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ONSOZ

Gliniimlizde devletlerin siyasal, sosyal hatta ekonomik
gliclerini sergiledikleri spor daha 6z bir anlatimla futbol,
bilimin ve teknidgin vazgegilmez destedgiyle asrimizin en
biiyilkk sosyal olayidair. Kitleleri pesinden siiriikleyen futbol

tlim insanligin tek dili ve sevgilisi olmus durumdadir.

Devletler, spordan ve o6zellikle futboldan en iyi
gekilde yararlanabilmenin yollarini arastiriyorlar. Gligle-
rini kliltiirel ekonomik ve hatta siyasal yOntemlerden de
Ote bir propoganda ile sergilemenin en etkili silahi olan
futbol ile yeni bir ekollii, dﬁgﬁhceyi veya yeni bir sistemi
gelistirmislerdir. Oyleki, futbol; sporcu becerilerine bagla
bir oyun olmaktan da ote fizyolojik Ozelliklerin ortaya
¢ikarilmas: ve uygulanmasl ile basli basina bir bilim dala

olma 6zelligini kazanmis durumdadair.

Tiirk futbolununda Tiirk Milleti gibi ylicelerde olmasi
dilediyle arastirma da yardaimlarini ve manevi destedini
hi¢c bir zaman esirgemeyen kiymetli hocalarim; Gazi Univer-
sitesi Egitim Fakiiltesi Dekan Yardimcisi, Do¢.Dr.Eyilip
isbir'e, oDTU Beden Egitimi ve Spor Boliim Baskani Y.Dog.Dr.

Kemar Tamer'e, Yrd.Dog¢.Dr.Gazanfer Dodu'ya;

Ve ayrica ODTU Beden E§itimi ve Spor Boliimiiniin tiim
aragtirma gorevlilerine en igten duygularimla tesekkir

ederim.

Faruk YAMANER

Ankara, 1987
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Giris

Futbol, komple uyumun yanisira, taraflarin fiziksel
oldugu kadar zihinsel gliglerini de ortaya koyduklari Onemli
Olgilide zeka gerektiren bir spordur. Futbol, diinyanin her
yverinde her yasta milyonlarca insanin tutkusudur. Futbolcu-
larin bu sporu diinyanin en sevilen sporu haline getiren
ozellikleri sunlardair. Fiziksel yapi (kilo ve boy) iyi bir
futbolcu i¢in sorun yaratmaz, bu sporu yapmakla sporcunun
hizi ve dayanikliligir artar. Karsilasmalar siliresince ¢gesitli
vuruglar yapildigi, degisik hizlarda kosuldudu ig¢in viicudun
koordinasyonu geligir. Sahadaki tiim sporcuiarln aktif olarak
oyuna katilmalari futbolu giizellestirir. Oyuncular aktif
olarak ¢alisinca takaim ic¢inde anlayis, isbirligi vardaim-
lasma duygulara gelisir. Futbolda, taraflar arasinda rekabet
ve saldirganlik ihtiyag¢larini yeterince tatmin edecek kadar
temas olmasina ragmen, sporcularin hayatlaraini veya fiziksel

vapilarini tehdit edecek tehlike son derece azdair.

Cesitli sporlar ig¢in (1,2,3), sporcularin fiziksel
ve psikolojik 6zellik ve kapasitelerini saptayabilmek
amaciyla oldukca fazla arastirma yapildigi dikkati cekmek-
tedir. Bu galismalar, basari ig¢in sporcularin gerekli kritik
ihtiyaglaraini belirlemek konusunda yodunlastirilmistir.
Bireysel sporlardan takim sporlarina geg¢tikge arastirma
cabalari daha karmasiktir. Her arastirma dedisik spor dalla-
rinda yapaldigi igin birbirinden farkli olur. Bu durum Ozel-

likle futbol gibi saha sporlarinda belirgindir,
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FUTBOLUN KISA TARIHCESI

Tarih, antik ¢in, Babil, Misir, Japonya ve diger
pek ¢ok antik ulusta bazi oyunlarda ve seromonilerde

bir topun termelendidgini vyazar.

Futbolun temel kurallari o kadar basit ve dogaldir
ki bir ¢ok dedisik kiiltlirlerde izlerine rastlamak hig de
sasirtica dedildir(4). Degisik kiiltlirlerde dedisik sekil-
lerde ve bilyilikliiklerde toplar kullanaliyordu. Misairlilar
ve Babilliler bambu liflerinden yapilmis toplar kullani-
yorlardi. Romalilar ise sisirilen topu ilk defa bulan lilke
oldular. Yeni o©ldiiriilen bir hayvanin mesanesini sisirip

deri ile kapliyarak top yapaiyorlardi(4).

Eski Caglarda Cin'de oynanan futbolda kaleler 3
metre yuksekliginde ve ipek ipliklerle siislenmis, kalehin
on tarafinda, yine ipekten yapilmis bir ag bulunurdu.
Oyuncular agin ig¢indeki 15 metre geﬁi§li§indeki bir agik-

liktan topu gegirmeye galisirlarda.

Japonlar 120 metre uzunludundaki bir sahada oynar-~
lardi. Sahanin dort ddsesinde agaglar dikilir ve sekiz
kigilik takimlarla futbol oynarlardi. Yunanlilar ve Roma=
lalar ise yaklasaik 50 m boyutlarinda bir sahada hem elle-
rini hem de ayaklarini kullanarak futbol oynarlardi. Amag
topu kale gorevi yapan kazidin izerinden gegirmekti.
Koltuklarda oturan 6 hakem mag: yonetirdi. Kolombiyalilar
topa vurmak icin sadece sag omuzlaraina kullanirlardi.

Kibalilar ise kalgalar:i ile futbol oynarlarda.

1981 yilinda Italyan futbolunu yakindan taniyan
bir ingiliz asili yeni bir futbol seklini ortaya atti.
Futbol ilk defa bu yilda kurallara badlanarak oynanmaya
baslandi. Kirici ve kaba olmadigi igcinde kisa silirede

sevildi. ingiliz iiniversiteleri "Futbol Kurumu" igin bir



dizi kural gelistirdi. 1848 de oyunun onbir kigi ile
oynanacadgi kuralini igeren on ddrt "CAMBRIDGE KURALI"
kabul edildi. Bu kurallar gilinimiizde de bazi kliigilik

degisiklikler disinda uluslar arasi alanda kullanilmak-

tadar(5).

Ingiliz futbol kurumunun kurulusundan kisa bir
siire sonra futbol dider Avrupa Ulkelerine de sicradi.
ingiliz ve Iskogyali antrendrler futbolu tanitip temel
kurallarini Sgretmek i¢in diinyayil dolasmaya basladilar.
I1k uluslararasi karsilasma 30 Kasim 1872 tarihinde

Glasgowda, Ingiltere ile Iskogya arasinda yapildi.

1972 yilinda ise Federation International de
Football Association (FIFA) kurulmustur(6). Giiniimiizde
en biiylik futbol organizasyonu olan Diinya ve Olimpiyat

Futbol karsgilasmalari dort yilda bir diizenlenir.

Tiirkiye'de ilk defa futbol liglerine, futbolumuzun
amatorliik devrinde sehir ligleri halinde organize edil-
mekle baslanmistir. Istanbul'da bir futbol federasyonu
tesekkiil etmeden 1904 de Istanbul Pazar ligi 1908 de Cuma
ligi altinda lig mag¢lari oynanmlis ve sampiyonlari belir-
lenmistir. 1923 de futbol federasyonunun kurulusundan
sonra resmi lig mac¢larina, sehir ligleri halinde baslan-
mistir. 1951 de futbolumuzda profesyonelligin kabuliinden
sonra bu defa ilk olarak Istanbul'da 1952'de, 1955-1956
da Ankara da ve Izmir de Mahalli Profesyonel ligler
tesekkiil etmistir. 1959 da ise sonradan adr Tiirkiye
ligi olan, profesyonel takimlarain katildiklarz: Milli

Lig kurulmustur(7).

Glinimiizde futbol Diinya devletleri arasinda siliratli
bir gelisme gostermektedir. Ciinki futbol en g¢ok kamuoyu
olusturan ve en ¢ok seyirci kapasitesini elinde bulun-
duran bir spor dalidir. Bunun icindir ki bazi diinya

devletleri futbolu biiyiik bir propoganda araci olarak



gormektedir. Buna gOore de ekonomik yatiraimlarini yapmak-
tadirlar. Futbolun en 6nemli 6zelligi oyuncularainin oyun

sirasinda siirekli hareket halinde olmasaidair.

Futbolun bir dayaniklilik gdstergesi olarak ola-
ganiistii dedere sahip olcdudu diigiinliliir. Fakat yine de bu
digslinceyi desteklemek i¢in Tirkiye'de yeterince galigma
yapilmamistir. Uzun slire basari kazanan takimlar oyunu
iyi organize eder, atak futbol oynar ve oyunculari da
fiziksel olarak iyi hazirlamiglardir. Boylece artirilan
fiziksel kapasiteler sonunda, oyuncular kendilerindeki
teknik ve taktik potansiyelin de arttiginain farkina

varmis olurlar.

Modern futbolda hedef, oyuncularain fizyolojik
fonksiyonlaraini artiraip, daha glicli ve ¢abuk deparlar
atabilmelerini sadlamaktir. Godik ve arkadaslarinin(8)
raporuna gore en yiiksek hizla yapilan deparlarda katedi-
len toplam mesafe 1500m kadardir. Doksan dakikalik oyun
siiresinde bu tilir deparlaran sayisi 100'U bulmaktadzir.
Boyle bir is igin enerji aneorobik yoldan iletilir.
Glikosis (Glizos molekiiliiniin boliinlip iki provik asit
molekiilii halinde gelmesi) veya anaerobik reaksiyonlar
bu derece ani ve yiiksek gii¢ isteyen davranislaran
enerjisini karsilamakta yetersiz kalarlar. Normal insan-
larda calisma sirasinda anaerobik metabolizmanin roli
lizerinde pek ¢ok arastirma yapilmis olmasaina{(9) ragmen,
dedisik sporcu topluluklarainin kas kapasiteleri lizerinde

benzer arastirmalar pek fazla dedildir.

Futbol fazla miktarda aerobik ve anaerobik galigma
gerektiren kir spordur. Bu yiizden arastirma, futbolcu-:
larain aerobik ve anaerobik c¢alismalari tzerinde yogun-~
lasti. Bilindigi gibi futbol biiylik 6lglide kisa 5-55m
deparlara dayali bir spor tiiridir. O halde bu kisa

deparlar sirasinda kullanilan enerji ATP-PC yolu ile



dretilir. Ancak futbolcularda aerobik kapasitenin yiksek
olmasi calisma sirasinda onlarin anaerobik yolla enerji
lretimine olan badimlilidini azaltacaktir. Bu da futbol-

cularin performanslarinin yiikselmesini saglayacaktir.



I. BOLUM

A) PROBLEM

Bu cg¢alismanin amaci Tirkiye I.Futbol Liginde yer
alan Genclerbirligi Umit takiminda futbol oynayan profes-
yonel ve amatdr futbolcularin asadgidaki fizyolojik kapa-

sitelerini 6lcmek ve dederlendirmektir.

1) Boy ve kilo

2) Kalp atam sayisi

3) Sistolik ve Diostolik kan masinci
4) Vviicut yag orani yiizdesi

5) Reaksiyon zamani

6) Maksimum oksijen kapasitesi

7) Hiz

B) ALT PROBLEM

Tirkiye I. futbol liginde yeralan Genglerbirligi
Umit takiminda oynayan profesyoneél ve amatdr futbolcularla
asagidaki Avrupa ve Amerika futbol ligilerinde yer alan
futbolcularin yukarida belirtilen kapasitelerinin karsilas-

tirailmasi.

