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OZET

Futbol dogas1 geregi bircok motor beceri ve farkli enerji sistemlerinin ihtiyag
duyuldugu, sporcunun hem kendi fiziksel kapasitesi hem de rakibin fiziksel
kapasitesiyle miicadele ettigi karmasik bir spordur. Giiniimiizde futbolun popiilaritesi
ile dogru orantili olarak gelisen teknoloji ve spor bilimi yeni arayis ve ihtiyaclari
dogurmustur. Bu tez ¢alismamizda futbolda kullanilan aerobik enerji sisteminin siirat
ile iligkisinin olup olmadig1 eger herhangi bir iliski var ise bunun ne derecede oldugu

arastirilmasi amaglanmistir.

Anahtar Kelimeler: Futbol, Aerobik, Anaerobik, Sirat.



SUMMARY

Football, by its nature, is a complex sport in which many motor skills and different
energy systems are needed, and the athlete struggles with both his own physical
capacity and the physical capacity of the opponent. Today, technology and sports
science, which are developing in direct proportion to the popularity of football, have
created new searches and needs. In this thesis, it is aimed to investigate whether the
aerobic energy system used in football has a relationship with speed, if any, to what

extent it is.

Keywords: Football, Aerobic, Anaerobic, Speed.
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GIRIS

Futbol as olarak on birer iki takimin birbiriyle belli kurallar igerisinde, belli bir
stirede miicadele ettigi takim sporudur. Futbol var oldugundan bu yana kendi igerisinde
bir takim degisikliklere ugramis, bu degisiklikler giiniimiiz futbolunu meydana
getirmistir. Giiniimiizde futbol kendi ihtiyaclarini ortaya koymaktadir, bu ihtiyaglar
dogrultusunda antrenman bilimi futbolla dogru orantili gelisim géstermektedir. Futbol
kendi igerinde incelendiginde, farkli mesafe, yon ve siddette kosularin oldugu, teknik,
taktik ve becerilerin takimin basari durumunu belirledigi, belli motorik becerilerin

Ozellikle siirat ve dayaniklihlk gibi 6n planda oldugu spor dali olarak
nitelendirilmektedir.(Al-Hazza,2001)

Stirat ve Aerobik dayamklilik, futbolda basar1 saglanmasi i¢in olmazsa
olmazlardandir. Spor bilimciler ve antrenorler bu motorik 6zellikleri gelistirmek i¢in
yeni arayls ve kaynaklara bagvurmaktadir. Bu ¢aligmada anaerobik enerji sistemini
kullanarak meydana gelen siirat ve aerobik enerji sistemini kullanarak meydana gelen

aerobik dayaniklilik arasindaki iliski incelenmistir.



BIRINCi BOLUM
TEZIN AMACI

1. Arastirmanin Amaci

Calismada, 16-31 yas arasindaki futbolcularin aerobik ve siirat becerileri
Olclilmiis olup; aralarinda herhangi bir iliski olup olmadiginin ortaya ¢ikarilmasi
amaclanmistir. Bu amagcla; Galatasaray Futbol Kuliibii’nlin farkli yas gruplarinda
oynayan(amator ve profesyonel) 113 futbolcu iizerinde c¢alisilmistir. Arastirma
bulgulart; sporcularin antrenman planlamasinin hazirlanmasinda, antrendr ve spor

bilimcilere rehber olabilir.
1.1. Arastirmanin Onemi

Bu arastirmanin sonucunda elde edilen verilerin yorumlanmasi; futbol takimlar
veya sporcular i¢in hazirlanacak antrenman planlarinin olusturulmasinda oldukca

onem arz etmektedir.
1.2. Arastirmanin Hipotezi

16-31 yas arasi futbolcularin aerobik dayanikliliklari ve siiratleri arasinda
herhangi bir iliski yoktur.

1.3. Arastirmanin Problem Ciimlesi

16-31 yas arasi futbolcularin aerobik dayanikliliklari ve siirati arasinda herhangi
bir iligki var midir?
1.4. Arastirmanin Alt Problem Ciimleleri

e Aerobik dayaniklilig1 yiiksek olan sporcunun siirat verisi yliksek mi?

e Siirati yiiksek olan futbolcunun aerobik dayaniklilig1 yiiksek mi?

1.5. Arastirmanin Sinirhliklar:
Aragtirmanin kapsami boyunca;

e Erkek futbolcular,

e 16-31 yas arasindaki Galatasaray Futbol Kulubii profesyonel ve amator erkek
futbolcular (20 yas ve iizeri toplam 16 futbolcu sezon i¢i profesyonel takim

kadrosundan segilmis oyuncular, 16 yas ve 19 yas arast 97 kisi altyap



futbolcularidir. 21, 25 ve 31 yasindaki 3 futbolcu ise miisabaka dénemi kadro

dist kalan oyunculardir.)

e Diizenli olarak futbol antrenmani yaparak yetisen erkek futbolcular ile

siirlandirilmstir.

1.6. Arastirmanin Varsayimlari

Bu calismaya katilan tiim futbolcularin segilen antropometrik ve motorik

Ozellikleri 6l¢mek i¢in gereken eforlarin sarf edildigi varsayilmaktadir.



IKINCi BOLUM
GENEL BIiLGILER

2.1. Egzersizde Enerji Metabolizmasi

Enerji metabolizmasinin iyi bilinmesi fiziksel hareket ve ativitelerin ne derecede
yapilabilecegi, sinirlarinin hangi noktalarda olacagi ve bu sinirlarin gelisimi ve takibi
i¢in 6nemli bir husustur. Viicut hareketlerinin olusumu i¢gin gereken kas kasilmasinin,
kasin boyunun uzayip kisalmasi veya sabit kalmasi i¢in enerjiye ihtiya¢ vardir. Kas,
besin yoluyla sagladigi kimyasal enerjiyi mekanik enerjiye doniistiiriir. Enerji miktar
spor branglarina veya aktivitelere gore ihtiyag seviyesinde farklilik olusturur. Ornek
olarak sprint kosusu, uzun siireli kosular, bisiklet siirmek, ylizme gibi aktivite veya
spor branglar1 yliksek seviyede enerji ihtiyaci olan fiziksel ¢aligmalardir. Maraton
kosusunda harcanan enerji miktari ile ayni siire i¢cinde istirahat aninda harcanan enerji

miktar1 arasinda 20-30 kat fark gézlemlenmektedir.

Egzersiz sirasinda ATP, aerobik ve anaerobik enerji metabolizmasi yoluyla
tiretilir ve karbonhidratlar ve yaglar yeni enerji kaynaklari olarak kullanilir. Egzersizde
enerji kaynagi olarak egzersizin tiirli, yogunlugu ve siiresi sporcunun performans

diizeyi ve diyetiyle yakindan iligkilidir. (Giinay, 2010)

Enerji, hareket i¢in en Onemli faktordiir. Hareketin olusmasmin temeli
enerjidir.Enerji antrenman ve miisabakada fiziksel aktivitelerin verimlilik diizeyi igin
zorunlu olan 6n sarttir. Enerji ATP denilen belirli yiikseklikteki enerjinin ii¢ adenin bir
fosfatin birlesmesiyle meydana gelmektedir. ATP olmadan enerjiden bahsetmemiz s6z

konusu degildir.(Bompa, 2011)

Enerji sistemi, ATP iiretmenin aracidir. Kas kasilmasi egzersiz yapmamizi
saglar. Bu daralmaya ATP bileseni sebep olmaktadir. ATP olmadan egzersiz olmasi

miimkiin degildir (Kin, 1994).

Enerji yollarinin enerji liretimlerine hangi 6l¢iide etki edeceklerini, egzersizlerin
yogunluguyla ve zamaniyla ilgilidir. Insan fizyolojisinde ATP’ye bagl olarak aerobik

ve anaerobik olmak {izere iki ¢esit enerji sistemleri mevcuttur.

ATP’nin iiretim ve tiiketim hiz1 birbirine esit olmalidir. ATP tiretimi ve tiiketimi

arasindaki dengenin 6nemi asagidaki sekilde vurgulanmak istenmistir.
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Sekil 1. Enerji Uretimi ile Enerji Kullanimi Arasindaki Denge

2.1.1. Aerobik Sistem (Oksijenli Sistem)

Sporcularin dayaniklilik seviyelerini, organizmanin egzersiz esnasinda oksijenli

ortamlarda bulundugu noktalarda enerji iiretebilme yetenegi ile iligskilendirilir.

Kisinin kan yoluyla oksijen tasima kapasitesi aerobik gii¢ olarak degerlendirilir.
Bu nedenle bir sporcunun aerobik dayanikliligini gelistirmek i¢in aerobik gii¢ iizerine
hazirlanmis antrenman programlari1 g6z niinde bulundurulmalidir. Sadece performans
aninda aerobik dayanikliligin 6nemi haricinde yiiklenmeler arasi toparlanma,
antrenman ve miisabaka sonrast dinlenmede aerobik dayaniklilik 6nemlidir. Aerobik
giic ve dayanikiligi iyi antrene olmus bir sporcunun toparlanma ve dinlenmesi daha

hizli olacaktir.(Bompa, 2011)

Uzun siire diisiik siddetle devam eden egzersizlerde viicut enerjiyi aerobik yolla
saglar. Bu tarz egzersizlerde enerjinin elde edilmesini serbest yag asitleri ve glikoz

saglar.

Glikojen ve yag, oksitleyici bir ortamda su ve karbondioksite ayrisir ve ATP'ye

reaksiyona aerobik yol ad1 verilir.



Genel itibariyla aerobik sistemin Ozellikleri asagida maddeler halinde

verilmistir.
- Oksijenlere ihtiya¢ duyarlar.
- Egzersiz esnasinda oksijen agiga ¢iktig1 anda devrede olur.
- Glikoz ve yag olmak lizere iki unsura kaynak olarak ihtiya¢ duyarlar.

- Beslenme oldugu siirece, is icin enerji iretebilir. (Viicutta mevcut yag
kaynaklariyla yaklasik 80 kilometre, glikoz kaynaklariyla yaklasik 20

kilometre olmak iizere..)

- Aktif siddet, aktif olan kaslara saglanan oksijen miktarma oranlidir (VOM3S)

Aerobik yol, mitokondriye (hiicrenin daha gelismis kismi1) enerji saglamak i¢in
besinlerin oksidasyonunu ifade eder. Kullanilan besinler; glikoz, amino asitler
(protein) ve yag asitleri. Viicut yaginin enerji olarak kullanilmasi yalnizca aerobik
calismalarda etkili olurken, protein yalnizca karbonhidrat ve yaglarin yoklugunda
enerji Uretimi i¢in kullanilir. Aerobik bir sistemde, ortamda oksijen bulunur ve
karbonhidrat ve yaglarin su ve karbondioksite ayristirilmasiyla enerji elde edilir.
Anaerobik yol ile bu sistem arasindaki temel fark, laktik asidin oksitleyici bir ortamda
birikmemesidir (Ag¢ikada, 1991).

Aldigimiz nefesten organlarimiza kan pompalamaya, merdiven c¢ikmaktan
parmagimizi hareket ettirmeye kadar viicudumuzun her hareketi enerji gerektirir.
Ancak enerji ihtiyacinin karsilanmasi i¢in viicudumuzun disaridan aldigi enerjiyi,
kaslarimiz1 hareket ettiren enerji tiirtine doniistiirmesi gerekir. Tiim canlilarin, hayatta
kalmalar1 enerji kazanimi ve doniisiim siireglerine borgludur. Canlilarin yasamlarini

stirdiirmesi sirasinda gergeklesen tiim kimyasal tepkimelere metabolizma denir.

Aerobik metabolizma, giinliilk yasamsal aktivitelerimizi gerceklestirmek igin
onemlidir. Aerobik ve Anaerobik olarak ikiye ayrilan hiicresel metabolizmanin
yaklasik olarak %90’1 aerobik metabolizmadan olusmaktadir. Aerobik metabolizma,
karbonhidratlar1 ve yaglari, ATP (adenosin trifosfat)’ye dontstiiriir. Aerobik
metabolizma, yiiriime eylemi gibi enerjinin devamliligina ihtiya¢ duyulan aksiyonlarin
gereksinimini karsilar. Ozellikle karbonhidratlarin enerjiye déniismesi igin gereklidir.
Bu yiizden aerobik metabolizma viicutta durmaksizin devam eder. Bununla beraber

yaglardan enerji iiretmenin tek yolu da aerobik metabolizmadir. (Donatelli R. 2012)


https://www.sciencedirect.com/science/article/pii/B9781437707403000209

Hafif diizeydeki egzersizleri daha uzun bir siirede siirdiirme hiineri aerobik
dayanikliliktir. Sarfedilecek efor siiresinin arttirilmasi, aktif dokuya gereken siirede
oksijen taginmasi ve aktif dokuda meydana gelen artik mahsullerin ve olusan 1silarin
dokudan uzaklastirilmasi ile miimkiin olmaktadir. Bu da solunum sistemi ve dolagim
sisteminin aktif olarak rol almasiyla gergeklesir. Bir sporcunun aerobik gliciinii
arttirma konusunda temel 6ge, solunum sistemi ve dolasim sistemine kars1 yiiklenmeyi
zaman gectikge arttirmak ve sistemlerin bir birim zamaninda gerceklestirdigi 1silari

yiikseltmektir.

Aerobik dayaniklilig1 yiikseltmek i¢in gergeklestirilen ¢alismalarda biiyiik kas
kiitlesini  barindiran yiiksek siddetteki efor ile yorgun olmayacak sekilde
calisilmaktadir (Akgiin, 1994). Aerobik kapasitede enerjiyi olusturan hammaddelerin
yeterli diizeyde oksijen ile ¢oziilmesi s6z konusu olmaktadir. Enerjiyi olusturan ham
maddelerin (6rnegin yaglar ve glikozlar) ¢oziilmesi i¢in yeterli zamanda oksijeni agiga

cikarabilyorsa aerobik dayaniklilik meydana gelmis demektir (Murath ve ark. 2005).

