapilmasi i¢in secilen iilke
olan Hollanda’nin “’Total Futbol’’ anlayis1 ile futbolcularin genellikle hemen her
mevkide oynayacak oOzelliklere gore yetistirilmesi performans verilerinin Hollanda
Profesyonel 1.Lig Ul8 futbolcular1 i¢in olumlu yonde sonu¢lanmasini agiklayacak
etmenlerden bir tanesi oldugunu séyleyebiliriz.

Bir diger gozlem ise; Ozellikle hazirlik doneminin baslangicindan itibaren
Hollanda Profesyonel 1.Lig U18 futbolcularinin performans degerlerinin, iilkemiz U18
futbolcularinin degerlerinden daha iyi olmasi gecis doneminde fiziksel performanslarini
korumalar1 adina, kendilerine verilen beslenme ve antrenman ve dinlenme programlarini

uygulamada daha aktif olduklarini ortaya koymaktadir.
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