1) Abkerden FC
2) Dallas Tornado
3) Tulsa Roughneck.

C) HIPOTEZLER

Tirkiye I. futbol liginde yer alan Genglerbirligi
timit takiminda oynayan frofesyonel ve amator futbolcular
ile Aberden FC, Dallas Tornado, Tulsa Roughneck takim-
larinda oynayan futbolcular arasinda asagida belirtilen

fizyolojik Gzellikler bakimindan fark yoktur.
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1) Yas
2) Kilo
3) Boy
4.a) Sistolik Kan Basinci
b) Diostolik kan basinci
5) Maksimum oksijen kapasitesi

6) Viicut yag yilizdesi

D) SINIRLAMALAR

Bu ¢aligma Tiirkiye I.futbol liginde yer alan Gencler-

birligi Umit takiminda oynayan profesyonel ve amatdr fut-

bolculari kapsamaktadar.

E) VARSAYIMLAR

1) Tim sporcularin test Sncesi kendilerine yapilan acik-

lamalara uyduklari varsayilda.

2) Tiim sporcularin testler sirasinda motivasyonlari yiiksekti

ve tiim gliglerini ortaya koydular.

3) Kullanilan laboratuvar araclari dodru calaisti.

F) CALISMANIN ONEMI

Futbol doksan dakikalik silirekli hareket gerektiren,
yiksek tempolu dinamik bir oyundur. Oyuncular bu sporun
dolasim ve solunum sistemlerinde yarattigi gereksinimleri
kargilayabilmek i¢in gesitli g¢alisma yontemleri ile daya-
nakliliklarani arttirmak zorundadirlar. Profesyonel ve
amator futbolcular futbol ig¢in gerekli maksimum fizyolojik

kapasite ve 6zelliklere, haftada bir iki ma¢ vaptiklara



sezonun baslangicindan once ulasmalidarlar. Boylece futbol-
cular maglarin yaratmis oldudu strese katlanabilirler.
Futbolcularain fizyolojik ©0zellik ve kapasitelerinin bilin-
mesi, onlarin gelisme ve basarilari ig¢in kaginilmazdir. Bu
bilgiler i1siginda antrendr, oyuncular ig¢in en uygun antreman

programinl hazirlayabilir.

Ullke capinda sevilen bir spor olmasina ragmen, futbola
profesyonel olarak katilmak isteyen bir kisinin sahip olmasa
gereken fizyolojik kapasiteleri belirleyen dederler veya
aciklamalar maaselef mevcut degildir. Futbolda basari icgin
bir dizi sartin yerine getirilmesi gerekir. Ek olarak oyun-
cularin oyun yetenekleri, motivasyon dereceleri ve rakip
takaima karsi uygulayacaklari taktik sayilabilir. Bu faktdr-
lerin gogu objektif olarak kolayca o6lgiilemez. Ancak baz:i
standart test metodlari gelistirilerek Olgililebilir, bu da

antrendre biiyilk yararlar saglayacaktir.

Ayrica bu tiir g¢alismalar Tiirk futbolcularinin sahip
olduklari ozelliklerini ortaya g¢ikarmak ve Tirk futbolculara
ile diger iilkelerin futbolculari arasainda karsilastirma

yvapabilme imkani saglayacagindan dolayi onemlidir.

G) TERIMLERIN TANIMI

1) Anaerobik Giic: Organizmanin yeterli oksijen almadig:i
fakat g¢alismaya devam edebildigi, oksijensiz calisabilme
kapasitesidir. 30-40 saniye gibi kisa bir siirede yapi-

labilen calismalardair.

2) Aerobik Giig: Maksimum oksijen kullanimi ile ifade edilir.
Kisinin ve sporcunun oksijenli ortamda yapabildigi

maksimum is kapasitesidir,

3) Viicut Kompozisyonu: Insanlarin yas, cinsiyet, kalitam,
cevre ve beslenme gibi degisik faktorlerin etkisi altinda,
viicutlarinin yag, kemik, kas hiicreleri ve hiicre disa

sivilari olusumlari oranidar.



4)

5)

Kan Basinci : Kanin atar damarlarain icg duvarlarina
yaptigl basincain sayisal dederle Slgiilmesidir. Arter-
lerde meydana gelen bu basing¢ viicudun dedgisik bdlge-
lerinde ve kalp kasilmasinin dedgisik fazlarinda farkli-

liklar gosterir.

Reaksiyon Zamani : Uyaranin ortaya ¢ikmasi ve bu uyarana
gosterilen tepkinin ilk isareti arasinda gegen zamana

reaksiyon zamani (tepki zamani) demir.

H) ALETLERIN TANITIMI

Reaksiyon Zaman Olcedi : Kisinin 131Kk ve ses uyarisina

karsi reaksiyon zamanini Olgmek ig¢in kullanilan alettir.

LIGHT/SOUND SWITCH

FOOT SWITCH

ON/QFF & TIMING SWITCH

Sekil. 1. Reaksiyon zaman o6lcegi’



Bisiklet : Metal bir madenden yapilmig, hiz, yikseklik ve
yik ayari yapilabilen, zincir ayarlayicisi ve dengeleyici
agirlidi bulunan taginma tekerlekleri ve destek ayaklarindan
ibaret maksimum oksijen kullanma kapasitesini Glg¢gmek igin
kullanilan bir alettir.

Sekil. 2. Bisiklet

Tansiyon Aleti : (sfigmotansiyometre} kola baglanan manget
(pndmatik lastik torba) ile mansete hava sevketmeye yarayan
bir pompa ve mansete badli bir monometreden ibaret bir
alettir.
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Skinfold Caliper : Viicut yag yiizdesinin tesbitinde deri
altr yag tabakasinin Glgilimiinde kullanilan bir alettir.
Uglari arasinda ne kadar ag¢iklik olursa olsun, uyguladiga
basing 10 mm Hg civa basincina esittir. 0 ile 70(mm)

arasi kalinlidi milimetre olarak Slger.

Sekil. 3. Sikinfold kalibresi
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GENCLERBIRLIGI UMiT TAKIMININ
1982 VERILERINE GORE

TABLO ITI

FUTBOLCULARI ILE DIiGER PROFESYONEL OYUNCULARIN
FIZIKSEL KARSILASTIRMALARIDIR.

Agirlaik Boy Mak VO, | vicut yag| Sistolik|Diostolik{Cabukluk Reaksiyon Zaman
Yil} Tanimlar N | Yas (Kg) s ;
(cm) ml/kg/dak yiizdesi [Kan Basin- Kan Basin- 5om/sn| gy Avak
(%) €1 mm Hg |ci mm Hg - Aya
1974 Aberden 9 |19-27 |69.4%2.1 [174.6%0.9157.8¥6.5 (12.4%70.73| ____ | _____ S R
ﬁ"“—..h.ﬂ .ﬂ"u..#m .WU..N-O& ﬁ"O-@.N ﬁ“Nuomw
1976| Dallas 1g]25-6%L975.71.9 HNm.uﬂw‘N 58.4+0.8319.59%0.73] 121F1 77+2
Tornado t=9.2) t=6.4 t=15.6 | t=1.93 t=13.00| t=1.23 | t=1.44 | ~——""~ e T
1983 Tulsa 9 28.2+1.477.3F2.1 {174.5F2.4|53.3F1.6 {13.5F0.66 | 13173.6 76F4
Roughneck t=12.79{ t=5.36 t=5.41 t=0.67 t=29.00 | t=8.79 t=0.43 | 7777 77777 TTTTT
Genglerbir- 20.5F% |66.4275.59|170.6% |54.58F - _ ~
1986 1igi Omit 15 1.51 0.067 8.09 6.7540.4 (120F3.2 74 .875 mmmqu 21.5%2.74 NWNMH
Takimi - )
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TABLO I

GENCLERBIRLIGI PROFESYONEL VE AMATOR FUTBOL TAKIMININ FiZYOLOJIK KAPASITELERININ

VERILERI (1986)

wwwmap vag [R9irlik]Boy(cm)|Mak VO Viicut yag  |Sistolik [Diostolik [CabukluKIstirahat [Reaksiyon
(kg) Aa,w\wo\mwa.mmwammw Kan Basin4Kan Basincy50m/sn [Nabiz Sayisiy Zaman
- (%) c1 El  Ayak
Z.E 21 67 1.67 62.08 7.09 115 80 6.40 68 22-22
G.E 22 65 1.66 47.73 7.42 120 88 6.56 64 20-21
H.Z 21 73 1.85 58.17 6.93 120 82 6.35 64 22-27
A.E 19 69 1.69 47.82 7.18 120 80 6.46 62 23-20
S.0 22 70 1.74 51.50 6.82 120 78 6.76 68 17.22
M.U 19 71.8 1.74 67.91 6.50 115 75 6.16 68 20-21
T.S 19 69.5 1.71 59.48 6.59 120 70 6.87 65 17-26
G.E 22 59.5 1.72 57.12 6.91 120 70 6.37 65 22-19
A.G 22 69. 1.68 47.28 6.86 120 70 6.68 64 21-23
T.C 20 51.5 1.55 62.00 6.32 115 70 6.30 67 17-19
S.D 20 65 1.70 53.30 6.85 115 70 6.54 68 22-22
H.T 23 69 1.75 42.86 6.04 115 75 6.64 64 22-21
G.T 20 71 1.79 47.32 6.18 120 70 6.9 63 21-24
i.s 19 61.5 1.66 67.64 6.41 115 75 6.05 68 22-23
S.S 18 64.5 1.68 46.44 7.17 115 75 6.50 68 21-23
Aritme-~ 66.42 21.535
tik or-|20.47 . 1.71 54.58 6.751 120 74.87 6.475 65.73 2232
talama *
mwwmmmwﬁ +1.51]  5.59(+0.0675| +8.09 0.399 73.2 T5.68 | T0.217| ¥2.19 ¥2.74
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II. BOLUM

LITERATURUN TARANMASI

Futbol durmaksizin doksan dakika siiren ve hizla
fiziksel aktiviteyi gerektiren dinamik bir oyundur. Bir
mag¢ sirasinda ve ma¢ sonrasindaki fizyolojik kapasite-
lerin dederlendirilmesi, futbolun kar diyovaskiiler (kalp-
dolasim) sistem lizerindeki biyiik gli¢ talebini ortaya
koymaktadir. Bu bakimdan oyuncular, futbolun gerektirdigi
yiksek dizeydeki kardiyovaskiiler uyum ya da dayanikliliga

antreman ile gelistirmek ve muhafaza etmek zorundadirlar.

Literatiiriin incelenmesi, bir ka¢ dedgisik faza bolii-

nerek yapilmistir.

1) Futbolda yarisma unsurunun fizyolojik olarak gerektir-—
dikleri,

2) Futbolcularain maksimum oksijen tiiketimi,

3) Futbolcularin dinlenme ve maksimum kalp atim hiza,

4) Futbolcularin anaerobik esik ;e anaerobik giicti,

5) Futbolcularin fiziksel karakteristikleri,

1) FUTBOLDA YARISMA UNSURUNUN FiZYOLOJIK OLARAK
GEREKTIRDIKLERI,

Futbol genellikle 45x90 metre genisliginde, 90x120
metre uzunlugundaki ¢im ya da toprak sahalarda ve agikta
oynanir odgu iilkelerde futbol sezonu AJustos ortasindan
mayls ortasina kadar ve mevsimin ortasinda da 4-5 haftalik
bir ara ile siirer. Tam bir futbol mag¢i 45 er dakikalik iki
devre halinde ve devreler arasinda 15 ser dakikalik bir

ara ile, durmaksizin 90 dakika siliren bir oyundur.
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Resmi bir lig mag¢i sirasinda her takimin iki oyuncu
dedistirmesine izin verilir. Oyundan bir kez disariya
¢ikarilan oyuncu tekrar oyuna giremez. Profeyonel takim-
larin ¢odu, ayni ondort oyuncunun onbirini kullanarak,

haftada bir ya da iki mac¢ yaparlar.