Insan viicudu besinleri, oksijeni, hormonlari ve atik iiriinleri sistem araciligiyla
her bir hiicreye aktarmak ve merkezden yiizeye 1s1 aktarmak icin kani kullanir. Kan,
kalpten (dort parca dahil) ¢alisan dokulara ve kani1 dokulardan disariya yonlendiren
kan damarlarina pompalanir. Bir dakikada alinan kan ve kandan bdlgeye akan kan

miktari, bolgenin is yiikii ile orantilidir.

Aslinda aktif kaslar, inaktif kaslardan daha fazla kan alir ve ne kadar aktif olursa
o kadar fazla kan alinir. Dinlenme sirasinda kalp dakikada 5 litre kan pompalar ve
maksimum egzersizde kalbin kan akis1 dakikada 30 litreye ¢ikar. Maksimum egzersiz
sirasinda kaslara kan akis1 istirahatte %20'den %80'e cikar. lyi gelismis bir
kardiyovaskiiler sistem, optimum performansa ulagsmak i¢in temel bir 6n kosuldur,
clinkii egzersiz sirasinda yakit ve oksijen saglanmasi ¢ok dnemlidir ve agir yiiklerden

sonra kalan maddelerin uzaklastirilmasi saglhigi iyilestirmek i¢in ¢ok dnemlidir.

Bir bireyin birim zamanda tiikketebilecegi O, miktar1 arttik¢a kisinin aerobik
kapasitesi de artar. Aerobik egzersiz kapasitesi, dayaniklilik gerektiren egzersiz
dalinda performansi etkileyen en 6nemli faktordiir. Yiikleme islemini uzun siire devam

ettirmek icin Oz ve CO> farkli dokulara gore viicuttan uzaklastirilabilir (Zorba, 1999).

Zamanla kardiyovaskiiler dayamikliligin gelismesiyle birlikte kalp kasinin

biliylimesi ve kuvvetin artmasi, insan kilcal damarlarinin artmasi, istirahatte nabiz



frekansinin azalmasi, diizenli olarak viicuda pompalanan kan miktarmin artmasi,

VOMES o57lenmistir. Kas hiicrelerinde yetenek gelisimi ve mitokondri sayist

artmaktadir. (Bilim, 2013).

AKCIGERLER (s23-3 lob, s0l-2 lob)

* Mityonlarca alveol

e im lle atveollere gelen Oz difizyon
ile kana geger.

* Dokularda olugan COz kandan

diffuzyonda, nefes yolu ile abimak Uzere,

KAN (5-6 hire)

* Oz hemoglobin ile tagir; kandaki Hb
itrede (Hb) 15 gm/100 ml kan
oldugunda, kan yakiagik olarak 200 ml
0z tager

* Gida ve artik Urinderi tagir ve
hormon gibi kimyasalian dizenler

PULMONER (AKCIGER)
DOLASIM

vana kava
~

~
~

KALP (gift pompa)

* Bir dakikada pompalanan toplam
kan kardiyak output -dakia atim
volimd- olarak adlandinlr (nabuz
veya dalckadaki kalp atime lle atim
volimy carpimmndan ortaya Gikar)

~ e
Beyin, karaciger, sindirim
sistemi, bibrekdar, den gibi
organ sistemiering
SISTEMIK DOLASIM

Sinir ve salg: uyaranlan ile
artariollenn digulennde
oclugan degigiklikler sonucu
-genigleme veya daralma-
her dokuya olan kan
akiginin DOLASIMSAL
KONTROLU

KAS DOKUSU

* Kas hicresinin kimyasal makinas), kaslarda

depolanmig gida yakitin veya kaslara gelmss yakitin

0z ile bidegimini kullanir

* Gedanin aerobik yolia pargalanmasi sonucu CO2

olugur

* Yavag kasilan kas lifleri (slow twitch fibre) Oz

~ \ saglanmas) ign zengin bir kilcal damar (kapdler)

~ N\ afina sahipken, hizh kasilan kas liflen (fast twitch
™ Q fibre) daha az kical damara sahiptirer ve daha az 0z

saglanir

Sekil 2. Kalp Damar Sistemi

2.1.2. Anaerobik Sistem (Oksijensiz Sistem)

Anaerobik, viicutta meydana gelen bir dizi kimyasal reaksiyonda (6rnegin, kas
hiicreleri) oksijen eksikligini ifade eder. Bu, oksijensiz bir ortamda enerji liretmek
anlamina gelir.

Anaerobik sistem kisa vadede yiiksek sertlikteki etkinlikler i¢in zorunlu enerji
secenegidir. Burada ATP ve ATP-CP ile laktik asit sisteminden temin edilmektedir
(Fox, 1998).

Anaerobik gii¢; maksimal veya submaksimal siddetle yapilan iste enerjiyi
oksijensiz yoldan temin etme becerisidir. Gii¢ kavrami1 birim zamanda oldugu zaman
dogru kullanilabilir. Anaerobik giiciin yiiksek olmasiyla ATP-CP kullanim yetisi

dogru orantilidir. Patlayict egzersizlerin oldugu spor branglarinda agirlikli olarak
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anaerobik gii¢ kullanilir. Ornek olarak; cirit atma, giille atma, yiiksek atlama vb.

sporlar. (Akgiin 1994)

2.1.2.1.Fosfojen Sistemi (Alaktik Anaerobik)

Alaktik anaerobik sistem olarak da adlandirilir. Anaerobik ortamda elde edilen
hizli enerji, laktik asit olusturmadan agiga ¢ikar. Bu enerji sistemini acil enerji sistemi
olarak da tanimlayabiliriz. Kaslarda hazir olan ATP’den enerji elde edilir. ATP
tilkendiginde CP bir fosfatin1 verir ve ATP yenilenir. Hiicre igerisinde ATP fazla
sentezlenince bunun biiyiik bir bolimii CP’ye doniistiiriilerek depolanir. ATP’de bir
tilkenme oldugunda bu depo kullanilir. CP’den enerji gegisinin 6nemli kismi, bu
gecisin saniyeden ¢ok daha az bir zamanda ger¢eksemesidir. Ani kas kasilmalarini
saglayan olay budur. 8-10 saniyelik ani enerji ihtiyact oludgunda fosfojen sistem
kullanilir. (Url-4, 2020)

Fosfojen sistem, ¢ok kisa bir siire iginde, saniyenin daha azi1 bir zamanda ¢ok
yiiksek siddetli maksimal veya submaksimal aktivetelerde kullanilir. Sprint, agirlik
kaldirma, tenis servisi, topa vurna, atlama vb. 4 saniyelik aktivitelerde enerjiyi ATP
den saglarken devam eden geride kalan siire i¢in enerjiyi ATP re-senteziyle yiiksek
enerjisi olan fosfat bilesigi fosfokreatinden elde eder. Bir sporcunun 6-8 kosmasinda
(yaklasik 10,4-12 81/02/dk harcadigi zaman) toplam enerji, kaslarda hazirda olan ATP
ve PCr’den saglanir. 4 saniyeden fazla 8-10 saniyeye kadar devam eden egzersizlerde
ihtiya¢ duyulan ATP-re sentezi fosfokreatinden elde edilir. (Nagle FJ. 1973,Mc Ardle
WD, Katch FI 2000)

Oksijen olmayan bir ortamda iiretilen ama yan iriiniin laktik asidin olmadig:

enerji olusumudur.

Bu sistem iizerinden olusan giic; aerobik sistem ve laktik anaerobik sisteme gore

daha fazladir. Sistemin genel anlamiyla 6zellikleri asagida verilmistir.
- Oksijene gereksinim duymaz.
- Gerekli enerjiyi anlik olarak saglamaktadir.
- Enerji verme siiresi birkag¢ saniyedir.
- Caligma alani; kisa siireli ve gii¢ gerektiren alanlardir (Agikada 1991).

Bu vesile ile olusan enerjinin sayis1 yetersizdir ve sadece birkag¢ saniyelik kisa

siiren sportif aktivitelerde tiiketilebilir.



Daha 6nce de bahsedildigi gibi, fosfat sisteminde oksijene ihtiyag¢ yoktur ve
laktik asit olusumu meydana gelmez. Fosfat sistemiyle enerji dogrudan elde edilir.
Yiiksek siddetli bir eforda bu sistemden 6-10 saniye arasi enerji saglanabilir. Bu

nedenle hizli patlayici giice ihtiya¢ duyulan yerlerde fosfat sistemleri kullanilir.

2.1.2.2. Anaerobik Laktik (Laktik Asit Sistemi)

Anaerobik metabolizmanin devreye girdigi esnada egzersizin siddeti ve siiresine
bagli olarak laktik asit olugsmaktadir. Oksijensiz ortamda elde edilen enerji i¢in glikoz
pargalanir ve enerji aciga ¢ikar. Kanda ve kasda laktik asit birikerek yorgunluga yol

acar ve metabolizmadaki Ph’1 diisiirerek asidoz olusturur. (Giinay ve Cicioglu, 2010)

Anaerobik enerji sistemi, aktivite esnasinda oksijen yeterli olmadigi durumlarda
devrededir. Glikojen, oksijenin olmadigi ortamda yanarak ADP ve fosfat1 birlestirir.
ATP olusturarak enerji Uiretirler. Glikolize bakildiginda esasen glikolizin piirivik aside
o da laktik aside ¢evirerek yakilmasidir. Kaslarda olusan laktik asit ve Ph diigmesi

yorgunluga sebebiyet verir. Kas kasilmalarimi etkiler. (Kin, 1994).

Enerjiyi anaerobik yolla saglanan durumlarin sonucunda olusan laktik asit kasta
ve kanda birikir. Bunun sonucunda yorgunluk olusur. Maksimal veya maksimale yakin
bir egzersizde metabolizma stres altina girer. Enerjinin kullanimi i¢in enerji

depolarinin son kaynagi olarak laktik asit kullanilir.

Kanda laktik asit konsantrasyonu artarken Ph diiser ve bu nedenledir ki egzersiz
esnasnda kan alimu ile yapilan 6l¢iimler bize sporcu ve egzersiz hakkinda bilgiler verir.

Bu  bilgiler ile yiliklenme siddeti ve dinlenme siliresi vb. Ongoriilerde

bulunabiliriz.(Bompa 2003)

Bir kisi anaerobik metabolizmadan sonra tekrar aerobik metabolizmaya baglarsa,
laktik asit piruvat ve NADH + tarafindan hizla H + 'ya doniistiiriiliir. Bu maddeler daha
sonra hizli bir sekilde biiylik miktarlarda ATP olusturmak icin oksitlenir. Bu fazla ATP
ayrica piruvatin glukoza geri donilisiimiiniin yaklagik dortte iiclinii saglar. Bu nedenle
tekrar oksijen verildiginde anaerobik glikoliz sirasinda olusan biiylik miktardaki laktik
asit viicuttan kaybolmayacaktir. Tekrar glikoza doniistiiriilebilir veya dogrudan enerji
icin kullanilabilir. Bu doniisiimiin biiyiik bir kismi karacigerde, bir kismi ise diger

dokularda meydana gelir (Bowers, 1988).
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2.1.3. Anaerobik Esik Kavramm

Egzersizin siddeti ve siiresi arttiginda kaslarin hareket i¢in ihtiyag duydugu
enerji miktar1 da dogru orantili bir bigimde artacaktir. Egzersizin siddeti belirli bir
noktay1 astiginda, anaerobik enerji sistemi ile ihtiya¢ duyulan enerji saglanir. Aerobik
enerji sisteminin egzersiz i¢in yeterli enerjiyi saglayamadigi durumda devreye
anaerobik enerji sistemi girer. Devam eden aktivitede ihtiya¢ duyulan enerji belirgin
olarak artinca bu noktaya anaerobik esik denir.

Anaerobik esik, ¢ogu performans sporunda belirleyici rol alir.(Kara M; Gokbel
H, 1994)

Anaerobik esik icin genelde kanda bulunan laktat diizeyi 4mmol/L olarak
belirtilmektedir. Ancak Wharton anaerobik esik seviyesinin kisiden kisiye gore
farklilik gosterdigini ve bireysel laktat degerinin 2.2-6.7mmol/L oldugunu ifade
etmektedir. (Hollman 1990; Wharton 1997)

2.1.4. Anaerobik Gii¢ ve Kapasite

Bir organizmanin miimkiin olan en yiiksek oksijen tiiketimi, yani mevcut
anaerobik enerji rezervi altinda ¢aligma yetenegini tanimlar. Sporcunun antrenmanina
gore antrenman seviyesi ve kas lifi yapis1 farklidir. Bir sporcunun enerjisini birim
zamanda enerjiye doniistiirme kabiliyetine aerobik kapasite denir. Gili¢ degeri
genellikle ilk 5 saniyede goriiniir. Bazen ikinci 5 saniye i¢inde gerceklesebilir (Fox,
1998). Viicudun anaerobik kapasitesi, yiiksek yogunluklu egzersiz sirasinda
yorgunluga ragmen egzersize devam etme yetenegine ve merkezi sinir sistemine
baghdir. Anaerobik kapasiteyi etkileyen ana neden budur. Yiiksek aerobik kapasite,
pozitif transfer yoluyla anaerobik kapasiteye doniistiiriilebilir. Bir sporcunun aerobik
kapasitesi artarsa, bu onun anaerobik kapasitesinin de arttig1 anlamina gelir. Daha da
onemlisi, daha yiiksek aerobik egzersiz kapasitesine sahip olmak, sporcularin 6zellikle
takim sporlarinda oksijen yiikii olusturduktan sonra daha hizli iyilesmelerini

saglayabilir (Giinay, 2008).

2.2. Dayamkhhk

Dayaniklilik kavrami, degisik kaynaklarda (antrenman teorisine, spor

pedagojisine, spor tibbina ait yayinlarda) ¢cok genis bir sekilde ele alinmaktadir.

Martin’e gore “dayaniklilik, canlilik, koordinasyon, biyomekanik ve psikoloji

kavramidir. Yogunluk ve araligin kacginilmaz bir sonucu olarak; uzun stireli
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yorgunlugun neden oldugu fiziksel ve psikolojik baskiya dayanma yetenegi veya
psikolojik ve fiziksel baskidan muzdarip olduktan sonra hizla iyilesme yetenegidir.”
Sonug itibariyle, dayaniklilik demek viicudun yorgunluklara kars1 koyma ve siiratle

yenilenebilme kabiliyetidir (Muratli, 2005).