Futbol, sahanin her yerinde bir ka¢ metreden kirk
elli metreye kadar dedisen ve godu kez de tiim giiciin kulla-

nildigi: pek c¢ok silirat kosusunu gerektirir.

Rakip bir oyuncuyu geg¢mek ya da topu izlemek igin,
kosu yoniinde cabuk degisiklikler yapilmasi gerekmektedir.
iyi bir oyuncunun kosmaya siiratle baslamasi, hizli kosmasi,
¢cabuk yon degistirmesi, topa kafa ile vurmak ic¢in yiikse§e
sigrayabilmesi, ayagiyla topa kuvvetle vurabilmesi ve magin
temposuna en az 90 dakika ya da daha uzun bir siire ayak
uydurabilmesi gerekmektedir. Bu O6zelliklerin sonucu olarak
futbol, oyuncularindan ¢ok yiiksek bir calisma verimi iste-
mektedir. Oyuncular sezon 6ncesinde kardiyovaskiiler uyum
ve adele giiciinii arttirabilmek i¢in kuvvetli bir antreman
rejiminden gecmeli, sezon boyunca da bagarlll olabilmek ve
sakatlanmalardan kag¢inabilmek igin yiiksek diizeyde bir

kondisyonu muhafaza etmelidir.

Bazi arastirmacilar, 90 dakikalik bir futbol karsi-
lasmasinda kosulan toélam mesafeyi belirlemeye galismis-
lardar. Wade(10) 1600-5,486 metreyi kapsiyan bir uzunlugun
229-1,829 metresinin ylirlinerek, 1,371-3,658 metresinin de
yavas tempoda kosularak katedildigini Dbildirmistir.
Vinnai(ll), bir mag¢ sirasinda Rus oyuncular tarafindan
katedilen uzaklidgin 17 km ye vardigini belirlemistir. Zelenko
(12) Cekoslovak oyuncularin c¢odgunun 5-10 km lik uzakligi:
kattettikleri sonucuna ulasmistair. Codgu arastirmacilar bu
tiir sonug¢lara nasil bir yontemle ulastiklarini belirtmedik-
lerinden, kosulan toplam uzaklik konusundaki rakamlar

ihtiyatla kullanilmalaidar.
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Thomas ve Reilly(13) futbol karsilasmalari sirasin-
daki yapilan is oranini incelemislerdir. Bu calismada oyuncu-
larin hareketleri, yiiriime, geriye doniis ve kosmaya bodliin-
miistiir; kosma kendi ig¢inde yavas tempolu kosu, dolasma
ve siiratli kosu olmak lizere {i¢ yodunluk dlizeyine ayral-
mistir. Belirli bir hareketin uzaklidi, bulunan yerden
kalkistan, topun oynandig:i alan ig¢inde ve sahanin sinir-
lari boyunca direkt yari saha ¢izgisine dodru 7 ser
metrelik birimler olarak hesaplanmistir. Sigraema, durma,
yiuriyls hareketsiz dinlenme durumlarinin siiresi ve topla
birlikte kosulan uzakliklarda kaydedilmistir. Arastirma-
cilar metodlarini, bir kisiyi filme alarak, ayni zamanda
da biitiin bir oyunun filme kaydindan uzakllkiarln 6lglimlerini
elde ederek gecerli kilmislardir. Sonug¢lar birbirine uygun
bulunmustur. Thomas ve Reilly, dis saha (kanat) oyuncularainin
7,069 m den 10,921 m ye kadar degisen ve ortalama 8.680 m
olan vyarisma niteligindeki kosulari sirasinda katedilen
toplam uzaklaigi da belirlemislerdir. Bu uzakligin % 11.2
sini siliratli kosu ve % 6.7 sini de geriye ddniis olustur-
maktadir.Bir oyuncu tarafindan ma¢ boyunca, birbirinden
ayri 900 den fazla aktivite yapilmistir. Mag¢ sirasinda
her oyuncu 43 kez durmus ve 143 saniye hareketsiz kalmistair.
Ortalama olarak her bes saniyede bir aktivite dedgigirken,
ayri aktiviteler arasindaki uzaklikta ortalama 10 m dir.
Dakikada ii¢ kez yliriime ve her iki dakika da bir 3.8 sn
siren hareketsiz dinlenme durumu gdzlenmistir. Oyuncular
birinci devre siiresince ikinci devrede oldugundan belir-
gin bir gekilde daha ¢ok ¢aligmislardair. Bu Kkismen yorgun-

lugun etkisinden dolayadir.

;algln(l4) katedilen uzaklik bakaimindan, birinci ve
ikinci.y%nalar sirasindaki benzer bir azalmaya isaret etmisg-
tir. Oyﬁhun baslangicinda kalga adelesinde en diisik gili-
kojen miktari bulunan oyuncular, digerlerinden % 25 daha az
uzaklik katetmislerdir. Saltin glikojen muhtevasi disik

olan oyuncularin, toplam uzakligin yarisaini yirilime ile ve
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% 15 ini de maksimum hizla kogsarak katettiklerini, bunun
yiksek glikojenli oyuncularla kiyaslandiginda % 27

yiirtime ve % 24 en yiliksek hizla kosma oldudgunu belirtmistir.
Saltin bdylece,baslangictaki adele glikojeninin futboldaki

onemi vurgulanmis olmaktadair.

Egzersizin yodgunlugu, tiiketilen glikojenin miktara
ya da sarfedilen enerji ile acikca belirtilmigtir. Maksimum
oksijen tiiketimi, her bireyin, g¢alisma yodunlugunun

degisik diizeylerine dayanma yetenedinin en iyi gOstergesidir.

Oksijen tiiketim diizeyi yiliksek bir oyuncunun, magin
yilksek yogunluduna ayak uyduramayan diisiik glikojen tiliketimi
olan baska bir oyuncuya gdre, uzun zaman yiiksek bir yogun-
luk diizeyinde daha iyi bir performans, gdsterme olasilidi
fazladir. Bundan dolayi, her oyuncunun maksimum oksijen
tiketimi, onun antreman rejimi konusunda antrendriine

degerli bilgiler sadglar.

2) FUTBOLCULARIN MAKSIMUM OKSIiJEN TUKETIMI

Maksimum aerobik gli¢ de denilen maksimum oksijen tiike-
timi, kisinin agir bir g¢alisma sirasinda kullanabildigi en
yilksek miktardaki oksijeni belirtir. Isin adirlaigi bu
maksimum oksijen gereksiniminin ilizerine g¢iktiginda anaero-
bik (oksijensiz) islem baslar, bu islem isin kisa bir
miiddet daha siirdiiriilebilmesini saglar, daha sonra kisi

glicit tiikenecedgi ig¢in isi bairakmak zorundadair.

Calismanin ilk dakikalarinda oksijen alimi "sabit"
bir seviyeye kadar ylikselir ve orada kalir. Bu seviyeyi
dokularin oksijen ihtiyaci belirler. Calisma sona erince
oksijen alimi yavas vyavas normal dinlenme halindeki
seviyesine dliser. Calismanin basinda oksijen alimi yavasg

yikselir, bunun nedeni oksijen tasiyici sistemlerin
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hizla c¢alismaya baslamak konusunda gosterdikleri tem-
belliktir. Yukerida bkbahsedilen "sabit seviye" de kalp
atisi, tansiyon, dolasim dengelenir. Hafif calismalarin
ilk bir kag¢ dakikasinda enerji anaerobik yoldan karsi-
lanabilir. Fakat daha adgir g¢alismalarda enerjinin bir
boliimii anaerobik solunumu sadlar. Bu da laktik asitin

iiretilmesine yol acgar.

Williams ve arkadaglarinin raporlarinda 9 ingiliz
futbolcu lizerinde yapilan Olglimlerde crtalama Maksimum
VO2 57.77 ml/kg/dakika olarak bulundudgu belirlenmisgtir.
Whiters ve arkadaslarinin raporunda ise Gliney Avustural-
yall bes futbolcunun ortalama Maksimum VO2 sinin 62
ml/kg/dak. oldudu belirleniyor(15,16,17). Uluslararas:
karsilasmalarda, dilinya carindaki Onemli mag¢larda sporcu-
larin oksijen alimlarinin cok yiiksek seviyelere ulastigi
bildiriliyor. Uzun mesafe kosucularinin onde gelenlerinin
Maksimum VO2 si Astrant tarafindan belirlenen, normal
erkekler icin gegerli olan 3.10-3.69 litre/dakika veya
44.51 ml/kg dan fazladir.

Futbolcularin maksimum oksijen tiliketimi birkag
arastirmaci tarafindan dedisik metodlarla incelenmigtir.
Whiters(16) ve caligsma arkadaslari bes Avustralyal:
futbolcu ig¢in ortalama Maksimum VO2 ni 62.0 ml/kg/dakika
olarak bulmuslardir. Ayni arastirmacilar, bu iilkelerin
kosuculari icin ortalama Maksimum VO2 ni 72.0 ml/kg/dakika,
hokey oyunculari ig¢in 64.1 ml/kg/dakika ve basketbol
oyunculari i¢in de 58.5 ml/kg/dakika olarak keaydetmig- !

lerdir.

Williams(17) dokuz Ingiliz profesyonel futbolcuyu
ergoncretri bisikletinde teste tabi tutmus ve ortalama

Maksimum VO2 ni 57.77 ml/kg/dakika bulmustur.

Reid yaslari 18-24 arasinda dedisen 10 liniversiteli
rugby oyuncusu ile, yaslari 19.27 olan 9 yari profesyonel

oyuncununun Maksimum VO, tiiketimlerini mukayese etmistir.
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Rugby oyuncularinin ortalama Maksimum 51 ml/kg/dakika

ve en yiiksek 59 ml/kg/dakika Maksimum VO2 degeri, futbol-
cularin ortalama Maksimum 53.8 ml/kg/dakika, en yliksek
Maksimum VO2 61 ml/kg/dakika olarak gOstermislerdir.
Teste tabi tutulan atlet guruplari arasinda en vyasla

olanlarain, futbolcular oldudu da belirtilmistir(18).

Caru(l9) ve galasma arkadaslari, yaslarai 14-18
arasinda dedisen 16 italyan amatdr oyuncunun ortalama

Maksimum VO2 aliminin 51 ml/kg/dakika oldudunu bulmustur.

Ishiko ve arkadaslari(20) lig takimlarininl/4 inde
oynayan 44 Dodgu Alman futbolcunun Maksimum VO2 tiiketimini
incelemislerdir. Bu calismada maksimum hiz bisikleti
kullanarak; 4 kalecinin ortalama Maksimum VO2 ni 4.380
1 /dak ve 20 ileri u¢ futbolcunun ortalama Maksimum

V02 ni 4.303 1/dak olarak kaydetmislerdir.

Astrant ve Rodahl(21) 50 iinlii Isvegli futbolcunun
olusturdudu bir gurup ig¢in Maksimum VO2 sini 58.6 ml/kg/dak.
ortalama olarak bulmuslardir. Bu arastirmada bulunan en

yiiksek deger ise 69 ml/kg/dak dir.

Bu yazarlar futbolun, fiziksel giliclin doruda ulasg-
t1d1 noktalar arasinda oyunculara kisa dudraklama imkani
verdiginden, uzun mesafe kosuculari, kayakcilar veya
maksimal yodunluga yakin, devamli ve uzun sliren eforu
gerektiren durumlarda-atletlerde oldudu gibi ayni diizeyde

aerobik glic gerektirmedidgini belirtmislerdir.

Etyopya Milli Futbol oyuncularinin Maksimum VO2
tiketimi Reilly(22) tarafindan Meksika Olimpiyat oyunla-
rinda incelenmistir. Kaydedileﬁ ortalama Maksimum VO2
dederleri 31.2 ml/kg/dak ile 43 ml/kg/dak dir. Ancak, bu
dederler 90 dakika yarisan list diizeyde egitilmis spércu
kisileri temsil etmemektedir. Bu kisiler muhtemelen,

birinci sinif profesyonel oyuncularin temsilcileri dedgil-
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dirler. Ote yandan &Slgilimlerin yiiksek rakimda (Mexico
City) yapilmis olmasi dikkate alinmalidir. Blake(23)
yiikksek rakimin sporcularin % 10 nundan fazlasin da

Maksimum V02 ni disiirdiigini bulmustur.

Raven(24) ve caligma arkadaslari, yakin zamanlarda,
yags ortalamasi 25.6 olan ve kadrosu 13 Ingiliz 5 Amerikal:
oyuncudan kurulu bir Kuzey Amerika lig takimini incelemis-
lerdir. Bu takimin en yasli oyuncusu 32 en geng¢ oyuncusu
da 19 yasindaydi. Arastirmacilar, Maksimum VO2 sini 6rta—
lama olarak 5 hicum oyuncusunda 59.6 ml/kg/dak, orta saha
oyuncusunda 56.1 ml/kg/dak, 9 savunma oyuncusunda 59.3
ml/kg/dak, 2 kalecide de 53.7 ml/kg/dak, bulmuslardir. Teste
tabi tutulan 18 oyuncunun ortalama Maksimum VO2 sini 58.4
ml/kg/dak olarak bulmuslardir. Raven'in bu calismasinda
Maksimum VO2 yi tayin etmek ilzere motorla ¢alisan kosu

bandinda Astrand kosu testi kullanilmistir.

Cochrane(25) ve arkadaslari, oksijen tiketimini
artiran ve kalp akiminda kademeli olarak maksimal diizey-
lere yiikkselten ¢ok kademeli bir kosu bandi testi kulla-
narak 12 Avusturyali milli futbolcunun Maksimum VO2
tiketimini incelemislerdir. Bu futbolcular1n50.0rmn<V02leri
63.8 ml/kg/dak arasindaydi. Arastirma bulgulari, Szel
olarak aerobik tiirid bir edgitim olmaksizin profesyonel
futbolcularin aerobik kapasitelerinin 60.0-66.7 ml/kg/dak
arasinda ve ortalama 56 ml/kg/dakikanin ilizerinde oldugunu
ortaya koymaktadirlar. Raven ve arkadaslari tarafindan
bildirildidine gore(26) bu dederlerin editilmemis geng
erkeklerde ortalama 40-45 ml/kg/dak, sporcularda
ise ortalama; 3000 m kosucularainda 79 ml/kg/dak, bisik-
letcilerde 74 ml/kg/dak, uzun mesafe kayakcilarin da
84 ml/kg/dak oldudu goriilmektedir. Maksimum VO2 verile~
rinin diger ihtisaslasmis sporcular ile karsilastirilmasi,
dayaniklilik kapasitelerinin dereceli olarak azalmis

diizeylerde bulundudunu dogrulanmigtar.
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Ne yazik ki, basarili bir futbol takiminin olusu-
munda, dayanikliailik kapasitesinin roliine iliskin bilgi
yetersizligi hala bulunmaktadir. Bununla birlikte,
arastirma bulgulari profesyonel takimlarin ilk kadro
oyuncularinin ve basarili takim oyuncularinin, ikinci
takim oyuncularindan kesinlikle daha yiiksek Maksimum VO2
tiiketimleri oldudgunu gdstermektedir. Ote yandan tim aras-
tirma sonuc¢lari, futbolun yiiksek derecede bir kardiyo-
respirator dayaniklilik gerekdirdigi gorilisiinii paylasmak-

tadirlar.

FUTBOLCULARIN MAKSIMUM KALP ATIMI

Kardiyorespirator sistem iginde kalp, adele doku-
larina kan akimini ve basincini saglayan bir pompa olarak
gorev yapar. Dinlenme sirasinda kalbin yeterli calismasi
olmaksizin kas fonksiyonu iginlgerekli olan oksijen kas

dokularina iletilemez.

Dinlenme sirasindaki kalp atimi bireyden bireye ve
benzer kosullar altinda da ayni bireyde bir odlgiimden
digerine gore degisir. Cogu fizyologlar dinlenme sirasin-
daki ortalama kalp atiminin dakika da 78 olarak dikkate

alinmasinda mutabiktirlar.

Ancak yas, cinsiyet, viicut olc¢lileri, metabolizmanin
kuvveti, gilinliik faaliyet seviyesi, viicudun fiziksel uyumu
gibi faktorler dinlenme sirasindaki nabiz sayisini

etkiler(27).

Dawson(28) nabiz hizi ilzerinde ¢alismanain etkilerini
test etmis ve calaisma ile dinlenme arasindaki nabiz orta-

lama hizinin dokuz atis azaltilabildigini bulmustur.
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Cotton(29) sampiyon yiiziiciiler arasinda yaptigi
bir arastirmada ortalama nabiz atisi olarak dakikada 47.5
atis 6lgtq9ﬁnﬁ belirtmektedir. Ayni kisinin arastirma-
larina gore normal erkekler iizerindeki Slgiimlerin orta-

lamalari asagidaki gibidir.

Hafif calisma yapanlar dakika#dla 66 atis
Biraz c¢alisma yapanlar dakikada 63 atis
Ortalama derecede spor yapanlar dakikada 59 atis
Ortalamadan ¢ok spor yapanlar dakikada 57 atis
Elit sporcular dakikada 50 atis
Yiizme sampiyonlara dakikada 47 atis

Costill(30), on alti test maddesi ile kosma siire-
sinin iliskisinden 40 km lik bir kros kosusundaki perfor-
mansi tahmin edebilme lizerinde calismalar yapmistar.
Maksimum oksijen alabilme yetenekleri miikemmel bir
gbsterge olmasina ragmen Costill'in belirttigine gore
en iyi atletlerin dinlenirken O6lgililen kalp atislari
ortalamasi digerlerininkinden diisiik bulunmustur. Kalp
atisi ortalamasinin kosma performanslari ile yakaindan
ilgili oldugu gOrilmistiir. Costill'e(31) gdre fiziksel
uyumun tek gostergesi veya belirleyicisi olarak nabaiz
hizini almak yaniltici olabilir. Herhangi bir hastalik
durumu disinda diisiik nabiz sayisi iyi bir fiziksel uyumun
belirleyicisi kabul edilebilir. Fakat bunun karsisinda

yiksek nabiz sayisi zayif bir fiziksel uyum demek dedgildir.

Oturur vaziyetteki bireylerde dakikada 100 atim da
gbzlenmistir. Dinlenme sirasindaki kalp ataimi, yas,
cinsiyet, ayakta oturur ya da yatar durumda olma, besin-
lerin sindirilmesi, duygu, vicut 1sisi gevresel faktorler
ve sigaradan etkilenmektedir. Bu nedenle sadece bir
bireyin dinlenme sirasandaki kalp atim sayisinin, fiziksel
saglik ya da dayanaiklilik bakimindan bir tahminde bulunmak
icin ¢ok az dederi olmaktadir. Bununla beraber, birey

gruplarinin fiziksel sadlik durumlarinin belirlenmesinde
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kalp atim miktarlarai dikkate alinmalidir. Ote yandan
edsersiz sirasindaki ve sonrasindaki dinlenme periyot-
larinda kalp atimi miktarlari, bireyin kardiyovaskiiler

sz¢l1gl konusunda dederli bir basvuru kaynagi olmaktadir.

Arastirma bulgulara, fiziksel olarak editilmis ve
editilmemis bireylerin her ikisinde de, artan is yiki
Maksimum VO2 nin kalp atim miktari ile de dogru orant:ila
olarak arttigini gostermektedir. Bir edsersizin baslan-
gicinda kalp atima ¢ok siratli bir sekilde artar, edger is
yuki hafif ya da alisilmis ise, 30 ila 60 sn ig¢inde bir
plato gorillir ve kalp atim miktari da dereceli olarak egser-
sizin sonuna kadar sabit kalir. EJer is yiiki agirsa (din-
lenme sirasindaki metabolik oranin 10 ya da daha fazla
kati) kalp atim miktari bireyin biitiinli ile yorulma diizeyine
ulagincaya dek artmaya devam eder. Egsersiz sirasinda
egitilmis (fiziksel olarak antremanli) bir kisinin kalp
atim miktari, Max VO2 diizeyinde egitilmemis (fiziksel

editim gOrmemig) bir kisininkinden daha azdar.

Kan basinci kanin atardamarlara yaptidi basaingtar.
Hipertansiyon (yiksek kan basinci) kalp yetmezliklerinde,
kalp krizlerinde, karaciger bozukluklarinda, onemli kan
damarlarinin zedelenmesinde, atardamarlarin sertlegmesinde
onemli rol oynar. Insanlarda kan basinci (tansiyon) yasa,
cinsiyete, duygusal duruma, gida alma sekline, soya ¢ekime,

cevrenin etkilerine gore farkliliklar gosterir.

Idman kan basincaini diiglirir. Konu lizerinde yapilan
caligmalar, hareketli insanlarin kan basinglarinin otu-
rarak calisanlardan daha diisiik oldugunu gostermigtir. Yine
benzer calismalarda, fiziksel uyum egsersiz sonrasaindaki
ilk iki ya da li¢ dakika sarasinda, kalp atim hizi gok
stiratli olarak azalir. Bu hizli diisiisten sonra kalp atimlara
ejsersizin yodunluk ve siliresine pek fazla bagli olmayan

bir oranda daha yavas azalir.
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Raven (32) ve calisma arkadaslari Kuzey Amerika
futbol 1ligi takimlarindan birinin 18 oyuncusunun dinlenme
sirasindaki kalp atim sayilaraini dakikada ortalama 50
atim olarak bildirmislerdir. Ayni oyuncularin maksimum
kalp atimlari, dakika da 173-203 ataim arasinda dedis-
mekteydi ve ortalama olarak da dakikada 188 atimdir. Bu
inceleme gurubunun yas ortalamasi 26 dir. Raven'in
arastirmasinda oyuncularin saha i¢indeki pozisyonlarina
gore belirtilen ortalama maksimum kalp atim dederleri
sirasiyla sdyledir: Iki orta saha oyuncusu; 32-21 yasla,
rinda ve yas ortalamasi 26.5, 175-190 ataim/dakika. Bes
hiicum oyuncusu 31-23 yaslarainda, yas ortalamasi 25.6,
kalp atim sayilari 193-194 atim/dakika ve ortalama mak-

simum 186 atim/dakika.

Daha once Hollman ve Hakklinger tarafindan yapilan
bazi arastirma bulgularaina da degisen Smodlake(33), bir
ma¢ boyunca telemetre kullanarak 120 den 170 e kadar
dedisen ve ortalama 154 atim dakika olan kalp atim hizi
kaydetmistir. Bu hiz devre arasinda 90 atim/dakikaya
diismekteydi. Smodlake'nin bu konudaki yazisinda, Israel
tarafindan incelenen 44 Dodu Alman futbolcudan da soz
edilmekteydi. Israel'in arastirmasinda, maksimal stress
testi kullanilarak dort birinci lig takim oyuncularinin,
takimlaraindaki pozisyonlarina gore karsilastirilmasa
yapilmistir. Bulgulara gore maksimum kalp atim hizi;

4 kalecide 188 atim/dak 12 savunma oyuncusunda 187
atim/dak ve 20 ileri oyuncusunda da 120 atim/dak . kayde-
dilmistir.