Baska bir tanim ile dayaniklilik; sporcunun fiziksel ve fizyolojik tiikenmeye
kars1 dayanabilmesidir (Glinay ve Yiice 2008). Bununla birlikte, hiicrelerin aerobik
enerjisine bagli gelisen kondisyonel ve li¢ veya dort dakikalik bir zamanin iizerinde
gergeklestirilen ¢alismalarin zaman gectikce tamamiyla aerobik enerji fonksiyonuna
bagli olarak meydana geldigi yargisina varilmistir. Dayaniklilik, bir bireyin

maksimum diizeydeki dayanikliligi olarak isimlendirilir (Agikada ve Ergen 1998).

Dayaniklilik {izerinde yapilan metotlar insan viicudunda asagida maddelenen

farkliliklar1 olusturur:

- Viicudun kisa zamanda toparlanmasini saglar.

- Solunum ve oksijen kapasitesinin artmasini saglar.

- Kalbin daha yiiksek performansta ¢alismasini saglar.
- Kapiler (kilcal damar) sayilarini arttirir.

- Viicudun enerji diizeylerini arttirir (Sevim 1997).

Genel olarak; gii¢, egzersizde herhangi bir diisiis olmaksizin, statik veya dinamik
egzersiz kuvvetlerinin neden oldugu yorgunluga uzun siire dayanma yetenegidir.

Dayaniklilik, sporcunun fiziksel uygunlugunun énemli bir pargasidir (Sevim, 2010).

Bir baska tanimda dayaniklilik, bir sporcunun fiziksel ve fizyolojik yorgunluga

dayanma yetenegidir (Muratli, 2005).

Dayaniklilik  bir sporcunun belirlenen siirede siirdiirebildigi egzersiz
yogunlugunu ifade etmektedir. Dayaniklilik kavramini “kesin” olarak diisiinmek
yerine ‘“alakali faktor” olarak yorumlamak daha yerinde olacaktir. Dayaniklilikta
meydana gelen yiikselis belirli diizeydeki bir egzersizi uzun siirede gerceklestirmeye
veya ayni zamanda artmis siddeti siirdiirmeyi tamimlar. Yaygin bir tanim ile
dayaniklilik; belirli zamandaki aerobik diizey bir bagka zamanda siirdiiriilmesi olarak
aciklanmaktadir. Ornek ile agiklanmak istendiginde, uzun mesafe sporcunun aerobik
dayanikliligimin yiizde seksenini altmis dakika koruyabilmektedir. Zamanla ayni

sporcu ayni dayanikliligin yiizde seksen besini de muhafaza edebilir ya da bahsedildigi
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gibi yiizde seksen degerini muhafaza edip daha yiliksek dayanikliliga erigebilir ve bu
da ayn1 zamanda dayaniklilikta arttirilmay1 gostermektedir. Bir baska ifade ile aerobik
kapasite kesin (mutlak) olarak tanimlanabilir ama bagimsiz (degisken) bir unsurdur

(Daniels, 2001).

2.2.1. Spor Tiiriine Gore Dayanmkhhk

2.2.1.1. Genel Dayaniklilik

Herhangi bir spor dalina ait olmayan, fiziksel ve psikolojik kurulabilirliktir.”

(Murath ve ark. 2005).

Sporcu insanlarin olmas1 gereken ozelliklerinden biri de genel dayaniklilik
dedigimiz dayanikliliktir. Diger dayamiklilik tlirlerinden farkli olarak genel
dayaniklilikta dolasim ve solunum sistemlerinin dayaniklilig1 agirlik basar (Giinay ve

Yiice, 2008).

Her sporcunun 6nemli bir genel dayanikliliga ihtiyaci vardir. Genel dayaniklilik,
sporcularin yarigsmalar sirasinda yorgunlugun iistesinden gelmek ve sonraki antrenman
ve yarigsmalar i¢in daha hizli 1yilesmek i¢in yiiksek diizeyde calisma becerisini basarili

bir sekilde gostermelerini destekler (Bompa, 1998).

2.2.1.2. Ozel Dayanikliltk

Ozel dayaniklilik, her spor tiiriiniin &zelliklerine gore spor departmaninin teknik
ve taktik uygulamasiyla somutlastirilabilen kapsamli bir dayamklilhiktir. Ozel
dayanikliligr artiran egzersizler, spor sektoriiniin Ozelliklerine ve sporcularin

ihtiyaclarina gore sekillendirilmelidir (Giinay ve Yiice, 2008).

Bireyin uygulayacagi farkli antrenman yontemleri ve egzersiz tiirlerinin iyi
uygulanmasi dayaniklilig1 arttirmaktadir. Bir sporcunun dayanikliligi arttirmasinda

uygulayacagi antrenman yontemlerine baghdir.

Gelistirilmis bir genel dayaniklilikla birlikte uygulanan 6zel dayaniklilik ile
sporcu kendi bransindaki antrenman ve maglarda bir ¢ok olumsuz etkiler (stres,

yorgunluk vb.) ile basa ¢ikmasi kolaylasmaktadir (Bompa, 1998).
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2.2.2. Aerobik Gii¢c ve Maksimal Oksijen Kullanimi

VO, Ms- gy sekilde tammlamistir: Maksimal veya tiiketici bir egzersiz esnasinda
stirdiirebilen en yiiksek oksijen tiikketim oran1 (Wilmore, 2005).

Egzersiz siddeti arttikga oksijen tiiketimi de artar, bununla birlikte egzersiz
siddetinin artmaya devam ettigi fakat oksijen tiiketiminin artmadigi bir noktaya

ulagilir. Oksijen tiiketiminin sabit kaldig1 nokta VOMs

veya bireysel maksimal
aerobik kapasite olarak tanimlanir. VOM*S genel olarak kardiorespiratuar
dayaniklilik ve aerobik kondisyonun en iyi belirleyicisi olarak diigiintiliir.

VO,Ms- dayaniklilik aktivitelerindeki basaridan ¢ok kisinin aerobik potansiyelini veya
tist sinirini belirlemek i¢in kullanilmasi daha uygundur. Aerobik giic, aerobik kapasite
ve maksimal oksijen kapasitesi kullanimi VO2M*in yerine kullanilabilen diger
terimlerdir. VO,V genellikle viicut agirhgina gore ifade edilir, ¢iinkii viicut
biiyiikliigiine gore oksijen ve enerji gereksinimleri farklilik gdsterir. Ayrica viicut
yiizey alanina gore de ifade edilir ve bu ifade sekli ¢ocuklarda ve cinsiyetler arasi
oksijen tiiketimlerinin karsilagtirilmasindan daha dogru bir yaklasim olabilir.

Bu alanda yapilan bir ¢alismada; yarist antrenmanli diger yaris1 antrenmansiz,
fakat aktif durumda olan 12 yaslarindaki bir grup erkek ¢ocugu 20 yasina kadar takip
etmisler; viicut agirliklarina gore kiyaslandiginda VO,M%S’Jar1 arasinda herhangi bir
fark bulunmamistir ve bu durum antrenmanin maksimal oksijen tiiketimi iizerinde

herhangi bir etkisi olmadigini gostermistir. Ancak VO M

viicut yiizey alanina gore
ifade edildiginde gruplar arasinda anlamli bir fark olusmustur. VOM#S antrenmanla
dogru orantil1 bir sekilde artmistir (Sjodin, 1992).

Maks. jyi bir performans gostergesi olmayabilir;

Seckin sporcular icin, VO2
VO M- bir maratonun galibini tahmin edemez. VO M*S'den daha belirleyici olan,
sporcunun VO,M&s'deki kosma, yiizme veya yarigma hizidir. Higbir sporcu ayni
aerobik gii¢ seviyesine sahip degildir, ancak bir sporcu maksimum VO; degerine 20
km / s hizla ulasabilirken, diger sporcu 22 km / s hiza ulasabilir. Yiiksek bir VOM3s:
seviyesi, en yiiksek dayaniklilik egzersizinde iyi performans i¢in bir gereklilik iken,
diger ozellikler (anaerobik esik gibi) daha iyi performans belirleyicileri olabilir.
Benzer sekilde, anaerobik esigin hizi, anaerobik esigin kendisinden daha dénemlidir.
VO,M&s- sporcunun aerobik potansiyeli olarak diisiiniilebilir ve laktat esigini ne kadar

kullanabilecegini gdsterebilir (Isik, 2009).
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2.3.Siirat (Hiz)

Siirat yalnizca viicudu bir yerden baska bir yere hareket ettirmek demek degildir.
Bir bagka deyisle viicudun veya viicudun kisimlarinin herhangi bir hareketi uygulama
esnasinda olusturdugu hizdir. Ornek verecek olursak bir boksériin yumruk atma siirati
veya bir voleybol oyuncusunun smag¢ vururken kolunun olusturdugu hizdir. (Sevim,
2002).

Sporda gereksinim duyulan en énemli biyomotor yeteneklerden biri de ¢ok hizli
bir bicimde yol alabilme, hareket edebilme kabiliyetidir. Siirat; ii¢ temel 6ge igerir.
Tepki siiresi, hareket etme sikligi ve belli bir mesafede yer degistirme siirati. Bu {i¢
ogre arasindaki iliski kiginin, siirat gerektiren bir etkinlikte veriminin belirlenmesine
Onayak olur. (Bompa, 1998).

Ozolin (1971)’e gore siiratin iki tiirii vardir.

1. Genel siirat: Bir hareketi hizli olarak yapma kabiliyetidir.
2. Ozel siirat: Beceriyi cok yiiksek bir seviyede sergileme ézelligidir.

Atletizmde 100 ve 200 m kosularina katilan atletler (sprinterler) igin ornek
verecek olursak onlarin belli bir mesafeyi ¢ok kisa zamanda kosmalar1 beklenir.
Siirat sadece sprint kalitesi ile diistintilmemeli, ayn1 zamanda bir¢ok motorsal
ozelligin de birbiriyle kombinasyonu ile ortaya ¢ikan bir kabiliyettir. Siiratin; cabuk
kuvvet ve siiratte devamlilik ile direkt baglantist oldugu da bilinmelidir. Siirat sadece
atletizm bransinda degil diger spor dallarinda da 6nemli yer tutar. Tiim miicadele

sporlarinda ve spor oyunlarinda 6zel siiratin var olmasi beklenir (Taskiran, 2007).

2.4.Sporda Siiratin Yapis1 ve Tiirleri
2.4.1. Devirsiz Hareket Tiirlerinde Siirat

Devirsiz hareket tiirlerinde siirati etkileyen faktorler viicudun kisimlarinin
hareket etme siirati (boksoriin yumruk atisi, cirit atma vb.) maksimal kuvvet (judo,
giille atma vb.) 6ne dogru yapilan; hizalanma ve ¢ikis gibi 6ne dogru yapilan hizlanma
stirati olarak acgiklanmaktadir. Devirsiz hareket tiirlerinde siiratin olusmasi i¢in hareket
ile ilgili kaslar, maksimal ve patlayict Ozellikte kasilma hizina sahip
olmalidir(Tagkiran, 2007).
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Devirsiz sporlardaki branglara &rnek olarak sportif oyunlar gosterilebilir.
Devirsiz sporlarda hareketin uygulamasinda 3 boliim vardir. Bunlar, baslangic,

uygulanis ve bitiris boliimleridir. (Sevim, 2002).

2.4.2. Devirli Hareket Tiirlerinde Siirat

Devirli hareket tiirlerinde stiratin gergeklesmesinde hareket frekansi ile
hareketin biiyiikliigiiniin 6nemi ¢oktur. Bunun ger¢eklesmesi i¢in ihtiyag duyulan
faktorler ise; reaksiyon zamani, ivmelenme, temel siirat ve siiratte devamliliktir.
Devirli hareketlere 6rnek olarak gosterilebilecek spor branslari ise; kosu, yiizme, kiirek
sporlaridir (Taskiran, 2007).

Devirli spor branslarinda siiratte yapilan hareketin frekansi, kisaca adimin

frekansi ve atilan adimin uzunlugu 6nemli bir belirleyicidir (Sevim, 2002).

2.4.3. Siiratte Devamhihk

Siirat aktivitesinin belli bir siire ile ayn1 tempoda devam ettirebilmek vea siirati
diistirmeden miisabaka veya antrenman boyunca siirekli olarak aktiviteyi siirekli
olarak tamamlayabilme becerisidir. Ornegin 100 metrelik kosu sadece siirati ifade
etmez. Kosucu oncelikle tepki bakimindan hizli davranmalidir. Buna ¢ikis siirati denir.
Sonrasinda kosucu ¢abuk kuvvetle harekete gecer. Maksimum hiza ulasincaya kadar
bu maksimal siiratini 30-60 metre arasinda devam ettirebilir. Bundan sonraki asamada
kosucuda yorgunluk belirtileri goriiniir. Kosucunun sadece siiratli olmast degil, var
olan siiratini uzun bir siire devam ettirmesi beklenir. Bu durum ¢ogu spor brans1 i¢in

onemli bir faktordiir. (Muratl ve Sevim, 1977).

2.5.Fizyolojik ve Antrenman Bilimi A¢isindan Siirat

2.5.1. Fizyolojik Acidan Siirat

Algilama Stirati: viicudun gerekli pozisyonunu ayarlamak ve uygun rotasyonel
uzuv hareketlerinin diizenlenmesi ile saglanir. Hareketlerin daha hizli olusabilmesi
i¢in algilama siiratine gerek duyulur.

Reaksiyon Siirati: Herhangi bir hareketi yapabilmek igin siiratli bir sekilde ig¢

veya dis uyarana hizli tepki gosterebilme becerisidir.
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Hareket Siirati: Sporcunun aktivite boyunca baslangig¢ ve bitisi arasinda gecen
stiredir.

Ivmelenme Siirati: Siiratte meydana gelen degisime denir. ivmelenme siirati= ilk
stirat ile son siirat arasindaki farkin zamana boliinmesi ile hesaplanir.

Ortalama Siirat: Ortalama siirat, aktivitenin mesafesine ve zamanina gore
degisiklik gostermektedir. Hareket siiratinin metreye boliinmesi ile hesaplanir.

Maksimum Siirat: Yukarida bahsedilen tiim parametrelerin toplamini ifade eder.