Futbol oyuncularinin antremanlar ve mag¢lar sirasinda
sayisinin incelenmesi ilizerine yapilan arastirma sonuglara
bu sporun siddetinin yiiksek oldudunu belirtmektedir.
Futbolun kalp ve oksijen nakil sistemi lizerinde yiliksek
derecede bir zorlama yarattiga agikca gorilmektedir. Bu

nedenle oyuncular lzerindeki asiri talebi karsgilayacak
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uygun bir dayaniklilik egitimine gerek bulunmaktadir.

Reilly, arkadaslarinin(34) yasli ve geng erkek
guruplari lizerinde vyaptigil galismalardan elde ettigi
bulgulara gore ayni c¢alismayl yapan yasli erkeklerin
sistolik ve diestolik basinglari geng erkeklere oranla
daha ylksektir. Dinlenme sirasinda 25 vyasindakilerin
sistoli 125 diostolld 75 mm Hg c¢alisma sirasinda ise
systol 160 diostol 80 mm Hy dir. Calisma yiki ayni iken
55 yas gurubundakilerde ise dinlenme sirasindaki ortalama
140/86 mm Hg olan basing¢ galisma sirasinda 180/90 mm Hg
ye yikselmektedir.

Brown ve arkadaslari(35) bir liniversitenin basketbol
takimi oyuncularainin sekiz haftalik sezon Oncesi ¢alig-
malarini incelemis, arastirmacilar diostolik basincin
73 mm Hg ye diistugini bulmuslar. Benzer sonug¢lar, yasli er-
keklerin hafif kosu ve idman programlarainin etkilerini

arastiran Buccolo ve Stone tarafindan da bulunmus.

Bir c¢ok yazar futbol sahalarinda kalp ile ilgili
durumlardan ileri gelen ani oOliimlerden bahsetmektedir.
Bunu ©Onleyebilmek icin ise futbolcularin sik araliaiklara
elektrokardiyogramlara: alinmali ve onlar stres testlerine

tabi tutulmalidirlar.

3. FUTBOLCULARDA YAS, VUCUT OLCULERiI VE KAN BASINCI

Futbolcularain fiziksel Gzellikleri cesitli aras-
tirmacilar tarafindan incelenmistir. Cochrane ve Pyke
(36) bir Avustralya futbol takimi ig¢in asagidaki deder-
leri bulmuslardir. Ortalama yas 23.8, Adirlaik(kg) 75.8,
boy(cm) 178.6 viicuttaki ortalama yag vyizdesini % 10.8.
Bu sporcu gurubu arasinda savunma oyunculari da tim
takam ortalamasinan altinda bulunmustur. Yalnizca bir
hiicum, bir orta saha ve iki savunma oyuncusunun yag

oranini % 12 den fazla bulmuslardir.
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Yukaridaki belirtilen dlglimlerin, futbol sezonunun
kapanmasindan iki ay sonra ve oyuncularin fiziksel kondis-
yonlarinin muhtemelen en dlisiik diizeyde oldudunda yapil-

diginin belirtilmesi gerekmektedir.

Agsagidaki sonuglar Raver({(37) tarafaindan, 18 profes-
yonel oyuncunun incelenmesinden elde edilmistir. Yas 26,
boy 176 cm, adirlik 75.5 kg, viicut yagi yilzdesi % 9.59
gevik kosu siliresi 15.56 saniye. Oturur ddrumda sistolik ve
diostolik kan basinci 121/77 mm/Hg. Bu oyuncularin Pollock
tarafindan incelenen segkin uzun mesafe kosucularindan
daha biiylik yiizde de viicut yadina sahip olduklarini gdster-
migtir. Viicut yagi bakimindan gurubun ortalamasi olan
% 9.59. 400 Brezilyali profesyonel oyunculardan elde
edilen ortalama % 10.65 den ¢ok az diigiiktiir.

Yukaridaki arastairma, futbolcularin viicut yada

ylizdesinin yaklasik % 10 oldudunu belirtmektedir.

Atletler i¢in onemli konulardan biri de performans-
larini etkilemeden tasiyabilecekleri viicut yadidar.
Atletlerin, viicut yégldensitometre, hidrometre, x-1S1ni
ve antropometrik &Slgimler teknigi ile &lglilebilir. Ne
yazik ki kadin ve erkek atletler dahil olmak ilzere biitilin
guruplar lizerinde esit uygulanabilen evrensel bir dlcgiim
teknidgi heniiz gelistirilememigtir. Dedisik metodlar kisi-
lerin viicut yadi o6lg¢imilinde farkl:i sonuglar veriyorlar,
bu farklar % 5'e hatta daha fazla bir orana bile ulasabil-

mektedir.

Hafif sportif calismalar yapildidinda veya hare-
ketsiz yasam genellikle kilo alinmasina neden olur.
Sirekli ve etkili sportif galismalarda ise kan ve kas
miktari artarken deri altindaki yad azalar. En zayaf
erkek atletler % 3-% 7 yaglidirlar, en zayaf kadin atletler
ise % 7- % 10 arasi yadga sahiptir(38). Bazi asari durumlar

gozoniine alinmadigi takdirde biitiin erkekler icin tavsiye
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edilen yad miktari yasam i¢in gerekli olanin yiizde onbes
fazlasidir. Kadin cimhastikcilerde yer hareketleri
yapanlar, digerlerinden daha az yaglidirlar(39). Calis-
malar gostermistir ki vicut yadga, fiziksel editimin
etkisi ile dinamik bir sekilde dedisiklikler gdstermek-

tedir.

Futbolda performansa etki eden belli basli ili¢ faktor
vardir denilebilir; Teknik, taktik ve kondisybn. Bununla
beraber performansta viicut yad yiizdesinin de etkili olup
olmadigil inceleme ve gdzlem konusu olmustur. Bazi arastir-
macilar Dawson(40) Ingiltere de iki Galler futbol ekibinden
basarili olanin aerobik kapasitesinin daha yilksek ve de
fiziki olarak daha iri olduklarini bulmustur. Buna benzer
bir gdzlem Ingiliz 1.liginden 31 futbolcuda Thomas ve Reily
{(41) tarafindan da saptanmistir. Baslangig¢ta futbol oyununu
tarif ederkensdylendigi gibi performansa etkili gesitli
faktorler vardair, bunlarin ayri ayri izole bir sekilde per-
formansla iligkilerini ve paylaraini tebbit etmek zordur.
Bununlar beraber futbolda oyunun karakteri icabi uzun boylu
olmayl bir avantaj gibi gormek makul ise de Alman Milli
Takim AntrenSri DERWAL({(42) e gore bu giin orta alanda ve
agrkta oynayan orta boylularain daha iyi bir uyum saglamakta
olduklarini Izmir de yapilan altinci uluslararasi futbol

antrendr seminerinde dile getirmistir(1983).

Fazla yad futbolda gerek kosmada gerek sigramada
olumsuz bir etkidir. Tasinmasi ve kaldirilmasi gereken
6lid bir kilitledir. 1968 Amerika Olimpiyat maraton segim-
lerine katilan 114 yarismacidan Costill ve arkadaslari(43)
viicut yag yiuzdesini ortalama 7.5 bulmuslardir. Pollock ve
arkadaslara(44) yliksek performans gdsteren 8 maratoncuda
ortalama yag yiizdesini % 4.3 bulmuslardir. Normal saglikl:
spor yapmayan erkeklerde ortalama yag orani % 15 civaran-

dadir.
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4) REAKSIYON ZAMANI

Reaksiyon veya tepki zamani fiziksel aktivitede
kisisel performansi gosterme ag¢isindan onemlidir. Tepki
zamanl fiziksel etkinlikte basariyil etkileyen unsurlardan
sadece biri dedil, genellikle basari ve basarisizlidin

farkini gosteren bir unsurdur.

Singer(45) tepki zamaninin sadece etkiye sabit bir
tepki olmadidini soylemis ve tepki zamaninain dedisen bazi
sartlardan etkilendidgini bulmustur. 1.Etkinin g¢esidi
2.Etkinin siddeti 3.Tepkiye hazirlik 4.Pratik 5.Yas ve

fiziksel konum.

Botunick ve Thompson(46) basit tepki siiresini ve
karisik tepki siiresini Snererek ve bunlarin sadece yas
fonksiyonu degil kisinin bedensel ve fiziksel konumunun
fonksiyonu oldudunu gostermislerdir. Geng atletlerin
tepki zamanlarinin atlet olmayanlara gore daha hizl:
oldugunu tespit etmislerdir. Atlet olanlarin yapisini
fiziksel uygunluk faktori olarak aciklayaip bu faktori
yas dedisimleri ig¢inde sinirsel kassal dediskenler olarak

gostermislerdir.

Cotton(47) sigara igen erkek kolej o©drencilerinde
sigaranin tepki silirelerine etkisini arastirmis. Sonuglar
ortalama tepki zamanin sigaradan sonra yavasladigaini

gostermistir.
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OZET

flgili calismalarin gdzden gecirilmesi, test
yontemlerinde bir uygunluk bulundugunu ve codunlukla,
testlerin birbiriyle kiyaslanabildigini gostermistir.
Arastirmalarin codu, Ingiltere'de amatdr ve profesyonel
futbolcularain her ikisinin de kullanilmalariyla vyapil-
mistir. Ortalamadan daha geng ve daha yasli olanlar
kaydedilmelerine ragmen, profseyonel oyuncularin yas
ortalamalari 24-28 dir. Daha gen¢ ya da daha yasli oyun-
cular arasinda herhangi bir fiziksel ya da fizyolojik
farklalik olup olmadigini belirlemek igin girisimde
bulunulmamistir. Bununla beraber literatiir, deneklerde
maksimum aerobik ve anaerobik giliciin yasin ilerlemesiyle
azaldigini ve mevcut keondisyon diizeyini muhafaza etmek
i¢in daha fazla antreman siliresine gerek oldugunu destek-
lemektedir. 28-30 yasindan sonra oynamaya devam eden
oyuncular, deneyimlerini avantaj olarak kullanmakta, daha
¢ok calaismakta ve daha yiiksek kisisel motivasyona sahip

bulunmaktadirlar.

Arastarma sonug¢lara, futbolun dayaniklilik gerek-
tiren bir spor dali oldugunu ve oyuncularin lzerinde
yiksek derecede fizyolojik bir baski meydana getirdiginde
birlesmektedirler. 90 dakika siiren yodun bir yarigmada
bazi oyuncularin 7,069 metreden 10,921 metreye kadar
degisen bir mesafeyi, yon, hiz ve her kosunun uzunludunu

degistirerek katettiklerini belirtmektedirler.

Profesyonel oyuncularin fiziksel Gzellikleri, boy ve
agirliklarinin normal insanlardan belirgin bir farkai bulun-
mamaktadir. Genel de, savunma oyuncularil orta sahada oyna-
yanlardan daba uzun ve adir olma egilimindedirler. Hicum

oyunculari heterojen bir gurup olarak bulunmustur. Kaleciler

-29_



biitlin oyuncular arasinda en uzun boylu ve en agir olan-
laridir. Futbolcularin ortalama % 10 olan viicut vyag

yizdesi, yetiskin erkek nifus ortalamasinin altindadar.

Futbolcularin akciger kapasiteleri sporcu olmayan-
lara gore belirgin bir yiikseklik gOstermez. Bununla beraber
futbolcular ortalama insanlardan biraz daha yliksek
degerlere sahiptir. Futbolcularin dinlenme sirasindaki
dakika kalp ataim ve kan basinglarinin sporcu olmayanlardan
daha yavas oldugu bildirilmistir. GCogu arastirmacilar
futbolcularain ortalama maksimum VO2 nin 58 ml/kg/dakika
nip Uzerinde oldugunu, bu dederin norméal kisilerin Mak VO2
dederinden yliksek, kayakcilar uzun ve orta mesafe kosucu-
larandan diisiik oldudunu gostermistir. Codu arastirmacilar
futbolun fiziksel gii¢ sarfinin patlama noktalar:i arasinda
kisa duraklamalara imkan vermesinden, maksimal yodgunludga
yakin, devamlil ve uzun siiren kosularda atletler igin
gereken aerobik giice ihtiyac¢ duymadiklari konusunda

birlesmektedirler.
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III. BOLUM

A) METOD

Bu ¢alismanin amaci profesyonel futbolculardaki
yas, boy ve kilo oOlg¢iimi, sistolik ve diostolik kan
basinci, viicut yag ylizdesinin olciilmesi, maksimum oksijen
kapasitesinin Olglilmesi, hizin Olgilmesi ve de viicut

yad oraninin fizyolojik olarak belirlenmesidir.

1] DENEKLFERIN SECiMmi:

Calisma igin segilen sporcular Tirkiye 1. futbol
liginde yer alan Genglerbirligi Umit takiminda futbol

oynayan 15 profesyonel ve amator futbolculardir.

2) GENEL ACIKLAMA

Sporcular iizerindeki deneyler O.D.T.U. Beden Egitimi
ve Spor Bolimii Egzersiz Fizyoloji Laboratuvarainda yapil-
mistir. Sporcular testten Once uyarilarak asadidaki kural-

lara uymalari istenmistir.
1) Test gilininde testten en az 3 saat evvel yemek
yemeleri,

2} Test Oncesi hig¢ bir ilag ve testten 1 saat evvel

kahve, ¢ay gibi uyaricilar, ile sigara kullanilmamaszi,

3} Test Oncesi zorlayica fizik veya didger eforlarda

{(sportif faaliyetlerde) bulunulmamaszi,

4} Teste spor kiyafeti ile gelmeleri,
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LABORATUVARDAKI OLCUMLER SU SIRAYI TAKiP ETMIiSTIR:

1) Boy ve kilonun 6lgiimesi,

2} Kalp atim sayisinin OSlgiuilmesi

3) Sistolik ve Diostolik kan basincinin dlgiilmesi,
4) Vicut yag oraninin Olgiilmesi,

5) Reaksiyon zamanin dlciilmesi,

6) Maksimum oksijen tiliketiminin 6lc¢iilmesi

7) Hizan Slgiilmesi

2) GENEL METODLAR
1) BOY VE KILONUN OLCULMESI

Bilitiin denekler hassas bir kantarda(kg) birimiyle
¢ciplak ayak ve sadece sort giydirilerek tartilmislardar.
Uzunluk(cm) 6lciimi ise hassas kantarda sabit olarak
bulunan metal bir cubuda denek dik bir pozisyonda durdu-
rularak dlgilmiistiir. GQubuk denedgin tim kafasinin lizerine
gelecek sekilde ayarlanmis ve uzunluk metal gubudun lze-

rinden okunmustur.

2) KALP ATIM SAYISININ OLCULMESI

Olciimde stetoskop ve kronometre kullanilmis ve
deneklerin dinlenme anindaki kalp atim sayilari denek
otururken alinmistir. Deneklerin kalp atim sayisi
"Auscultation” kalp sesi stetoskop ile dinlenme metoduna

gére alinmistair.

Denedin go6dsiline bir stetoskop yerlestirilmis ve
kalp atim sayisi "lab" sesisin duyulmasiyla kronometreye
basilmis ve ayni anda sayilarak 1 dakikalik kalp atim

say1si bulunmustur.
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3) sSisTOLIK VE DIOSTOLIiK KAN BASINCININ OLCULMESI

8 Denekler oturur vaziyette iken kan basinclara
alinmis ve stetoskopu dirsek ekleminin hemen alt kismina
ve brachial arterin lizerine yerlestirilmis (avug ic¢i
yukari doniik vaziyette iken koclun orta noktasina yerles-
tirilmistir.) Tansiyon aleti 160 mm hg civarina gélene
kadar gabukca sisgsirilmis ve 1lk siddetli "tab" sesi
duyulana kadar basing¢ yavas yavas azaltilmistir. Buna
"korotkoft" sesi denir ve arterdeki basincin azaltilma-
sindan dolayi kanin arterden gegmeye basladigi anda duyul-
mustur. Bu ilk "korotoft" sesi sistolik kan basinci olarak
kabul edilmistir. Basing¢ azaltilmaya devam edilmis ve
vurus sesleri aniden azaldidinda veya tamamen kayboldudunda
gosterge okunmustur. Bu da diostolik kan basinci olarak

kaydedilmistir.

4) vicuT YAG YUZDESININ OLCULMESI

Vicut yag ylizdesinin olcgiilmesi ig¢in viicudun 6
standart bblgesinih deri alti yag Olcg¢iimleri alinmastair.
Bunun icin Biceps, Triceps, Iliac, sirt "scapula" ve
gbglisten "Lange Skinfold Caliper'" marka ©lgiim aleti ile
deri alti yag dokusu kalinliklari teknide uygun olarak
blciilmistiir. Olg¢imler, iki kez ayni deder elde edilinceye
kadar denedin sag§ tarafindan alinmastir. Olgiim bdlgeleri

su sekilde tespit edilmistir.

1) Biceps: Ust kolun i¢ orta hattinda (biceps lizerinde),
acromion ve olecranon proseslerin arasindaki mesafenin

orta noktasindan alinan dikey tutamlar,

2) Triceps: Ust kolun dis orta hattinda (triceps iizerinde)
"acromion®” ve "alecronon' proseslerinin arasindaki

mesafenin ortasindan alinan dikey tutamdair.
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3)

4}

51}

6}

Iliac: viicudun yan orta hattinda "ilium crest" in

hemen ilistiinden alinan yaraim yatay diyagonal tutamdar.

Sirt scapula: Kiirek kemiginin i¢ kenarinin hemen
altindan ve kemigin kenarina paralel olarak alinan

tutamdir.

On bacak, Ust bacadin orta hattinda, inguinal ligament
ve patellanin ilstl arasindaki mesafenin orta noktasindan
alinan dikey tutam (bu Olg¢im alinirken denek agirligini
sol bacagi listiinde tasir sag bacadin yerle temasini

kesmeden sad bacadgini serbest tutmasi saglanir.).

Goglis: On aksileri hatti ile gdgiis memesi arasindaki
mesafenin orta noktasindan alinan diyagonal gdodiis

kivrimina paralel katlamadir.

Olciimler iki kat deri dokusunun bag parmak ve

isaret parmadginin tutumu ile altindaki adeleden ayrilma-

siyla alinmastair.
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5) REAKSIYON ZAMANIN OLCULMESI

Reaksiyon zamani, (Hubbart Reaksiyon Zaman Olcedi)
kullanilarak, deneklerin ses ve 1s1ik uyarilarina karsa
yapabildikleri kadar c¢abuk bir tarzda tepki ile cevap
vermeleri temeli lzerine dayanilarak olgilmiistiir. E1 ile
yapilan 8lcimde zamani durduran diigme denedin isaret
parmaglr ile bas parmadgi arasinda tutturulmustur. Avak
ile yapilan Glgilimde zamani durduran diigme ayak parmakla-
rinin altina gelecek sekilde yerlegtirilmistir. Her
denedin sag ve sol el sag ve sol ayaklarinin reaksiyon

zamanlara Olcglilmiistir.

Test deneklere her defasinda 10 defa tekrar etti-
rilmis, 10 tekrarain ilk 5 i alistirma olarak kabul edilmis
ve son 5'inin ortalamas: alainmistir. Asiri uctaki zamanlar

(¢ok kisa ve ¢ok uzun) dederlendirmeye katilmamistir.

6) MAKSIMUM OKSIJEN KULLANIMININ OLCULMESI ASTRAND
BiSiKLET TESTI

1) Testten Once bisikletin yik ayari yapailar.

2} Denek bisikletin selesine oturtularak bisiklet ayara
yapilir. Selenin yiksekligi denedin bacak uzunluduna
gbre ayarlanir. Denek seleye oturdugunda pedali en
agsagi pozisyona getirmesi sdylenir. Bu durumda denegin
diz ekleminde hafif bir bilkiim olmalidir. Bdylece denek
selenin izerinde dik ve rahat bir pozisyonda oturarak

gidonu tutar.

3) Metronomun temposu dakikada 50 wurusa ayarlanir ve
denek metronomun her vurusunda pedali bir defa gevir-
meye baslar. Bu sekilde denek pedali bir kag¢ dakika

1sinmak ve bisiklete alismak amaciyla cevirir.
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4)

5)

6)

7)

8)

Denek 1sindiktan sonra bisikletin yiki kendisi icin
se¢ilmis duruma getirilir. YUk se¢imi denedin fiziksel
kapasitesine gore yapilir. Bu c¢alismada kullanilan
geng sporcu denekler igin seg¢ilen yik 900-1200 kpm/dak.

olarak tesbit edilmisgtir.

Denek kendisi igin sec¢ilmis yilik altinda pedali dakikada
50 devir yapacak sekilde gevirir. Test siliresi 6 dakika
olup her dakikanin son 15 saniyesi igerisinde denedin
kalp atim stetoskop ile sayilir. Her iki dakikada

bir denedin tansiyonu 6lg¢iiliir.

I1lk dakikalsonunda denegin kalp atim sayisi dakikada
120 ile 140 arasinda olmalidar. Kalp atimi dakikada
120 nin altainda ve 140 in iizerinde olursa yilik durumuna
gbre tekrar ayarlanarak teste vyeniden baslanir. Test

sonunda kalp ataim sayisinin dakikada 150-170 arasinda

olmasi gerekir.

Testin 5 nci ve 6 nci dakikalarin sonunda alinan kalp
atim sayilarinin ortalamasi alinir. Bu sayl denedin 6
dakika sonunda ulastiga kalp atim sayisi olarak not
edilir. Bu iki ©lgim arasindaki fark dakikada 5 vurusu
gecmemelidir. Sayet aradaki fark ¢ok fazla ise kalp
atim sayisi sabit bir diizeye ulasamadidi ic¢in test bir

baska zaman tekrar edilir.

6 dakika sonunda kalp atim sayisi dakikada 150-170
arasinda ve son iki dakikada alinan kalp atim sayilarz
arasindaki fark 5 den fazla degilse test durdurulur.
Bundan sonra denek pedali daha disiik tempoda ve
hafif yikte g¢evirmeye bir siire devam eder. Bu denedin
toparlanmasi amaci ile yapilair. Toparlanma sirasinda
denedgin kalp ataim sayisi her dakika sonunda tansiyonu
ile 2 dakikada bir olc¢ilir. Bu islem denegin kalp ataim

sayisi dakikada 100 iin altinda diisene kadar devam eder.
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SU DURUMLARDA TESTE SON VERILIR

a) 6 dakika sonunda,

b) Denedgin kol va bacaklarinda keskin ve giddetli bir
agri oldugu =zaman,

c¢) Denedgin gogsiinde veya sirtinda keskin ve siddetli bir
agri oldu@u zaman,

d) Denek nefes darlidi cekmeye basladiginda,

e) Her dakika sonunda kalp atim sayisinin diisis gOsterdidi
zaman,

f) Tansiyonda diigiis goriildigi zaman,

g) Diostolik kan basincinin 120 ve sistolik kan basincinin

220 mm Hg yi geg¢mesi halinde,

h) Denek kendini iyi hissetmeyip de teste devam edemeyecedini

soyledidi zaman,

1) Denekte bas donmesi gbz kararmasi ve mide bulantisi

hisleri belirdigi zaman.