(Sevim, 2002).

2.5.2. Antrenman Bilimi A¢isindan Siirat

1.Siniflandirmaya gore; bireysel hareketin hizi, reaksiyon siirati, hareketin
frekansi, hareketi devam ettirebilme yetenegi,

2.Smiflandirmaya gore; sprint siirati, reaksiyon siirati, siiratte devamlilik,
aksiyon siirati,

3.Smiflandirma (sportif oyunlar); sprint siirati, reaksiyon siirati, siiratte

devamlilik, teknik ve taktik hareketin uygulanmasi esnasindaki siirat. (Sevim, 2002).

2.6.Siirati Etkileyen Faktorler
2.6.1. Kalhitim

Kuvvet ve dayaniklilik antrenmani ile gelisim parametreleri incelendiginde bir
sporcunun genetik Ozellikleri tarafindan belirlenmis dogustan gelen yetenegi
gelecekteki veriminin temel belirleyici faktorii olur. Bununla beraber sinirsel
uyarilarda azalis ve artis sikligi iist seviyede siirat hareketlerinin gergeklestirilmesi i¢in
belirleyici faktordiir. (Bompa, 1998).

Iskelet kaslarmin  ozellikleri  kisinin  siirat ~ &zelliginin ~ ayirt  edici
ozelliklerindendir. (Dintiman ve Charles, 1971). Bu ayirt edici 6zelligin en 6nemli
sebebi genetik faktorlerden dolay: olusan kas tipleri ile ilgilidir. Kirmiz1 ve beyaz kas
lifleri farkli 6zellikler gosterir. Genel olarak beyaz kaslar; dayanmikliligi yiiksek,
kirmizi kaslar ise siirati yiiksektir. Bu kalitimsal faktor maraton kosucusu ve 100 metre
sprint kosucusu olmak i¢in belirleyici faktordiir. (Bompa, 1998).

Kaslarin kasilma siirati biiyiik bir oranda kendisini olusturan liflerin, lif tipine

bagli oldugu sdylenebilir. Yapilan arastirmalara gore; hareket siirati ile hizl1 kasilan
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lifler arasinda olumlu bir iligki oldugu gézlemlenmistir. Kisa mesafeli kosucularda
dogustan gelen Tip2 hizli kas lif oran1 dogustan fazla oldugu gézlemlenmektedir.
(Weineck, 1990).

2.6.2. Reaksiyon (Tepki) Zamam

Belli bir uyaranin verilmesinden sonra algilama ger¢eklesir. Bu algilama sonucu
ilk kas kasilmasina kadar gegen siireyi igerir. (Diindar, 2015).

Bir kimsenin disaridan gelen bir uyarana karsi verdigi kassal ilk tepki
hareketidir. Bu kas kasilmasin kadar gegen siireyi kapsar. (Bompa, 1998).

Fizyolojik agidan reaksiyon zamani 5 temel faktérden olusmaktadir.

— Uyaranin ilk olarak algilanmasi

— Merkezi sinir sistemine ulagsmasi

— Sinirler araciligiyla uyaranin iletilmesi ve yanit olugsmasi

— Merkezi sinir sistemi tarafindan gelen uyarinin kaslara taginmasi

— Yapilacak isin mekanik olarak gergeklesmesi icin kasin harekete gegmesi

Bu siralama arasinda en ¢ok zaman alan uyarinin tasginmasi ve yanit uyarinin
olugsmasidir. (Zatzyorski, 1980).

Reaksiyon zamani, sporda karmasik basit ve algilanan tepkiler olarak
goriilmektedir. Belirlenmis olan bir uyarana karsi verilen basit tepki, istemli bir
tepkidir. Karisik tepkilerde ise sporcu belli bir uyarani se¢gmelidir. Sectigi uyarana gore
tepki olusturur. Basit tepkiye oranla karmasik tepki siiresi daha fazladir. (Dintiman ve
Charles, 1971).

2.6.3. Dis Direncleri Yenme Yetenegi

Miisabaka ve antrenmanlarda sporcularin hareketlerinin hizli bir sekilde
gerceklesmesini engelleyen belirli dig faktorler olabilir. Bu faktorler yagmur, kar,
cevre sartlari, yer cekimi, riizgar vb. faktorlerdir. Bir sporcunun performansinin bu dis
etmenlerden etkilenmemesi i¢in ¢abuk kuvvet ¢calismalar1 yapmasi gereklidir. (Bompa,

1998).
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2.6.4. Psikolojik ve Sinirsel Yogunlasma

Cabuk kuvvete bagli olarak yliksek seviyedeki ¢abuk hareketler daha kisa siirede
yapilabilir. Bununla birlikte hareketin siirati igin sinirsel siireclerin hareket ile sadece
uyumlu olmasi degil, sinirsel siireclerin; hareket iizerine, tam yogunlagsmas1 gerekir.
(Bompa, 1998).

Stirat aktivitelerinin yiiksek oranda basarili olabilmesi i¢in konsantrasyon ve
motivasyon énemlidir. (Harre, 1981).

Sevim’e gore ruhsal ozellikler, sinir sistemi, motivasyon, refleks, uyarilarin
algilanmast ve cevap uyarilar1 iletilme zamani ve uyarilarin yogunlugu siirat

aktivitelerinin yiliksek oranda basarili olabilmesi i¢in 6nemlidir. (Sevim, 2002).

2.6.5. Kas Tiirleri ve Kas Kuvveti

Iskelet sistemimizde yavas kasilan ve hizli kasilan kas tipleri vardir. Bu
kaslardan herhangi birinin baskin olmasi bazi hareket veya spor branglarinda aktif
olarak goriiliir. Ornek vermek gerekirse; karm kaslarimizda yavas tip kas orani daha
fazladir. Bunun sebebi ise viicut postiiriiniin anatomik pozisyonunun siirekli olarak
saglayabilmesinden dolayidir.

Insanlarda kas tiplerinin olusmasi dogumdan hemen sonra baslar. Bu kas
tiplerinin baskinlik orani sporcularin branglara yonlenmesinde 6nemli yer tutar. Yavas
kasilan kasa sahip bir sporcunun 100 metre sprint sporcusu olmasi beklenemez.

Dayaniklilik sporlar1 i¢in Tipl kas yogunlugu uygundur. Bu kaslarin kasilmasi
yavas fakat devamliligi daha yiiksektir. Maraton sporcularinda olmasi beklenen kas
tipidir. Bu kas tipler yorgunluga dayanikli, yavas kasilirlar, enine kesikli kiiciik ve
incedirler, kilcal damar olarak zengin, oksijen miktar1 yliksek, mitokondri sayisi
olduk¢a fazla, oksidasyon enzimleri olusturma kapasitesi yiiksek, uyar1 diizeyi
distiktiir.

Tip2 kaslarin 6zellikleri, ¢ok hizli kasilir fakat ¢abuk yorulur. Enine kesit olarak
biiyiik, yliksek gerilime sahip, kalin, kilcal damar sayis1 az, mitokondri sayis1 az,

miyoglobin seviyesi diisiik ve yiiksek uyarilma hizina sahiptir. (Taskiran, 2007).
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2.6.6. Antropometrik Faktorler

Antropometik faktdrler siiratte ayirt edicidir. Erkek bireylerin viicut biiyiikligi
ile kadin bireylerin viicut biiylikligli arasinda farklar vardir. Bu farklar siirat
olusumunda gozle goriiliir farklar olusturur. Ornek olarak erkek ve kadin uzuv farklari
baslicalarindandir. Erkeklerin kadinlara oranla adim uzunlugu daha biiyiiktiir. Kosu
stiratini olusturan iki 6nemli faktérden biri olan adim uzunlugu belirleyici 6zelliktir.

Sadece adim uzunlugunun biiyiikk olmasi bir siirat sporcusunun basarili oldugu
anlamina gelmez. Bununla birlikte siirati etkileyen diger faktdrler de dnemlidir. Adim

uzunlugunun yaninda adin frekansi da bir o kadar 6nemlidir.(Letzelter, 1990)

2.7.Futbol

Futbolda zihinsel, koordinatif, teknik, taktik, psikolojik, fizyolojik
parametrelerin yaninda kondisyonel ozelliklerin de gelismis olmasi Onemlidir.
Futbolda oOzellikle sprint atma becerisindeki bagari, bir futbolcunun elit diizeyde
olmasini saglayabilen faktorlerin baginda geldigi sdylenebilir. (Balsom B, 1983)

Futbol, anaerobik ve aerobik enerji sistemlerinin kullanildigi, kuvvet, siirat,
ceviklik, dolasim sistemi, denge, solunum sistemi, kalp-dolasim sistemi gibi
etmenlerin direkt etkili oldugu bir spordur. (Zorba E, Ziyagil MA, Cihan H. 1999)

Bir futbol miisabakasinda oyun igerisinde ¢abuk ve siiratli olmak sporculari bir
adim 6ne ¢ikaracaktir. Futbolcunun, rakipten hizli diisliniip ona goére hareket etmesi

rakibi ekarte etmek i¢in 6nemlidir. (Bangsbo J. 1994)

Futbol, Ingilizce'de ayak topu anlamina gelen "football" olarak adlandirilan bir
takim oyunudur. Futbol oyunu karakterli bir organizasyondur. Oyunun en 6zgiin yani,
bedensel, zihinsel veya ruhsal 6zelliklerin, bilgelik, zeka veya firsat yaratmanin
oyunda fethedildigi ve maglup edildigi, goniillii kurallara dayal1 bir eglence etkinligi

olmasidir.
2.7.1. Futbolda Motorik Ozellikler

Bir kisinin temel hareket ozellikleri, fiziksel giic ve karmasik atletik yetenek
derecesini belirleyen faktorlerdir. Bu islevler, egitim sirasinda gerceklestirilen her

motorik sporunun temeli ve ana kosuludur (Sevim, 2010).

Hepimizin bildigi gibi antrenman pratiginde teknik, taktik antrenman ve

kondisyon antrenmani olarak tanimlanir. Modern egitim uygulamasindaki tanim,
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"teknik beceriler (motor beceriler)" ve "temel motor 6zellikleri" igerir. Spor 6zellikleri,
organizmanin uyum yetenegi ve etkinligine gore degisebilir. Bu islevler teoride
mevcuttur ve daha sonra Ogrenilemez, ancak gelistirilebilirler. Temel motor
fonksiyonlarin gelisiminin sonuglar1 ancak organik ve fonksiyonel bir adaptasyon
stireci diizenli egitim sirasinda elde edildikten sonra goriiniir hale gelir. Gelistirme testi

ve gli¢ kontrolii ile meydana gelmektedir. (Akgakaya, 2009).

Temel motorik ozellikler, i¢erigine ve onem sirasina gore bes boliime ayrilir.

Bunlardan, {i¢ tanesi ana, diger ikisi ise tamamlayic1 6zelliklerdir.

2.7.1.1. Kuvvet

Futbolcular miisabaka esnasinda gergeklestirdikleri her harekette kuvvete
gereksinim duyarlar. Bununla beraber, son zamanlarda 6nceki senelere gore daha fazla
miisabaka oynadiklarindan dolayr ve bu miisabakalarin da temposu daha siddetli
oldugundan, daha fazla fiziksel ihtiya¢ icerisine girerler. Bunun nihayetinde de,

kuvvetin 6nemi fazlaca ortaya ¢ikar (Geng, 2015)

Biyolojik terimlerle gii¢, nesneleri hareket ettirme, dirence direnme veya
nesneleri etkilemek icin kaslar1 kullanma yetenegi olarak tanimlanir. Kas giicti; sinir

ve endokrin sistem, yas ve cinsiyet gibi ¢evresel faktorlerle ilgilidir (Blimkie, 1992).

Futbolda c¢abuk kuvvet 6n plandadir. Bir giires¢inin veya haltercinin sahip
oldugu temel kuvvete ihtiyag yoktur. Hazirlik devrelerinde futbolcunun kuvvet
antrenmanlar1 dénemlidir. Ozellikle ¢abuk kuvvet antrenmanlari sezon igerisinde

devam ettirilmelidir.

Genelleme yapacak olursak, futbolda yaptirilan kuvvet antrenmanlan ile;
sporcunun teknigi arzu edilen bi¢imde uygulamasi i¢in, futbolcularda, futbol branginin
ihtiyag duydugu sigrama, doniis, kosu hizi gibi aksiyonlarin gergeklestirilebilmesi ve
fiziksel uygunlugun saglamasi; devaminda yapilacak olan siddeti yliksek
yiikklenmelere uyum saglamasi; agonist kaslari, antagonist kaslari, 6zellikle core
kaslar1 gibi az kullanilan kaslarin kuvvetlendirilmesi hedeflenmektedir. (Weinecek,

2011).

2.7.1.1.1. Kuvvetin Teorik A¢idan Siniflandiriimast
Genel kuvvet; Tlim kas sisteminin giiciinii gdsterir. Bu goriis tiim gii¢c planinin

temelini olustursa da, durumu biiyiik 6l¢iide iyilestirmek i¢in hazirlik asamasinda veya
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baslangi¢ asamasinin ilk agamasinda tam olarak odaklanilmalidir. (Giinay ve Yiice,
2008).

Genel kuvvetin iki amaci vardir.
1- Kas stimiilasyonunu gelistirmek.

2- Kaslarin enerji potansiyelini genisletmek. Maksimum kuvvet, hizli kuvvet,
kuvvet siirekliligi, reaksiyon kuvveti ve bunlar1 gelistirmek i¢in uygun

yontemlerle erisilebilir (Murath ve ark. 2005).
Ozel kuvvet; Belli bir hareketin giiciidiir. Bu, iki temel faktére baghdur.

1- Herhangi bir harekete dogrudan dahil olan kas gruplari i¢in teknik sporlarin

gelistirilmesine oncelik verilir.

2- Bu tiir aragtirmalarda kuvvet gelistirme baska bir hareket 6zelligidir.

2.7.1.1.2. Antrenman Bilimi A¢isindan Kuvvetin Siniflandiriimasi

Maksimal kuvvet; Yavas kasilma, kas sisteminin istemli olarak gelistirebilecegi
en bliyik kuvvettir. Maksimum kuvvet antrenmani prensibi budur. Yik ne kadar
biiylikse yorgunluk o kadar fazla olur. Bu nedenle maksimum kuvvet antrenmaninin
amaci, miimkiin olan en kisa siirede gerekli optimal yiike ulasmak olmalidir (Sevim,

1997).