Denegin maksimal oksijen kullanma kapasitesi Astrand-
1in erkekler igin vermis oldugu tabloya bakilarak hesap-

lanmistar.

7) HIZIN OLCULMESI

Bu calaisma O0.D.T.U. futbol sahasinin 100 metrelik
nizami parkurunda 50 metrelik mesafe belirlenerek denek-
lerin hizi Olc¢imi yapilmistair. Denekler 4 er kisilik
guruplar halinde 2 defa kosuturulmus ve en iyl derecesi
alinmistir. Denekler baslama ¢izgisinde hafif One egilir
vaziyette ¢ikis pozisyonunu almalari soylenmistir. Star-
din verilmesiyle birlikte denekler kosmaya baglamiglar
ve bitis cizgisine geldiklerinde kronometreye basilarak
ve zaman kaydedilmistir. Deneklerin kaydedilen mesafeleri

(sn) olarak alinmistzxr.
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B) KULLANILAN ISTATIKSEL METODLAR

Genclerbirlidi Umit takimi futbolcular: ile
Aberden FC, Dallas Tornado, Tulsa Roughneck takimlara
arasindaki fiziksel uygunluk testleri acisindan farkli-
liklarin tesbitinde t testi kullanilmistir. Bu test igin
0.05 onemlilik seviyesi kabul edilmigtir. Bu istatis-
tiksel Islemler ODTU-istatistik Boliimiindeki dgretim

iyeleri ile isbirligine girilerek yapilmistir.
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SONUC VE ONERILER

Bu calisma Gencglerbirligi Umit Futbol takimi futbol-
cularinin c¢esitli fizyolojik ©zelliklerini belirlemek ve bu
6zelliklerin Avrupa ve Amerika'da bazi profesyonel futbol

takamlari ile karsilastirilmasi amaclanmaistir.

Tesbit edilmis fizyolojik ozelliklere bagli bu

calismanin verileriyle asagidaki sonuglar elde edilmistir.
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Grafik : 1. Yas ortalamalarinin karsilastinimas.

Aberden FC, Dallas Tornado, Tulsa Roughneck,
Genglerbirligi Umit takaimlarinin yas oranlarinin karsilas-
tirilmasinda Tablo II ve grafikde de goriildigii gibi
Aberden FC takiminain yas oranlamasi 19-27 arasaidir.
Dallas Tornado takiminin yas ortalamasi 25.6 standart
sapmasli +1.2 Tulsa Roughneck takiminin yas ortalamasi 28.2
standart sapmasi +1.l1, Gen¢lerbirligi Umit takaiminin yas

ortalamas:i 20.5 standart sapmasi +1.51 dir.

~40-



Aberden FC, Dallas Tornado, Tulsa Roughneck ve
Genglerbirligi Umit takaiminin yas ortalamalarinin karsilas-
tirilmasinin da 0.05 lik oSnemlilik seviyesinde anlamli bir

fark gorililmistir. Bu sonuglara gdore Hipotez 1 reddedilmistir.

Tablo II ve grafikten de goriilecegi gibi yas ortala-

masi: bakimindan Genglerbirligi @imit takami daha geng olarak

gOriilmektedir.
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Grafik : 2. Kilo ortalamalarinin karsitlastiriimast.

Aberden FC, Dallas Tornado, Tulsa Roughneck,
Genglerbirligi Umit takimlarainin kilo(kg) oranlarinin
kargilastirilmasinda Tablo II ve grafikden de goriildigi
gibi Aberden FC takiminin kilosunun aritmetik ortalamas:i

69.4(kg) standart sapmasi +21.1 Dallos Tornado takiminin
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kilosunun aritmetik ortalamasi 75.7(kg)} standart sapmasa
+1.9 Tulsa Roughneck takiminin kilosunun aritmetik ortala-
masi 77.3 (kg) standart sapmasi +2.1, Genclerbirligi Umit
takiminin kilosunun aritmetik ortalamasi 66.42(kg) standart

sapmasi +5.59 olarak bulunmustur.

Aberden FC, Dallas Tornado, Tulsa Roughneck ve Geng-
lerbirligi Umit takiminin kilo(kg) oranlari arasinda 0.05
lik onemlilik seviyesinde anlamli bir fark goérilmistiir. Bu

sonuglara gore hipotez (2) reddedilmistir.
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Grafik : 3. Boy ortalamalarimin karsilastiriimasi.

Aberden FC, Dallas Tornado, Tulsa Roughneck, Geng¢ler-

birligi Umit takimlarainin boy(cm) oranlarinin karsilastiril-
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masinda Tablo II ve grafikden de goriildiigii gibi Aberden
FC takiminin boy oraninin aritmetik ortalamasa 174.6
standart sapmas1i +0.9 Dallas Tornado takiminin boy
oraninin aritmetik ortalamasi 176.3(cm) standart sapmasi
+1.2, Tulsa Roughneck takiminin boy oraninin aritmetik
ortalamas: 174.5(cm) standart sapmasi +2.4, Genglerbir-
1igi Umit takiminin boy oraninin aritmetik ortalamasi

170.6(cm) standart sapmasi 0.067 olarak bulunmustur.

Aberden FC, Dallas Tornado, Tulsa Roughneck,
takimlari ile Geng¢lerbirligi Umit takiminin boy oranla-
rinin karsilastirilmasinda 0.05 1lik Onemlilik seviye-
sinde anlamli bir fark gérﬁlmektedir. Bu sonuglara gore

Hipotez reddedilmistir.

Ancak takimlarin dedgerlerinin aritmetik ortala-
malarinin karsllastlfllmaélnda buyilk farkliliklar
gortilmektedir. Bu durumda Dallas Tornado takimi 176.3
cm ile en uzun boylu 170.6 cm ile de Genglerbirligi
Umit takimi bu takimlara gdre kisa takim olarak bulun-
mustur. Bu da gostermektedir ki boyun uzun olmasi kilo
faktori tizerine de etki etmektedir. Bu sonuclar karsi-
lagtirilan takaimlarain Genclerbirligi Umit takimina gdre
daha iri ve gosterisli fiziki yapiya sahip olduklaraina,
buradan da Avrupa ve Amerika'daki futbolcularin beslenme
c¢urumlarinin daha iyi oldudu ve antreman dlizeylerinin
fiziki yapiya da daha adgirlik verildidgini bu nedenle
genel kas kiitlesinin daha iyi gelismisg olmasi boy ve
kilo faktori lizerinde OSnemli bir etken oldudunu gbster-

mektedir.
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Grafik : 4a) Sistolik kan basincinin karsilastinimasi.

Dallas Tornado, Tulsa Roughneck, Gencglerbirlidi
Umit takaminin sistolik kan basinglarinin karsilasti-
rilmasirde Tablo II de ve grafikde de gorildiigi gibi
Dallas Tornado'nun sistolik kan basincinin aritmetik
ortalamasi 121 standart sapmasi +1 Tulsa Roughneck
takiminin sistolik kan basinci ortalamasi 131 standart
sapmasi +3.6 Gencbirligi Umit takimainin sistolik kan
basinci ortalamasi 120 standart sapmesi +3.2 olarak

bulunmustur.
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Dallas Trnado ve Genclerbirligi Umit takiminain
sistolik kan basinci kapasiteleri arasinda 0.05 lik
Oonemlilik seviyesinde anlamli bir fark gorilmemistir.
Yalniz Tulsa Roughneck takiminin sistolik kan basinci
ile Genglerbirligi Umit takimainin sistolik kan basinci
acisindan 0.05 1lik Snemlilik seviyesinde dnemli bir
fark vardir. Bu duruma gore Dallas Tornado ve Gengler-
kirligi Umit takaimi acisindan Hipotez 4a kabul edilmistir.
Tulsa Roughneck ve Genglerbirligi Umit tekimi acisindan

Hipotez 4a reddedilmigtir.

Bu sonu¢lar daha yasli (ortalama 28} olan Tulsa
Roughneck takiminin sistolik kan basincinin Gengler-
birligi Umit takaimina gdre daha yiiksek oldudunu
gostermistir. Bu fark Tulsa Roughneck futbol takiminin
daha yasli olmasaindan kaynaklanmaktadir. Ciinki kan
basinci yasa cinsiyete, soya c¢cekime, ¢evre faktorlerine

gbre farkliliklar gosterir.
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Ishiko ve arkadaglari tarafindan yapilan arastir-
mada 44 Dogu Alman futbolcularain 20 ileri oyuncusundan

sistolik kan basincini 120 atim/dakika olarak bulmustur.

Raven tarafindan 18 profesyonel oyuncu iizerinde
yvapilan aragtirmada sistolik kan basinci 121 mm/hg olarak

bulmustur.

Ishiko ve Raven'in arastirma sonuglari ile Gencler-
birligi Umit takaminain dederleri arasinda hig¢ bir fark
yoktur. Bu iki aragtirmacinin sistolik kan basinglara
agisindan onemli bir fark olmadigi hakkindaki goriisi

desteklemektedir.
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Grafik: 4b) Diostolik kan basincinin karsilashrimas:.

Dallas Tornada, Tulsa Roughneck, Geng¢lerbirligi
Umit takaiminin diostolik kan basinglarainin karsilastiril-

masinda Tablo II de ve grafikde de goriildigii gibi Dallas
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Tornado'nun diastolik kan basincinin ortalamasi 77
standart sapmasi +2 Tulsa Roughneck takiminin diostolik
kan basaincinin aritmetik ortalamasi 76 standart sapmasi
+4 Genclerbirligi Umit takaiminin diostolik kanbasinci

75.9 standart sapmasa 4'dlir.

Dallas Tornado, Tulsa Roughneck, Genglerbirligi Umit
takiminin diostolik kan basing kapasiteleri arasinda 0.05
lik &memlilik seviyesinde anlamli bir fark gorilmemistir.

Bu sonuglara gore Hipotez 4(b) kabul edilmistir.

Raven tarafindan 18 profesyonel oyuncunun incelen-~
mesinde oturur durumda diostolik kan basincini 77 mm/Hg

olarak bulmustur.

Raven'in arastirma sonuclari ile Genclerbirligi Umit
takiminin dederleri arasinda onemli bir fark yoktur. Bu
arastirmacinin diostolik kan basing¢lari ag¢isindan Snemli

bir fark olmadig: hakkindaki goriisii desteklenmektedir.
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Grafik: 5. Maksimum VO2 lerinin karsilastiriimasi.
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Aberden FC, Dallas Tornado, Tulsa Roughneck, Geng-
lerbirligi Umit takimlarinin maksimum oksijen kullanma
kapasitelerinin karsilastirilmasinda Tablo II ve grafikde
de gOriildiigi gibi Aberden FC takiminin maksimum oksijen
kapasitesinin aritmetik ortalamasi 57.8 ml/kg/dakika
standart sapmasi +6.5 Dallas Tornado takiminin maksimum
oksijen kapasitesinin aritmetik ortalamasi 58.4 mg/kg/dakika
standart sapmasi +0.83 Tulsa Roughneck takiminin maksimum
oksijen kapasitesinin aritmetik ortalamasi 53.3 ml/kg/dakika
standart sapmas:i +1.6 Genglerbirligi Umit takiminin arit-
metik ortalamasi 54.58 ml/kg/dakika standart sapmasi +8.09

olarak bulunmustur.