Cabuk kuvvet; Kaslarin veya kas gruplarinin en giiclii oldugu egzersiz tiirtidiir

ve egzersiz sliresi olabildigince kisadir (Giinay ve Yiice, 2008).

Cabuk kuvvet; baglangic ve tepki kuvvetleri, hareket hiz1 ve hareket frekansi gibi
faktorlere baglidir. Bu nedenle teknoloji hiz, irade ve maksimum gii¢ gibi birgok

unsuru igerir.

Cabuk kuvvet, kas sinir sisteminin dirence karsi hizli kasilmasi ve hareket
etmesidir. Cabuk kuvvet, futbol performansinda belirleyici faktordiir. Futbol, hizli

ziplamayi, ziplamay1, vurmay1 ve yon degistirmeyi gerektirir.

Kas sinir sistemi, refleksler ve kas elastik yapilar1 yardimiyla zorlanmalar1 kabul
eder ve hizli tepki verir. Bu nedenle, "¢ekme hiz1" veya "¢ekme mukavemeti" arasinda
acik bir fark vardir. Bu iki 6zelligin birlikte ortaya ¢ikmasiyla, farkli kuvvet 6zellikleri
ortaya cikar.

22



Cabuk kuvvet, kas-iskelet sisteminin hizli bir sekilde direnme ve kasilma

yetenegidir.

Cabuk kuvvet, s6z konusu oldugunda, bir kas veya kas grubunun en kisa stirede

en yliksek hiza ulasamayacagi anlasilir.

Cabuk kuvvet, kas ici ve kas i¢i koordinasyonuna ve kas liflerinin kasilmasina
baghdir. Bu nedenle, egzersiz tiirline 6zgli egzersizlerle hizli kuvvet antrenmani

gelistirilebilir.

Cabuk kuvvet ii¢ kistmdan olusmaktadir: Maskimal Kuvvet, Reaksiyon Kuvveti

ve Patlayict Kuvvet.

Kuvvette devamlilik; organizmanin siirekli giic gerektiren bir iste uzun siire

yorgunluga direnme yetenegi anlamina gelir.
- Kuvvet talimleri,
- Mevcut viicut agirhigr ile
- Kiiglik spor aleti ile (Saglik toplar1 vb.),
- Yiiksek agirliktaki spor aleti ile (halter vb.),
- Ogzel olarak gelistirilmis makine ve araglar ile
- Ciftli egzersizlerle,
- Sabit direng diizenekli ile
- Derinlik atlama ve sok olusturacak ¢alismalari ile
- Kombinasyon halinde kullanilabilmektedir.

Stirekli kuvvet antrenmani prensibi; yiik yiizdesi diisiik, tekrar sayis1 yiiksek ve
ritim orta olmahdir. Kuvvetin siirekliligini artirmak i¢in 1s, diisiik yiik ve biiyiik
tekrarlar altinda yapilir. Arastirmada yiikten ¢ok tekrar sayisi artmistir (Gilinay ve
Yiice, 2008).

2.7.1.1.3. Kuvveti Etkileyen Faktirler
Yas ve Cinsiyet Faktorii: Birlikler genel gelisim asamasinda incelendiginde; 10
ila 11 yaslar1 arasindaki kadin ve erkekler arasinda bir fark yoktur. Ancak bu yastan

sonra erkekler kadinlardan daha fazla giice sahip olabilir. 12 ila 19 yaglar1 arasindaki
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kadin ve erkeklerde, gligteki artig agirliktaki artisla paraleldir. Bu artig 30 yasina kadar

yavaglayacak, 30 yasindan sonra azalacaktir.

Motivasyonel Faktorler: Her sporcunun yetenekleri smirlidir. Antrenman
yapmayan sporcular i¢in bu esik %60-65'e, 1yi egitimli sporcular i¢in %80'e yiikselir.

Bir sonraki giic motivasyondur. Bu nedenle sporcularin coskusu ile ilgilidir.

Sinirsel Faktorler: Sinir sistemindeki degisikliklerin gii¢ iizerinde genglestirici
etkisi vardir. Calismalar, merkezi sinir sisteminin kas giicli i¢in son derece 6nemli
oldugunu gostermistir. Kuvvet antrenmaninin amaci her giin motor {nitelerin kas

kasilmasina katilimini artirmaktir.

Mekanik Faktorler: Cesitli gerginlik dereceleri nedeniyle, eklemin i¢ ve dis

eksen etrafinda donmesi, hareket acisi, calisan kasin gerginliginin degismesidir.

Is1 Faktorii: Kas liflerinin sicakligi normal viicut sicakligindan yiiksek
oldugunda, kas kasilmasi daha hizli ve daha hizli hale gelir. Sicaklik yiikseldikge kas

viskozitesi azalir ve kimyasal reaksiyonlar hizlanir.

Enerji Faktorii: Kas giicii, kas enerji depolamasmi etkiler. Insan giiciinii

gelistirmek, artan enerji kaynaklarina baghdir.

Yorgunluk Faktorii: Yorgunluk, kaslari, kas giiclinii ve kasilma genligini azaltir.
Yorgun kaslarda uyaranlara cevap veren fibrillerin sayist azalir. Bu azalma, kas

kasilmasini azaltir.

Toparlanma Faktorii: Kas giiclinii etkileyen bir baska faktor de sonra iyilesme
yetenegidir. lyilesme, kas dokusuna oksijen verilmesine, dokudan karbondioksit ve
diger kalintilarin uzaklastirilmasina, enerji maddelerinin, minerallerin ve kas aktivitesi

sirasinda tiiketilen diger elementlerin saglanmasina baglidir.

Isinma Faktorii: Germe egzersizleri, kas giiciinii etkileyen diger faktorlerdir.

Etkili esneklik arttikga gii¢ artacak ve hasar azalacaktir. (URL-1, 2020)

2.7.1.2. Esneklik (Hareketlilik)

Birebir esneklik, a¢cma, biikkme, germe, kiiciiltme ve yakinlastirma gibi
kavramlari igerir. Kaslar ve tendonlar, gelismeye ve esneklige yol agacaktir (Zorba ve
Saygin, 2009). Esneklik, eklemin hareket acgikligini igerir ve tendon yapisinin

uzamasini iyilestirir.
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Cok cesitli alistirmalart gerceklestirme becerisine esneklik veya ¢ogu durumda
tam hareketlilik denir ve egitimde yeterince dnemlidir. Bir kisi i¢in en dnemli temel
gereksinim biliyiik a¢ilarda rahatlikla hareket edebilmektir. Bu hareketin basarili bir
sekilde gergeklestirilmesi, gerekli hareketten yiiksek olmasi gereken eklem agisi ve

hareket oranina baghdir (Giinay ve Yiice, 2008).

Sporcular ayrica daha yiiksek bir estetik seviyesi elde etmek i¢in gerekli olan
fonksiyonel aralik ve hareket aralig1 boyunca egzersiz yapmalidir. Ote yandan, futbol
gibi temas sporlarinda veya yiiksek yogunluklu ve yiiksek hizda, eklem hipermobilitesi
veya yetersiz eklem kuvveti genellikle yaralanma olasilig1 daha yiiksektir (Islegen
2002; Sevim 2010).

Futbolda yetersiz veya esnekligin olmamasi durumunda; hareketi tam olarak
gerceklestirme yetenegi kisitlanir, bu da futbolcularin yaralanma riskini artirir ve

koordinasyon, kas giicii, hiz ve dayaniklilik gelisimini olumsuz etkiler (Alter, 2004).

Bir veya daha fazla eklem veya belirli bir hareket ve birden fazla eklemin
serbestligi esneklik olarak adlandirilir (Ozer, 2006). Sporda yer alan kas gruplarmnin
yas ve cinsiyete bagli sicakligi, viicudun genel sicakligi, ortam sicakligi, merkezi sinir
sisteminin durumu, egzersiz siiresi, yorgunluk ve duygusal durum esnekligi etkileyen
faktorlerdir. Esneklik; iki farkli yontemle Glger: dogrudan 6lgiim ve dolayl dlgiim.
Dogrudan o6l¢iimde, dolayli 6l¢iim i¢in bilikme aletleri, gonyometreler ve elektro
miknatislar gibi saha testleri kullanilir. En yaygin alan 6l¢iimii oturma testidir(otur

uzan testi). (Werner, 1992).

Cocuklarin iskelet ve kas sistemleri tam olarak gelismedigi ve giicii yetersiz
oldugu i¢in olduk¢a esnektir (Muratli, 2007). Ancak cinsiyet esnekligi etkileyen en
onemli faktér oldugu icin her yastan kizin erkeklerden daha esnek oldugu

goriilmektedir.

2.7.1.2.1. Hareketlilik Antrenman Tiirleri

Aktif Hareketlilik; Egzersiz ve kas aktivitesinin birlesimine aktif aktivite denir.
Baska bir deyisle, egzersiz kas giicli ile yapilir. Aktif hareketlilik, 17 eklemin kas
aktivitesi araciligiyla yardim almadan kendi basia gerceklestirebilecegi maksimum

hareket araligidir.
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Statik hareketlilik; Pasif veya aktif hareketlilik egzersizleri sirasinda eklemleri
bir siire pozisyonda tutarak ve bu uygulama sirasinda agirlik koyarak veya

uygulamayarak yapilan egzersizdir.

Dinamik hareketlilik; Dinamik aktiviteler sayesinde kaslar belirli bir ritim ve
hizda siirekli olarak gerilir. Genellikle statik hareketlilikten daha biiyiiktiir ve kas

kullanim1 daha yogundur.

Genel hareketlilik; Genel hareketlilik, insan viicudunun genis eklem
sistemlerinin (omuz, kalga ve omurga eklemleri) saga, sola ve kdsegene olan salinim

mesafesini ifade eder (Giinay ve Yiice, 2008).

2.7.1.3. Koordinasyon (Beceri)

Genel Koordinasyon; 6zel bir spor dalin1 gozetmeden, farkli motor becerileri
mantikli ve uygun bir sekilde yapabilme yetenegidir. Cok yonli gelisimle beraber her
sporcunun yeteri kadar genel koordinasyonu kazanmis olmalidir. Cok yonlii gelisme,
kisinin spora baglamasiyla birlikte baslamahidir fakat 6zel alistirmalarin baglamasiyla

da genel koordinasyon ¢alismalar1 kademeli bir sekilde programdan kaldirilmalidir.

Ozel Koordinasyon; belirli spor branslarindaki gesitli motor becerileri ¢abuk,
akici ve siirekli olarak yapabilme becerisidir. Bu bakimdan, 6zel koordinasyon motor
beceriler ile iliskilidir ve sporcuya miisabakalardan ve antrenmanlardan etkin bir
sekilde verim alabilmesi icin ek beceri kazandirir. Ozel koordinasyon, spor
branglarinin 6zelligine gore, motorik becerilerle biitiinlesik koordinasyon gelisimini
de kapsamaktadir. Bir sporcunun slalom kayabilme, serbest stili yiizebilme ve engelli
kosabilme gibi hizli ritim ve tempolardaki becerileri yapabilmesi o sporcunun siirat

koordinasyonuna sahip oldugunu gosterir.

Diisiinmenin ya da sporsal zekanin; bir¢ok farkli spor dalinda sorun ¢éziimiinde
onemli bir faktordir. Beceriklilik ve akillilik da eshek diisiinmenin ve gabuk
diistinmenin sonucudur. Herhangi bir hareketin ¢abuk tamamlanmasi ¢ogu zaman
sporcuya; diger sporcu ve takimlara gore istiinlilk kurmasina yardimci olur.
Koordinasyon; farkli teknikleri uzun Ogretim siiregleri araciligiyla gelistirilir.
Sporcunun siirekli olarak yeni durumlara ve ¢evresel faktorlere maruz kalmasi motor
deneyimini zenginlestirerek koordinasyon kazanilmasini kolaylastirir. Diger motorik
becerilerin gelisim seviyesi; siirat, kuvvet, dayaniklilik ve esneklik gibi, koordinasyon

tizerine etkilidir ve bunlar hepsi arasinda yakin bir iliski vardir.
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Koordinasyonu gelistirmek igin diger motorik becerilere gore ¢ok oOzel
yontemler bulunur. Bununla birlikte koordinasyon; dogal ve kalitsal bir beceridir.
Koordinasyonun gelistirilmesinin tiim asamalarinda, antrendr gittikce artan
alistirmalari kullanmaya 6zen gostermelidir. Bir yetinin karmasikligi ve zorlugu farkli
aletlerin ve spor ekipmanlariin kullanilmasiyla arttirilabilir. Koordinasyon ile ilgili
alistirmalar calismalarin basinda yapilmalidir. Bu tiirli bir yaklasim yiiksek
koordinasyon becerisine sahip olunmasini saglar. Erken yaslarda koordinasyon,
eriskinlerden daha basaril1 bir sekilde gelistirilir. Ciinkii sinir sistemi erken yaslarda

degisen ¢evre kosullarina daha iyi uyum saglar. (Zeytinoglu F. 2009).

Koordinasyon karmasik bir spor 6zelligidir. Sporla ilgili aktivitelerde hiz, giig,

dayaniklilik ve esneklik unsurlariyla stirekli etkilesim halindedir.

Genel koordinasyon, belirli motor branslardan bagimsiz olarak, bireylerin ¢esitli motor
becerilerini mantikli ve uygun bir sekilde sergilemelerini saglayan bir tekniktir.
Bireylerin belirli hareket dallarinda farkli motor becerileri daha hizli, siirekli ve

pliriizsliz bir sekilde sergiledigi teknige 6zel koordinasyon denmektedir (Bompa,

2011).

Ayrica koordinasyon becerileri de farkli spor boliimlerinde basariya ulagsmada

ve bu spor boliimlerinde daha iyi sonuglara ulasmada olumlu rol oynamaktadir

(DiCagno vd. 2013).

2.7.1.4.Denge
Denge, i¢ kulagin vestibiiler kismina yerlestirilen ve kisilere basin ivmesi ve
yonii hakkinda bilgi vermesini saglayan bir unsurdur. Bu hemen hemen tiim spor

boliimlerinde spor 6grenme yeteneklerinde 6nemlidir (Muratli, 2005).

Futbolun dengesini korumak, futbolcunun pozisyonunu veya hareket sirasinda
degisebilecek pozisyonu korumak i¢in ¢ok 6nemlidir. Bu unsur, oyundaki bir sonraki

hamle i¢in 6nemlidir (Topkaya, 2004).

Denge, viicudun diizgiin, kontrol edilebilir bir durusunu siirdiirme, yonetme,

orantilari, kararlilif1 ve esitligi siirdiirme becerisidir (Konter, 2013).

Futbol altyap1 egitim uygulamalarinda "denge ¢alismalarina baktigimizda, bu
caligmalarin sadece "ayakta" durus saglamakla ilgili oldugunu gérmekteyiz. Bu yanlis

olmasa da eksik ve amagli denge bir ¢aligmasi degildir.
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Futbol oyunu temelde topla olan iligskiye gore pozisyon degisikligini slirdiirme

prensibine dayanan bir beceri oyunudur.

Bu nedenle futbolda denge, bedeni topa gore ¢ok farkli kosullar altinda hareket
etmeye devam ettigi bir pozisyonda kontrol etme yetenegidir. Bagka bir deyisle,

futbolda nesnelerin, kosullarin ve viicut yoneliminin saglanmasidir.

Tek basina fiziksel denge, topla denge, olagan ya da durumun dengesi futbolun
iiretkenligini arttirmaz ve gelistirmez. Eger 6yle olmus olsaydi, diinyanin en gelismis
viicut ve kondisyon dengesi yetenegine sahip jimnastik¢iler veya sirk akrobatlar1 ¢ok

iyi futbolcular olacaklardi.

Sonug olarak futbolda igsel algi yani denge topun, degisen kosullarin ve bedenin

stirdiirtilebilir kombinasyonunu ifade etmektedir. (URL-2, 2020)

2.7.1.5.Ceviklik
Ceviklik, A noktasindan B noktasina hareket ederken tiim viicudun veya
viicudun bir kisminin miimkiin oldugunca hizli ve dikkatli bir sekilde yon degistirme

yetenegini ifade etmektedir (Gutin, 1992).

Ceviklik; akici, dogru ve seri bir sekilde yon degistirebilme kabiliyeti olarak tarif
edilir. Cevikligi birgok sporun ve etkinligin 6nemli bir 6gesi olarak diisiinmenin yani
sira sporcular i¢in de fazlasiyla Onemli bir 6zellik oldugunu sdyleyebiliriz.
Antrendrlerin ilk amaci, sporcularinin iyi bir performans elde etmesi i¢in sporcularinin
cevikligini gelistirmek olmalidir. Sporcularin ise temel amaci, en yiiksek performansa

ulagmaktir. (Chelladurai, 1976).

Ceviklik, kuvvet ve kondisyon ile alakali bir terim olmasinin yan sira, birgok
sporun ve etkinligin de onemli bir 6gesi olarak diistiniiliir. Boksoriin yumruktan
kurtulmasi, bale sanat¢isinin ayak parmaklarimin ucunda donmesi ve giires¢inin
rakibini yere sermesi gibi 6rneklerin hepsi ¢eviklik i¢in verilen 6rnekler olarak kabul
edilebilir. Bununla beraber, sporcular da ayni zamanda gevikligi, sporcunun yon
degistirmesi i¢in gerekli olan lokomotor bir beceri olarak goriirler. Bu tip hareketler
genellikle, tenis, basketbol, futbol, gibi pist sporlarinda goriilmektedir. Sonug
itibariyle; ¢eviklik, genellikle dikey veya yatay yondeki motor hakimiyeti muhafaza
ederken, ansizin durma, yon degistirme ve hizlanma becerilerinin sentezi olarak

aciklanir. (Verstegen ve Marcello, 2001)
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Ceviklik, spor performansinda ii¢ ana sebepten dolay1 énemli bir 6zelliktir. 1lki;
cevikligi gelistirilmek, kas-sinir sistemi ve motor becerilerin hakimiyeti i¢in gii¢lii bir
zemin saglar, ikinci olarak ise; yon degisimleri; sakatlanma veya yaralanmalarin sik¢a
goriilen bir sebebidir ve c¢eviklik gelistiginde, uygun bireysel hareket mekanigini
gelistirmek sartiyla sakatlanma veya yaralanma riski azalir. Ugiincii ve son olarak ise;
sporcu olgunlugu, hizli yon degistirme kabiliyetinin artirilmasi, hiicum ve de

savunmada genel itibariyle performansi da artiracaktir. (Little ve Williams, 2005).

2.7.1.6.Giig
Glig, birim zamanda yapilan is olarak tanimlanmaktadir. Pek ¢ok spor bransinda
egzersiz sirasinda kisa bir siire i¢in yiiksek gilice ihtiya¢ duyulmaktadir. Ziplamak,

sigramak, kogsmak vb. bu 6rnekler verilebilir (Giinay vd. 2010).

Insanlarin yasami boyunca ihtiya¢ duydugu ana birimlerden bir tanesi olan giic,
fizyolojik agidan ATP yenilenmesinin kosulu olan fosfakreatin enerji mekanizmasinin
kapasite seviyesidir. Fiziksel agidan bakacak olursak eger, kisa zaman ig¢inde herhangi
bir direnci yenebilmek igin maksiamal kuvveti meydana getirebilmek olarak
tanimlanabilir. (Dotan, 1983).

Hayat boyu meydana getirdigimiz hareketlerin tamaminda kuvvet ile hizin
birlikte ele alinmasi giicii ifade etmektedir. Maksimum kuvveti iiretebilme diizeyi,
giicii gelistirebilme seviyesinin temel faktoridiir. Giig, kuvvet ile beraber, ayni
zamanda kuvveti artirabilme hizinin da birlikte artirilmasint gerekli kilar. Cogu spor
dallarinda basar1 igin gereken hareketlerin hiz1 ve kuvvet seviyesi ayni oranda etkin

oldugunda ortaya ¢ikan olay gii¢ ¢iktisi i¢in bir 6rnek olabilir (Bompa ve Haff, 2015).
2.7.2. Futbolda Antropometrik Ozellikler

Antropometri, "insan" ve "metrik" (yani, insan ve Ol¢lim) birlestirilerek elde
edilen bir kavramdir. Genel olarak bu, insan viicudunu belirli nesnel 6zelliklere gore

siniflandirmak igin sistematik bir tekniktir (Ozer, 1993).

Antropometri, ¢esitli faktorlere (6rnegin anatomi, cografi alan ve meslek
gruplar1) bagh olarak bireyler veya gruplar arasindaki farkliliklar1 ve benzerlikleri
tespit ederek daha genis bir insan kitlesine uygun tasarimlar yapma firsat1 sunar. Bu
tasarimlar i¢in belirlenen antropometrik 6lgiimler, insan viicudu hareketsiz ve belirli
bir standart pozisyondayken yapilan yapisal antropometrik dl¢iimleri ve insan viicudu

hareket halindeyken alinan fonksiyonel antropometrik dl¢timleri igerir.
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Spor antropometrisinin amaci, sporcunun viicut yapisiyla ilgili geleneksel spor
egitiminin neden oldugu fiziksel degisikliklerin genel ve 6zel kosullarini incelemektir

(Cimen ve digerleri, 1997).

Gliniimiizde antropometri, insan viicut tipi ve biiyiikliigii igin tek temel haline
gelmistir. Sporda ve sporda uzun siiredir kullanilan antropometrik teknikler, viicut
dl¢iimiinii igerir. Olgiilecek viicut noktalar1 segilerek 6zel pozisyonlar ve standart

teknikler kullanilir (Ozer, 1993).

Antropometri, belirli sporlarin 6nemli bir basarisidir, bu nedenle yetenekleri

belirlemede ana kriterlerden biri olarak goriilmelidir (Bompa, 2001).

Farkli liglerdeki futbol takimlarinin antropometrik 6zelliklerini ve fizyolojik

yeteneklerini karsilastirarak basariya katkilarini kismen belirlemek miimkiindiir

(Tamer vd., 1992).

Viicut yapisini degerlendirmede dort onemli faktor vardir;

1- Sporcularin gelisimini izleme ve degerlendirme

2- Yetenekli sporculart segme

3- Egitim kontrolii ve performansi

4- Viicut agirhi@i egzersizi i¢in en uygun kas ve yag oranini belirleme

Insan fiziginin cesitliligi icinde, belirli faaliyetler digerlerine gdére daha
uygundur. Yap1 ve islev arasindaki etkilesimi incelemenin ger¢ek amaci, elit sporlar
i¢in atletik potansiyeli tanimlamaktir. Sadece morfolojik 6zelliklere dayanarak kimin
sampiyon olacagmi tahmin etmek imkansizdir. Ote yandan kimin en iyi sporcunun

olamayacagini belirlemek daha kolaydir (Ozer, 1993).

Farkli liglerdeki futbol takimlarmin antropometrik 6zellikleri ile fizyolojik
yetenekleri karsilastirilarak bu ozelliklerin bagariya katkisi kismen belirlenebilir

(Tamer vd., 1992).

2.7.2.1. Boy ve Viicut Agwhig Olgiimii

Boy ve kilo 6l¢iimii, gelismekte olan bir bireyin genel saglik ve beslenme
durumunu belirlemenin ve degerlendirmenin en basit ve en etkili yoludur. Boy ve kilo
Olctimii genellikle insan viicudunun belirlenmesinde kullanilan temel birimlerdir. Bu

Ol¢iimlerin birlesimi viicudun biiytikliik oranin1 anlamamizi saglar (Balci, 2002). Boy
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Ol¢iimiinde en 6nemli faktorler boy ve kemik uzunlugudur. Boy Olciimii, yetersiz
beslenme, hastalik ve agirlik ana standart aciklama noktalari olarak kullanilmaktadir.

(Tutkun, 1996).

Boy ve kilo gibi oOzellikler farkli toplumlarda degisiklik gosterebilir. Bu
ozellikler bilimsel arastirmanin temelini olusturur. Kilo, farkli spor dallarinda enerji
tiiketimini etkileyen onemli bir faktordiir. Bazi egzersizlerde, agir kisiler hafif
insanlardan daha fazla enerjiye sahiptir (Yazici, 1999). Kisa siirede viicut agirhigi diyet

ve cevresel faktorlerden etkilenecektir (Muratli ve Sevim, 1993).

2.8. Fiziksel Uygunluk

Fiziksel uygunluk, fiziksel egzersiz icin gerekli kosullar1 en uygun diizeyde
tasima diizeyini ifade eder. Fiziksel uygunluk kavrami fiziksel kosullarla ilgili bir
faktor oldugu icin, fiziksel uygunlugu yiiksek kisilerin fiziksel aktiviteye digerlerinden
daha fazla bagimli oldugu sdylenebilir (Zorba, 1999). Genel olarak fiziksel uyum
yetenegi, bir bireyin asir1 yorgun hissetmeden giinliik aktivitelerini gerceklestirme ve
fiziksel ve psikolojik olarak iyi hissetme yetenegini ifade eder (PCPFS 2005;
USDHHS 1996).

Fiziksel sagligi etkileyen faktorler arasinda cinsiyet, yas, genetik, kisisel
davranis, egzersiz ve yeme aliskanliklari bulunur. Bu ii¢ faktorden ilk {i¢ii ayn1 kalsa
da, diger faktorler bireysel ¢cabalarla degisebilir (PCPFS 2005; Pangrazi ve ark., 2002).
Bir ¢ocugun fiziksel uygunlugunu degerlendirirken, bu uygunlugu etkileyen yas ve
cinsiyet dikkate alinmalidir. Fiziksel uygunlugu degerlendirmenin iki yolu vardir:

fitness ile ilgili uygunluk ve egzersizle ilgili uygunluktur.
2.8.1. Saglikla ilgili Fiziksel Uygunluk

Kaslarin var olan kuvveti, kassal dayanikliligi ve aerobik dayaniklilik,
eklemlerin esnekligi ve viicut kompozisyonu saglikla alakali uygunluk olarak
degerlendirilebilir. Bu faktdrler bireyin performansini ciddi sekilde etkileyecektir. Bir
cocuk herhangi bir zamanda egzersiz yapmak istediginde, bu egzersizi yapmak icin
saglikla ilgili fiziksel uygunluk unsurlarina ihtiya¢ duyar ve bu spor aktiviteleri de bu
unsurlart desteklemelidir (Gallahue ve digerleri, 2014). Saglikla ilgili fiziksel
uygunluk diizeyi; esneklik, kas dayanikliligi, kas giicii ve viicut kompozisyonu ile

ilgilidir (Sahin, 2006).
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2.8.1.1.Kassal Dayaniklilik
Kas dayanikliligi, bir kasin yorulmadan benzer egzersizler yapma veya esneme

kabiliyetini veya belirli bir siire gerginligi koruyabilmesidir (Colak, 2008).

Kassal dayaniklilik ayrica fiziksel yeterliligin saglikla ilgili faktorlerinden de bir
tanesidir. Iyi bir kassal dayamkliliga sahip olunmasi durumunda; bir pozisyon
esnasinda, uzun bir zaman diliminde, herhangi bir seyi tagirken veya yorulmadan bir
hareketi tekrar ederken yorgunluga karsi direng gosterme yetenegine de sahip olunmus

demektir.(Url-3, 2020)

2.8.1.2.Kassal Kuvvet
Insan kemiklerine 600'den fazla kas baglanmistir. Temel kas gruplar1 ve islevleri

asagidaki sekilde gosterilmektedir.