Aberden FC, Dallas Tornado, Tulsa Roughneck ve
Geng¢lerbirligi Umit takiminin maksimum oksijen kullanma
kapasiteleri arasinda 0.05 1lik Onemlilik seviyesinde
anlamli bir fark gdrilmemistir. Bu sonuglara gore Hipotez

5 kabul edilmigtir.

Ancak tablodan ve grafikten de gortilecedi gibi deger-
lerin aritmetik ortalamalarinin karsilastirilmasinda kiigiik
farkliliklar gOriilmektedir. Bu durumda Dallas Tornado
futbolculari 58.4 ml/kg/dakika dedger ile en yiiksek Tulsa
Roughneck futbolculari ise 53.3 ml/kg/dakika ile en diisgik
dedere sahiptir. Genclerbirligi Umit takiminin de§er 54.58
ml/kg/dakika dir. Bu da gOstermektedir ki Genglerbirligi
Umit takiminin Mak. V02 kapasitesi Tulsa Roughneck taki-
minin dederinden yiiksek buna karsilik Dallas Tornado ve

Aberden FC takimlarinin degerlerinden diisiktir.

Bu sonuclar daha yasli (ortalama 28) olan Tulsa
Roughneck takiminin Mak.v02 dedgerinin diisiik oldugunu
gbstermistir. Bu fark Genglerbirligi Umit takiminin
futbolcularinin yaslarainin bu takima gbre daha geng olma-
larindan kaynaklanabilir. Ancak Genglerbirligi Umit takimi
ile Aberden FC ve Dallas Tornoda takaimlari aralarandaki

yas farki Onemli olmamasina ragmen bu takimlarin Mak.v02
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degerleri arasinda fark gorillmistiir. Bunun nedeni ise
Aberden FC ve Dallas Tornado takimlarainin tamamen
profesyonel futbolculardan olmasi ve ililkelerinde daha

{ist diizeyde birer takim olmalarindan kaynaklanmaktadir.

Reid yaslari 19-27 arasindaki 9 yarai profesyonel
futbolcularain Mak.V02 dederleri 53 ml/kg/dakika olarak
bulmustur. Yine Caru ve arkadaslari yaslari 14-18 arasinda
degisen 16 Italyan amatdr futbolcunun ortalama Mak.v02
kullanimi 51 ml/kg/dakika olarak bulmustur. Genglerbirligi
Umit takiminin Mak.V02 dederi ile Reid ve Coru'nun arastirma
sonuglari ile aralarinda ¢ok az bir fark vardir. Yani
Genclerbirligi Umit takaimi bu iki arastirmacinin Mak.v02
dederlerinden daha iyidir. Bu iki arastirmacinain Mak.V02
degerleri ile karsilastarilan takimlar Mak.vV02 dedgerleri
acisindan oOnemli bir farklilik olmadig:i hakkindaki

gOriisii desteklemektedir.

GB ABERDEEN DALLAS TULSA ROUGH
TURKEY . F.C. TORNADO NECK

Grafik : 6. Viicut yag yiizdelerinin karsilastirilmass.
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Aberden FC, Dallas Tormado, Tulsa Roughneck, Gencgler-
birligi Umit takimlarainain viicut yad yiizdesinin karsilasti-
rilmasinda Tablo II ve Grafikden de goriildigli gibi Aberden
FC takiminin viicut yag yilizdesinin aritmetik ortalamasa
% 12.4 standart sapmasi +0.73 Dallas Tornado takiminain
viicut yag yilizdesinin aritmetik ortalamasi % 9.59 standart
sapmas1l +0.73 Tulsa Roughneck takiminin viicut yad yiizde-
sinin aritmetik ortalamasi % 13.5 standart sapmasi +0.66
Genclerbirligi Umit takiminin viicut yad yiizdesinin
aritmetik ortalamasi % 6.75 standart sapmasi +0.4 olarak

bulunmustur.

Aberden FC, Dallas Tornado, Tulsa Roughneck ve
Genglerbirligi Umip takiminain viicut yag ylizdesinin kapasi-
tesi agisindan 0.05 lik Onemlilik seviyesinde anlamli bir

fark goriilmiistlir. Bu sonuglara gbre Hipotez 6 reddedilmistir.

Cochrane ve Pyke Avustralya futbol takimi icin viicut
vag ylizdesini ortalama olarak % 10.8 savunma oyuncularinda

ise % 12 den fazla bulmuslardar.

Raven tarafindan 18 italyan futbolcusu incelenmesinde

vicut yag ylizdesini % 9.59 olarak bulmustur.

Bu iic arastirmacinin yapmis olduklari incelemelerden
de gOriildiigi gibi hig¢ bir zaman viicut yag yiizdesi futbolcu-
larda % 9 un altina diismemistir. Ancak bu arastirmada
kullanilan deneklerin viicut vyag yilzdelerinin 6.75 oldugu
goriilmektedir. Genelde atletlere bakildidinda viicut yag yiz-

delerinin % 3-% 7 arasinda oldugu goriiliir.

Bu calismada ayrica Genglerbirligi Umit takiminin
kalp ataim sayilarini hiz dilizeylerini ve reaksiyon zamanla-
rini Slgen testlerde yapilmistir. Yapilan bu testlerleri
diger testler gibi Aberden FC, Dallas Tornado, Tulsa
Roughneck takimlarinin bu alandaki degerleri elde edileme-

diginden karsilastirma yapmak da mimkin olamamistir.
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ONERILER

Futbolun fiziksel ve fizyolojik oOzelliklerinin
dogru kiyaslanmasini yapmak ve gecerli sonuglar elde

etmek icin asagidaki Oneriler dikkate alainmalidir.

a) Bu tir calisma daha fazla takam ve futbolcular lizerinde
yapilmalidir. Seg¢ilecek takamlarin farkli diizeylerde

olmasina da dikkat edilmelidir.

b) Ayni calisma sezon basinda, sezon ortasinda ve sezon

sonunda da tekrar edilmelidir.

c) Futbolcularan yas farklilaklarai dikkate alinarak

arastirma genisletilmelidir.
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ASTRAND'IN MAK vo2 KAPASITESINiI BELIRLEME

TABLOSU

Mzxial Oxygan Uptake Maxizl Oxyzan Ugtoke
litres/min. Ltres. min.
Heart Heart
rate 3Co 400 902 1200 1500 rote 3C0 £C0 ¢Ce 1280 1300
kpm/ | kpm/ | kpm/ | kpm/ | kpm/ kpm/ [ kpm/ | kgm/ | kpm/ | kpm/
MmN min min min mn mn mn min mn N
120 2.2 3.5 4.8 148 2.4 3.2 4.3 5.4
121 2.2 3.4 4.7 149 2.3 3.2 4.3 5.4
122 2.2 3.4 4.6 150 2.3 3.2 4.2 5.3
123 2.1 3.4 4.6 151 2.3 3.1 4.2 5.2
124 2.1 3.3 45 6.0 152 2.3 3.1 4.1 5.2
125 20 3.2 4.4 59 153 2.2 3.0 4.1 5.1
126 2.0 3.2 4.4 5.8 154 2.2 3.0 4.0 5.1
127 2.0 3.1 43 5.7 155 2.2 3.0 4.0 5.0
128 2.0 3.1 4.2 5.6 156 22 29 40 50
129 1.9 3.0 4.2 5.6 157 2.1 2.9 3.9 4.9
130 1.9 3.0 4.1 5.5 158 2.1 2.9 3.9 1.9
131 1.9 2.9 4.0 5.4 159 2.1 2.8 3.8 4.8
132 1.8 2.9 40 5.3 160 2.1 2.8 3.8 4.8
133 1.8 2.8 3.9 53 161 2.0 2.8 3.7 4.7
134 1.8 2.8 3.9 5.2 162 20 238 3.7 4.6
135 1.7 2.8 3.8 5.1 163 2.0 2.8 3.7 4.4
136 1.7 2.7 3.8 5.0 164 20 27 3.6 45
137 1.7 27 3.7 5.0 165 20 2.7 3.6 4.5
138 1.6 27 3.7 49 166 1.9 2.7 3.6 4.5
139 1.6 26 3.6 48 167 1.9 2.6 3.5 4.4
140 1.6 2.6 3.4 4.8 6.0 168 1.9 2.6 3.5 4.4
141 2.6 35 47 59 169 1.9 2.6 35 4.3
142 25 35 46 58 170 1.8 2.6 3.4 43
143 25 3.4 46 5.7
144 25 3.4 45 5.7
145 24 3.4 45 5.6
146 24 33 44 56
147 2.4 3.3 4.4 5.5
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Adiniz ve Soyadiniz

Dogum Tarihiniz:.
Ikamet Adresiniz:
Mesleginiz:......
Is Adresiniz:....
O3renim Durumunuz

Ka¢ Kardegsiniz:,.

’

Babanizin Meslegi-.

.

.

.

Allenizin Maddi Durumu

Ailenizde Sizden Baska

..

kayitlarimiz

Kapasitenizi

.

.

.

Ned1ir

.

igin size

AR RS

.

..

igin ve sizin

belirlemek

tegekkir

.

.

.

.

.

Futbol Oynayan Varm

Hangi Kuliiplerde Oynamaktadir:......

DI R N R I I I I R R S S PR

Beslenme Imkanlarinizi Nasil Sadliyorsunu

D I R I I I A A A

Devamli Sigara Icermisiniz

Evetse Glnde Ne Kadar

Alkol Kullanirmisiniz

Evetse Glinde Ne Kadar

Spora Ka¢ Yasinizda Basladiniz
Kag¢ Yildir Futbol Oynuyorsunuz

.
.
.
.

.
.

s e e s

v s

.

.

.

¢t e s e e

.

.
.

.

.

.

*

.

.

.

.

.

.

.

.

.

.

.

.

.

.

.

.

.

.

..

.

.

Frkek

.

-

Hayatinizda Oneml1 Bir Hastalik Gecirdiniz mi

D I R R I R I I N R I A I A A A AN

Spor Yasaminizda Onemli Bir Sakatlik Geg:

D R R R I I I e S R A A I I I AR B ARSI

e

.

-

.

.

.

rdiniz

e

.

.

“d

+

»

Gegirdinizse Sakatlidin Nedenini ve Tiriind Yazarmisimiz

L I I R I R O A I R R I R R I N B R

L I I I I I I I R I I R S R A

Simdiye XKadar Bdyle Bir Fiziksel Uygunluk Testinden Geog-

.

R

PR P A I A

.

L Ml ZmML 2 s it et eaostooonosssssveeaossssessanassstaosias
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Kisi Kayit Formu

Tarih:'........'.'.

1., Soyadi Ada:

2. Dopgum Tarihi:

3. Boy (cm):

4, Aparlak (kg):

5. Istirahat Nabiz

6. Max V02 (Ml/kg/dak(

7. Istirahat diastolik kan basinci (mm Hg)
8, Istirahat sistolik kan basinci (mm Hg)
9. Biceps skinfold (mm)

10. Triceps skinfold (mm)

11. Onbacak skinfold (mm)

12. TIliac skinfold (mm)

13. Subscapula skinfold (mm)

14, Gogiis skinfold (mm)

15, Viicut Yag yiizdesi (%)

16, 50 m Cabukluk testi (sn)

17. Reaksiyon zamani testi

Isik Ses
Sag el
Sol el
Sag ayak
Sol ayak
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Bilgi Kayit Formu

Denegin Adi: Tarih
Agarlak
Zaman
(kpm/min)
(Galigma Siiresi)
(dakika)
Kalp atim 1
sayisi
2 S ——
3 ———
4 S —
5 A———————————
6 e —————
Ortalama
kalp atim
sayisi

- . We
) e Lurl
nokbgTetim A

Yﬁku@kﬁgf S oelesi:

pelimeaiasy o
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