Kemiider, kendilering yapigan KASLARIN
KASILMA ve GEVSEMELERI ile exdam
yerennden hareket ederer

Yz kaslan, fark yuz dadelernde
yer alinar: konugma, gignema

PEKTORAL
Ustkolu yana

Kaburgalan
biroinine baglayan
GOGUS in darn

BISEPS, _~ kaslan, solunum
dirsadi 7 sirasinda kasdir ve
biker

gevserier

FLEKSORLAR
ol bl va
parmakian
blkerer

KARIN kaslar
~ labakalar halinde

|
KORURLAR

REKTUS
FEMORIS
alca eklemni
Dlker ve diz
Qgerer

JYLUKLAR da vioudun en
QOGN kaslan butunur
Ozellide kalga eklemi
Uzerinds harekel ederler

/
UYLUK
Addukioriar

SARTORIUS
Diz ve kalga eklemierini
buker ve uyluju diga
cenvire

EXSTENSORLAR
Ayak ve ayak parmakianni
yulkanya cevinrer,

2
Q
0

Sekil 3. iskelet Kaslar1 (On Gériiniim)
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EXSTENSORLAR
ol biwdi ve parmakian
Qorerier

TRISEPS
deng gorer

DELTOID ust
xol ve kok
Sakbry

TRAPEZ cmuzu
kalderr vo bag gen
peker

Ayt 2Amanda Bacads dig
harekat ettnrer

HAMSTRINGLER
gl bukerier ve kalga
ki ganarie

Sekil 4. iskelet Kaslar1 (Arka Goriiniim)

Her kas, bir¢ok sinir tarafindan kasilmak ve giic vermek icin uyarilan
hiicrelerden olusur. Kaslar kemiklere tendonlar araciligiyla baglanir ve kasildiklarinda
bu tendonlar araciligiyla kemiklere kuvvet uygularlar. Kaslarin ¢ogu giftler halinde
yerlestirilir, bunlardan biri bir yonde harekete neden olurken, digeri ters yonde

harekete neden olur.

Maksimum kuvvet, ilgili kas grubu kasilmadan once kas grubunun gerilmesine
izin verdiginde tiretilir. Her iki kas grubu da ayni kuvveti tiretir ve zit yonlerde kasilirsa

hareket olmaz. Bu, birisi herhangi bir pozisyonda kalmak istediginde olur. Ancak
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egzersiz gerektiginde sinir sistemi birlikte hareket eden iki kastan birini uyararak diger
kas1 engellemektedir. Kaslar kuvvet tiretmek icin kasildiklarinda, enerjiyi kimyasal

yakitlar bigiminde kullanirlar.

Kuvvet, mevcut dirence karsi direnme yetenegi olarak tanimlanabilir. Bu basing
kapasitesi dogrudan kasin kasilmasina baglidir. Kas dokusunu sinir uyarilart ile

harekete gegmeyi bekleyen bir esire benzetilir. (Akgiin, 1994).

Dogumdan ergenlige kadar viicut agirligina paralel olarak kas kiitlesi artar.

Biiylime siirecinde kasin fiziksel yapis1 genisligini ve kalinligin1 degistirir.
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2.8.1.3. Viicut Kompozisyonu

Viicut kompozisyonu M.O. 400 yillarinda, Hipokrat ile baslayip saghgi dort
viicut sivisinin stabilize edilmesi olarak teorilestirilmis ve erken Yunan’a yayilmstir.
Erken Yunan; topragi, suyu, atesi ve havayi insan bedeninin temel faktorleri olarak
kabul etmistir. Arsimet’in suyun kaldirma kuvvetini kesfiyle, Antik Yunan, viicut
kompozisyonunun Ol¢limlenmesine daha somut bir sekilde katkida bulunmustur.

Lukaski, H.C. (2017)

Viicut kompozisyonunu kimyasal model, anatomik model ve iki b6lmeli model
olmak iizere 3 ana model altinda inceleyebiliriz. Kimyasal modelde yag, protein,
karbonhidrat, su ve mineraller vardir. Anatomik modelde, yag dokular, kaslar,
organlar, kemikler ve diger anatomik faktorler bulunmaktadir. iki bdlmeli modelde ise
yag kitlesi ve yagsiz kitle vardir. Yag kitlesi ve yagsiz viicut kitlesi viicut
kompozisyonun dl¢timlenmesini basitlestirmistir. Yag kitlesi, viicuttaki yag kitlesinin
toplam viicut agirh@ma oramidir. Yagsiz kitle ise, kemikler, kaslar, organlar ve bag
dokularda dahil olmak iizere tiim yagsiz dokular1 kapsamaktadir. (Kenney, W.L.
Wilmore, J.H. and Costill, D.L. ,2012).

Viicutta depolanan fazla yag, egzersiz lizerinde olumsuz etkisi olan kilo alimina
neden olabilir. Cocukluk ve ergenlik doneminde viicut kompozisyonu siirekli
degismektedir. Bu, artan kemik mineral yogunlugunu ve degisen viicut nemini igerir.

(Zorba ve Saygin, 2009).

Herkesin viicut kompozisyonu farklidir. Bu duruma yol agan en Onemli
faktorler; cinsiyet, fiziksel aktivite ve beslenme olarak kabul edilebilir (Zorba ve
Ziyagil, 1995).

Viicut yag orani normal kabul edilenler; erkeklerin toplam agirliginin %10-15',
kadinlarin ise %15-20's1 kadardir. Erkeklerin %20'den fazlas1 obez ve kadinlarin % 30
undan fazlasi obezdir. (Ersoy, 1998).
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UCUNCU BOLUM

MATERYAL VE YONTEM

3.1. Arastirmamizin Modeli

Arastirmamizda Galatasaray Futbol Kuliibii’nde 16-31 yas arast erkek
futbolcularin aerobik dayaniklilig1 ve siirati 6lgtimlenirken, sporcularin boy ve kilo

degerleri de 6lgme yontemi olarak kullanilmistir.

3.2. Arastirmamzin Ana Kiitlesi ve Orneklemi

Arastirmamizin ana kiitlesini; 16-31 yas aras1 futbolculari, 6rneklem grubunu ise
Galatasaray Futbol Kuliibii’nde faaliyet gosteren erkek sporcu olusturur. Calismamiza
katilan 16 ile 31 yas arasindaki sporcularin aerobik yeterlilikleri ve siirat yetenekleri

arasindaki baglantiy1 aksettirebilecek pozisyonda olduklar1 hesaplanmistir.

3.3. Arastirmamizin Simirhhiklar:

Bu calisma; 16-31 yas arasindaki Galatasaray Futbol Kuliibii Metin Oktay
Tesisleri’nde devam eden amator ve profesyonel sporcularla sinirli bulunmaktadir.
Aragtirmaya Galatasaray Futbol Kuliibii’'nde lisansh olarak devam etmekte olan 113
erkek futbolcu katilmistir. Calisma 2 Eylil — 4 Eylil 2019 tarihleri arasinda
yapilmistir.

3.4. Veri Toplama Gerecleri

Caligmamizda; Galatasaray Spor Kuliibiindeki sporcularin 35 metre hiz testi, 20

metre gidis-doniis kosusu (shuttle run testi) ile VO M 6l¢timii yapilmustir.

3.5.Antropometrik Ol¢iimler
3.5.1. Boy Uzunlugu

Arastirmaya katilan Galatasaray Futbol Kuliibii'niin 16-31 yas futbolcularinin
boy 6l¢tim degeri; 0.01 metre 6l¢ii aleti ile dl¢lilmiistiir. Bu metrik; arastirmaya katilan
futbolcularin ayak ve baslarinin 6l¢iim sonuglarini hi¢ bir malzemenin (ayakkaba, taki,
toka, kron vb.) etkilemedigine dikkat gekilerek bu hedefe ulasilmak istenmistir. Ol¢iim

sirasinda futbolcularin ¢orap giymesine izin verilmemistir.
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3.5.2. Viicut Agirhg

Calismaya katilan futbolcularin agirliklart 0.01 kg hassasiyetli bir tarti ile

Olctildii. Bu 6l¢iim sirasinda sporcular i¢in sadece sort ve tisortlere izin verildi (Zorba,

1999).
3.5.3. Beden Kitle Endeksi (BKI)

Calismaya katilan futbolcularin viicut kitle indeksi, kilonun (kilogram
cinsinden) boy (metre cinsinden) Kkaresine orani hesaplanarak deger bulunmaya

calisiimustir.

BKI (kg/m?)=VA (kg) / Boy? (m)

3.5.4. Secilmis Motorik Ozelliklerinin Ol¢iimleri

3.5.4.1. 35 Metre Siirat Kosusunun Olgiimii

15 ila 20 dakikalik 1sinmadan sonra denekler hareket etmeye baslayip, 35 metre
uzaklikta oldugu belirlenen alanin baslangi¢ noktasindan 2 (iki) m sonra baslangic
noktasinda bekletilmistir. Futbolcu; baslangic noktasindan itibaren maksimum kosu
hizinda kosar ve oyuncu baslangi¢c noktasindan girdigi anda test 6l¢limii baglamistir.
Zaman Ol¢iimii uygulamasi, futbolcunun 35 metre sonunda Ol¢iim ¢ikisindan
ciktiginda otomatik olarak durmasii saglayacak sekilde ayarlanmistir. Her 10
dakikada bir iki (2) tekrar yapilip, en iyi iki derece skor tahtasina kaydedilmistir ve
degerlendirilmistir. (Kurt, 2011).

3.5.4.2. Maksimal Oksijen Tiiketiminin Olgiimii

Calismaya dahil olan sporculardan 20 metre siiratte gidis-doniis olmak tizere
kosmalar1 istenmistir. Sporcunun hizi, belli zamanlarda “bip” sinyali ile uyaran sesi
yapan bir cihaz ile gergeklestirilmistir. Deneklerden ilk sinyal sesinden ikinci sinyal
sesine kadar ¢izgiler arasinda kosmasi istenmis, ikinci sinyal sesiyle birlikte baglama

noktasina dogru diger sesine kadar kogmasi saglanmaistir.

[k asamada oldukga diisiik tempolu olan setler arasindaki hiz; on saniyede bir
yiikselerek siirmiistiir. “Bip” sesi ile baglama ¢izgisinden hareketlenen denek, sonraki
“bip” sesi ile son ¢izgiye varmis ve geri cekilerek liglincii “bip” sinyaliyle baglama

cizgisine doniisii saglanmustir.
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Art arda iki defa sinyal sesi ile baglama ve bitme noktasina zamaninda
yetisemeyen sporcunun test sonucu dikkate alinmadan iptal edilmistir. Bip sesi ile
baslama ve bitis noktalar1 arasinda vaktinde donen sporcu kosu testine devam etmistir.

Maks.

Sonuca gore sporcularin kat ettigi tur sayilari iizerinden VO2 sonucu hesaplanmis

ve ml. kg. dk. tiirlinden degerlendirilmistir (Tamer, 2000).
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DORDUNCU BOLUM

BULGULAR

Calismamiza dahil edilen Istanbul’un Bakirkdy ilcesi Florya semtindeki
Galatasaray Futbol Kuliibii’'ndeki 16-31 yas arasindaki futbolcularin siirat ve aerobik
dayanikliliklar1 arasindaki iliskiyi incelemek i¢in, futbolcularin yaslari, boy
ortalamalari, viicut agirhik degerleri, Beden Kitle indeksi (BKI), 35 metre hiz test
sonuglar1 ve maksimum oksijen alim degerlerini saptamak i¢in 6l¢iimler yapilmis ve

c¢ikan sonuclar agsagidaki tablolarda belirtilmistir.

4.1.Futbolcularin Tamimlayic1 Ozellikleri

Galatasaray Futbol Kuliibii'ndeki 16-31 yas arasi sporcularin yaslarin

kategorilere gore dagilimi agagida tabloda belirtilmistir.

Tablo 4.1. Futbolcularin Yas Durumlarima Gore Dagilimlar:

Kisi En Standart

Parametre (Say1) Kiiciik En Biiyiikk Ortalama Sapma

Yas 113 16,00 31,00 17,9115 1,91123

Calismamiza dahil edilen deneklerin yaslar1 saptandiginda, kiiciik degerin 16
bliyiik degerin 31 oldugu saptanmistir. Sporcularin yas ortalamalar1 17,91 olarak

bulundugu ve standart sapma degerinin 1,91 oldugu goriilmiistiir.

Tablo 4.2. Futbolcularin Yas Kategorilerine Gére Dagilimlarinin incelenmesi

Yas Kisi Yiizde
(Say1) (%)

16 19 16,81
17 38 33,63
18 23 20,35
19 17 15,04
20 13 11,50
21 1 0,88
o5 1 0,88
31 1 0,88
Toplam 113 100

39



*21,25 ve 31 yasindaki 3 futbolcu miisabaka doneminde kadro disi kalan profesyonel
futbolculardir. Arastrmaya katilan futbolcu verilerini genis tutmak amaciyla

hesaplamalara dahil edilmistir.

Tablo 4.2’de; arastirmalarina dahil edilen 113 sporcunun yas kategorilerine
dagilimlarina bakildiginda, 19 sporcunun (%16,81°1) 16 yasinda, 38 futbolcunun
(ylizde 33,63°1) 17 yasinda, 23 futbolcunun (yiizde 20,35’1) 18 yasinda, 17
futbolcunun (ytizde 15,04°1) 19 yasinda, 13 futbolcunun (yiizde 11,5°1) 20 yasinda, 1
futbolcunun (ylizde 0,88°1) 21 yasinda, 1 futbolcunun (yiizde 0,88’1) 25 yasinda, 1
futbolcunun (yiizde 0,88°1) 31, yasinda oldugu gorilmiistiir.

4.2 Futbolcularin Anropometrik Ozellikleri

Caligmamiza katilan Galatasaray Futbol Kuliibii 16-31 yas aralifindaki
sporcularin antropometrik o6zellikleri boy (cm) viicut agirliklart (kg) beden kitle

indeksi degerlerini belirten tablo asagidadir.

Galatasaray Futbol Kuliibii 16-31 yas grubundaki sporcularin boy uzunlugu cm

cinsinden hesaplanmis ve bu hesaplama sonucu asagidaki tabloda verilmistir.

Tablo 4.3. Futbolcularin Boylarina (¢cm) Gore Dagilimlar

Parametre Kisi En En Ortalama Standart
(Sayn) Kisa Uzun Sapma
Boy (cm) 113 165,0 197,0 178,6814 7,07140

Calismamiza dahil edilen futbol oyuncularin boy ortalamalar1 (cm cinsinden)
Olclilmiis ve ¢ikan sonuglar incelendiginde uzun olan sporcunun 197 cm oldugu kisa
olan sporcunun 165 cm oldugu hesaplanmis ve genel boy ortalamanin 178,6 cm ve

standart sapma degerlerinin 7,07 olarak hesaplandig1 anlasilmistir.

Tablo 4.4. Futbolcularin Viicut Agirhiklarina (Kg) Gore Dagilimlar:

Parametre Kisi En En Ortalama Standart
(Sayr) Diisiik Yiiksek Sapma
Viicut Agirhg (Kg) 113 58,40 84,00 72,1009  12,82466
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Viicut agirliklart incelendiginde calismamiza katilan 113 sporcunun, diisiik
kilograma sahip sporcunun 58 oldugu yiiksek kilograma sahip sporcunun 84 oldugu
gorilmistlir. Sporcunun viicut agirlik ortalama degerinin 72,10 kilogram oldugu

standart sapma degerinin 12,82 olarak hesaplandig1 anlasilmistir.

Tablo 4.5. Futbolcularin Beden Kitle indeksine (BKI) Gore Dagihmlar:

Parametre Kigi En En Ortalama Standart
(Say) Diisiik Yiiksek Sapma
BKi 113 19,29 26,81 22,27 1,41

Calismalara dahil edilen 113 sporcunun Beden Kitle Indeksi testinin sonuglarina
bakildiginda, diisiik sonucun 19,29 yiiksek sonucun 26,81 oldugu goriilmistiir.
Sporcunun viicut kitle indeks ortalamalarinin 22,27 standart sapma degerinin 1,41

olarak saptandig1 anlagilmistir.

4.3. Futbolcularin Secilmis Motorik Becerileri

Galatasaray Futbol Kuliibii 16-31 yas arasindaki futbolcularin se¢ilmis motorik
becerilerine (35 metre siirat, , VO?waks) testlerine iliskin sonuglar saptanarak asagida

tablolar halinde gosterilmeye calisilmigtir.

Tablo 4.6. Futbolcularin 35 metre Siirat Test Sonucuna iliskin Bulgular

Parametre Kisi En En Ortalama Standart
(Sayn) Diisiik Yiiksek Sapma
Siirat (35m) 113 4,47 5,38 4,8354 0,17409

Caligmalara dahil edilen 113 sporcunun 35 metre hiz testi uygulanip sonuglarina
bakildiginda, diisiik sonucun 4,47 yiiksek sonucun 5,38 oldugu saptanmistir.
Arastirmaya katilan sporcularin 35 metre testi sonu¢ ortalamalarinin 4,83 oldugu ve

standart sapma degerinin 0,17 oldugu anlasilmaktadir.

Tablo 4.7. Futbolcularin VO?viaks Degerlerine Iliskin Bulgular

Parametre Kisi En En Ortalama Standart
(Say) Diisiik Yiiksek Sapma
VO2Maks. 113 40,50 64,40 52,7305 5,12385
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Aragtirmaya dahil edilen 113 sporcunun VO?was degerlerine bakildiginda diisiik
degerin 40,50 oldugu biiyiik degerin 64,40 oldugu saptanmstir. Sporcularin VO?waks

sonucunun ortalama degeri 52,73 ve standart sapma degerinin 5,12 oldugu

gorilmektedir.

Tablo 4.8. Tiim Yas Gruplarimn 35m Siirat ve VO?2wvaks. Ol¢iimlerinin
Karsilastirilmasi (Korelasyon Tablosu)

Korelasyon
Siirat VO Maks.
Stirat Korelasyon Katsayisi 1,000 -,013
Sig. (2-tailed) . ,894
Spearman's rho . 113 113
VO ytaks. Korelasyon Katsayisi -,013 1,000
Sig. (2-tailed) ,894 :
N 113 113

Aragtirmaya katilan gruplarm 35 metre siirat ve VO?waks. Olgiimlerinin

karsilastirilmasini gosterir korelasyon tablosu sonuglarina gore;
Istatistik p<0.5 kabul edildi.
Sonuglara goére p=0,89

Siirat ile VO?maks. arasinda anlamli bir sonug bulunamamustir.
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SONUC VE ONERILER

“Futbolda Aerobik Dayamklihigin Siirate Etkisinin Incelenmesi’’ adli bu
calismaya katilan Galatasaray Futbol Kuliibii'nde faaliyet gosteren 16-31 yas
arasindaki 113 futbolcunun seg¢ilmis boy uzunluklari (cm cinsinden), viicut agirliklar:
(kg), Beden Kitle Indeksi (BKI) incelenerek antropometrik ozellikleri saptanmaya
calisiimustir.

Ayrica, 35 metre hiz, maksimum oksijen alim degerleri (VO?maks) testi
uygulanarak c¢ikan sonuclar ile 113 sporcunun motorik Ozellikleri Ol¢iilmeye

calisilmigtir.

Gergeklestirilen calismada, arastirmaya dahil edilen 113 sporcunun yaslari
gruplandirarak olusan dagilim incelendiginde; 19 futbolcunun (yiizde 16,81°1) 16
yasinda, 38 futbolcunun (yiizde 33,63°1) 17 yasinda, 23 futbolcunun (ylizde 20,35°1)
18 yasinda, 17 futbolcunun (yiizde 15,04°1) 19 yasinda, 13 futbolcunun (ylizde 11,5°1)
20 yasinda, 1 futbolcunun (ylizde 0,88°1) 21 yasinda, 1 futbolcunun (yiizde 0,88°1) 25
yasinda, 1 futbolcunun (yiizde 0,88°1) 31, yasinda oldugu,

Boy olarak, arastirmaya katilan 113 futbolcunun boylar1 santimetre cinsinden
incelendiginde boyu kisa olan sporcunun 165santimetre oldugu, boyu uzun olan
sporcunun 197 santimetre oldugu, sporcularinin boy ortalamalarinin 178,6 santimetre

oldugu standart sapma degerlerinin 7,07 oldugu,

Literatiir taramas1 yapildiginda; Gilimiisdag (1994) yaptig1 ¢alismada MKE
Ankaragiicli Futbol Takimi’nin boy uzunlugunu 178,70cm bulmustur. Petrol Ofisi
Futbol Takimi’nin ise boy ortalamasint 177,6cm bulmustur. Erkmen ve ark.(2005)
yaptiklar1 ¢alismada Gaziantep Biiyiiksehir Belediyesi Spor Kuliibii futbolcularinin
boy uzunlugunu 181,1cm, Gaziantep Su Kanalizasyon Isleri Spor Kuliibii

futbolcularinin boy uzunluklarini 177,7 cm bulmustur.

Literatiir calismasinda elde edilen bulgularla yaptigimiz tez ¢aligmasindaki boy

ortalamasi verileri benzerlik géstermektedir.

Aragtirmaya katilan 113  futbolcunun viicut agirliklarinin  sonuglari
incelendiginde diisiik degerin 84 kilogram olarak bulundugu sporcularin viicut
agirhginin ortalama degeri 72,10 kilogram standart sapma degerinin 12,82 olarak

hesaplandigi,
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Literatiir taramasi yapildiginda; Muhammed Abdullah Tuncay(2016)’1n
“Profesyonel 3. Lig’de Oynayan Iki Futbol Takimina Uygulanan Farkli Dayamklilik
Antrenman Metotlarmin El Penge Kuvveti ve VOM3S Ugzerindeki Etkileri” adli
yiiksek lisans tez ¢alismasinda Etimesgut Belediye Spor Futbol Takimi futbolcularinin
viicut agirhik ortalamalart 77,533 kilogram, Ankara Demirspor Kuliibii’ndeki

futbolcularin viicut agirlik ortalamalar1 74,200 kilogram’dir.

Literatiir ¢alismasinda elde edilen bulgularla yaptigimiz tez c¢alismasindaki

futbolcularin viicut agirlik ortalamasi verilerini destekler niteliktedir.

35 metre hiz degerleri incelendiginde, diisiik sonucun 4,47 yiiksek sonucun 5,38
olarak bulundugu, sporcularin 35 m sonuglarinin ortalamasi 4,83 oldugu ve standart
sapma sonucunun 0,17 hesaplandigi, siiratlerinin dl¢timleri incelendiginde; en diisiik
deger 4,47 en biiyiik deger 5,38 oldugu, futbolcularin 35 metre 6l¢limlerinin ortalamasi

4,8354, standart sapmas1 0,17409 olarak hesaplandigi,

Literatiir arastirmasi yapildiginda; Adnan Kamar ve ark. (2003) “Istanbul
Universitesi Spor Bilim Dergisi’nde yayinlanan Futbol Oyuncularma 35 metre
Maksimum anaerobik sprint ile dikey sicrama ve uzun atlama puan arasindaki iliski
lizerine arastirma” adli makalede yayinlanan ¢alismaya 24 erkek futbolcu katilmig
olup; bu c¢alismada 35 metre sprint Olglimlerinde iist deger 4.94, alt deger 5.11,

ortalamalar1 ise 5,03 saniye bulunmustur.

Yapilan bu calismadaki 35 metre sprint 6l¢iim sonucu bizim yaptigimiz tez

caligmasindaki 35 metre sprint 6l¢iim sonucu ile benzerlik gostermektedir.

Galatasaray Futbol Kulubii 16-31 yas futbolcularin maksimum oksijen aliminin
(VO M) slgiim sonuglart incelendiginde diisiik rakamin 40,50 ile en biiyiik rakamin
64,40 olarak saptandigi ve futbolcunun maksimum oksijen degeri sonug ortalamasinin

52,7305 standart sapma degeri 5,12 olarak bulundugu,

Yine Adnan Kamar ve arkadaslarmin (2003) “Istanbul Universitesi Spor Bilim
Dergisi’nde yayinlanan Futbol Oyuncularina 35 metre Maksimal Anaerobik Sprint ile
Dikey Sigrama ve Durarak Uzun Atlama Skorlar1 Arasindaki Iliskilerinin
Incelenmesi” adli makalede 24 futbolcunun katilmis oldugu calismada tahmini

maksimal oksijen kullanimlar1 (VO2M3%) 53,03ml.kg.dk 6l¢iilmiistiir.

Muhammed Abdullah Tuncay (2016)’m “Profesyonel 3. Lig’de Oynayan Iki
Sporcu Takimia Uygulanan Farkli Dayaniklilik Antrenman Metotlarinin El Penge
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Kuvveti ve VOM&S Ugzerindeki Etkileri” adli yiiksek lisans tez ¢alismasinda
Etimesgut Belediye Spor Futbol Takimi futbolcularinin maksimal oksijen kullanimlari
(VO Masy 36,7733 mlkg.dk iken Ankara Demir Spor futbolcularmin 39,4067
ml.kg.dk olarak bulunmustur.

Kizilet ve ark. (2004) ‘in 64 profesyonel futbolcunun katilmis oldugu calismada,
futbolcularin mekik kosusu ile belirledikleri VOMS  degerleri ortalamalar

54,34ml.kg.dk olarak bulunmustur.

Aslan ve Kog (2015), in 70 futbolcunun katilmis oldugu ¢alismada, futbolcularin
mekik kosusu ile belirledikleri VO, degerleri ortalamalar1 50,01ml.kg.dk olarak

bulunmustur.

Ozgiir (2005) ; “Elit sporcularda VO,M3S ve laktat sonucunun iki degisik
arttirimal1 (incremental) treadmill protokolii ile kiyaslanmasi” adli tezinde deneklerin,
yaglart 22,3929+2,24993 (yil), viicut agirhiklarn 74,2643+11,52348 (kg), boy
uzunluklar1 178,0357+9,93491(cm), ve VO2max degerleri 53,6932+8,13161 ml/kg/dk
olarak tespit edilmistir. (Ozgiir 2005).

Maks.

Yapilan bu caligsmalardaki VO3 Olcim sonuglari hazirlamis oldugum tez

Maks.

calismasindaki VO Olclim sonuglari ile benzerlik gostermektedir.

Tiim futbolcularin VO M ile 35m siirat Slgiimlerinin karsilastiriimasini

Maks.

gosterir korelasyon tablosu sonuglarina gore; siirat ile VO2 arasinda anlaml bir

iligski olmadig1 gézlemlenmistir.

Bu calismada elde edilen bulgular neticesinde aerobik dayaniklilik ve siirat
arasinda anlamli bir iligki olmadig, kullanilan enerji sistemlerinin farklilik gésterdigi

sonucuna varilabilir.
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Oneriler

Bu ve buna benzer ¢alismalarda daha kesin yargilara ulasmak i¢in; arastirmalara

katilan katilimcilarim deneklerin arttirilmasi diistiniilebilir.

Bu tarz bilimsel calismalarin gelistirilebilmesi ve sonucunun tam olarak
belirlenmesi i¢in sporculara aerobik antrenman yaptirilip; neticesinde stiratlerinde

herhangi bir artis olup olmadig1 gézlemlenebilir.

Sporcularin siirat ve/veya aerobik dayaniklilik gelistirmeye yonelik ¢calismalari
birbirinden bagimsiz disiiniilebilir, bundan dolayr bagimsiz antrenmanlar

planlanabilir.

Antrenman planlanmasi yapilirken futbolcunun siiratini gelistirmek icin aerobik
dayanikliligini gelistirmeye Oncelik verilmesine gerek yoktur. Ya da aerobik
dayanikliligr gelistirilmek istenen futbolcunun siiratini gelistirmeye Oncelik
verilmesine gerek yoktur. Dolayisiyla antrendrler bu verileri dikkate alarak antrenman

planlamas1 yapabilirler.

Aerobik dayamiklilik ve siirat g¢alismalart farkli enerji  sistemlerini
kullandigindan dolayi, ¢alismamizdaki bu sonug¢ bilimsel kanit niteligindedir, spor

bilimciler veya akademisyenler bu ¢alismamizi kaynak olarak kullanabilir.

Miisabaka esnasinda yorgunlukla siirat iligkisi arasinda inceleme yapilabilir. Var
olan aerobik dayaniklilik ve siiratin, isin i¢ine yorgunluk faktoriiniin de girmesiyle
olusabilecek siiratteki azalma —varsa- arastirilabilir. Performans sonucunda olusacak

yorgunluk parametreleri ile siirat arasindaki iliskinin incelenmesi onerilir.
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