T.C
YUZUNCU YIL UNIVERSITESI
SAGLIK BIiLIMLERI ENSTITUSU

YILDIZLAR KATEGORISINDE FUTBOL OYNAYAN COCUKLARDA
DONEM ONCESIi 8 HAFTALIK HAZIRLIK CALISMALARININ BAZI
BIYOMOTORIK VE FiZYOLOJIK OZELLIKLER UZERINE
ETKILERININ INCELENMESI

Beden Egitimi Ogretmeni Tahir Volkan ASLAN
BEDEN EGITIMI VE SPOR ANABILIM DALI
YUKSEK LISANS TEZi

DANISMAN
Yrd. Dog. Dr. Muzaffer SELCUK

Van - 2009



T.C
YUZUNCU YIL UNIVERSITESI
SAGLIK BIiLIMLERI ENSTITUSU

YILDIZLAR KATEGORISINDE FUTBOL OYNAYAN COCUKLARDA DONEM
ONCESI 8 HAFTALIK HAZIRLIK CALISMALARININ BAZI BiYOMOTORIK VE
FiZYOLOJIK OZELLIKLER UZERINE ETKIiLERININ iNCELENMESI

Beden Egitimi Ogretmeni Tahir Volkan ASLAN
BEDEN EGITIMI VE SPOR ANABILIM DALI
YUKSEK LISANS TEZI

Prof.Dr. Yal¢gin YETKIN

Jiri Bagkani

Yrd.Dog¢.Dr. Muzaffer SELCUK Yrd.Dog¢.Dr. M. Biilent ASMA
Uye Uye

TEZ KABUL TARIHI
/2009



TESEKKUR

Bu aragtirmanin her asamasinda higbir zaman ilgi ve destegini esirgemeyen;
danmigsman hocam Yrd. Dog. Dr. Muzaffer SELCUK’ a, Istatistiki ¢alismalarda yapmis
olduklar1 yardimlardan dolay1, Yrd. Dog. Dr. Giirol ZIRHLIOGLU 'na, ¢alismama bilgi
ve kaynaklariyla katkida bulunan hocalarim Yiiziincii Y1l Universitesi Beden Egitimi ve
Spor Boliimii Bagkant Yrd. Dog. Dr. Mustafa ATLI, Yrd. Dog¢. Dr. Biilent ASMA ve
Arastirma Gorevlisi Kemal SARGIN’a, Yiiziincii Y1l Universitesi Beden Egitimi ve
Spor Bolimii’niin degerli 6gretim liyelerine, calismamin veri toplama asamasinda
benden yardimlarini esirgemeyen Tiirkiye Futbol Federasyonu Van bolge milli takimlar
sorumlusu Alpaslan HAS’a ve Enstitii Sekreteri Lale Ozyurt ESGUN’e, bu tezin
meydana gelmesinde bana her zaman destek veren ve higbir fedakarliktan kaginmayan
sevgili aileme, ve cok degerli arkadaslarrm Muhammed Ali SAY, Yildirim GUVEN,
Seyhan Sahinkaya GUVEN, Tahir OZTURKCU, M. Fatih BILICI, Giilcan YILDIZ ve
Muhammet OZCAKAN a tesekkiirlerimi sunarim.



ICINDEKILER

KADUI VB ONAY ... ]
TESCKKIUT ..ttt e e et e e e et e e e e s nnbbe e e e i
TGINAEKILET ...ttt ettt ettt et st e s esetet e s stesereans v
Simgeler ve Kisaltmalar...........cccooouiiiiiiiiiiiii Vi
SEKIILET LLASEESTvvvvveiieeeiiiiiiiiiie ettt e e e e eeeas VII
TaDIOIAr LISTESH.....viiveiieeecie e VIl
Lo GIRIS ottt n e, 1
1.1. Problem DUIUMU. ....cceiiiiiiiiei e 4
L.1.1. SOTU CUMIEST.ceeeieieeiiiiiiiiie et 6
1.0.2. AL SOTUNIAT ..o 7
1.2, SAYIIIAT oo 7
1.3 SINTIIIKIAT e 7
1.4, Arastirmanin ONeMi..........c.ceeveueviveeeeieeeieeeeeeeeeee ettt es e eeeea, 8
RS TRAN ¥ 151818 0010010 QAN 0 1 : 1o 8
2. GENEL BILGILER ......cocociiiiiciiiiisetceceeetee ettt 10
2.1, ANrenman (EQZEISIZ) ...eceiveeeiieeeeiie s s st e e e e snrae e 10
2.2. Temel Motorik OZellKIET ..........c.cveveviiirerereiiierceeeeieee e 11
2.2.1 KUVVEL. ..ottt 12
2.2.2. SULAL....eeii ettt 17
2.2.3. DayaniklliK.........oooiiiiiiiiiiii 18
2.2.4, HareKetliliK.........cooveiieieieie e 23
2.2.5. Beceri (EsgUdiim) .........ccovvieiiiieiiiie e 25
2.3. Egzersiz ve Metabolizma ............coooiviiiiiiiie e 26
2.4. Futbolun Fizyolojik Temelleri........cccccoovreiiiie i 29
2.4.1. Anaerobik metabolizma...........ccoooveiiiiiiiiii 29
2.4.2. Aerobik metabolizma ... 33
2.5. Oksijenli Solunum ve Yaglarin YiKimi.......cooooeeiiiiiiniiiiiiicc e, 35
2.6. Oksijenli Solunumda Proteinin ISlevi ...............c.oooviiiiiiiiiiiia.., 35
2.0.1. YAZIAT .oeiiiiiiiieiee e 35
2.6.2. Yag asitlerinin oksidasyonu ............cccceeiiiiiiiiiiiiiiie e 37



2.6.3. Beta OKSIOASYON......coviiiiieiieiie e 37

2.6.4. GIUKOZ OKSIAASYONU .....ccoiviiiiiiieciic et 38
2.7.Plazma Lipidleri ve LIpOproteinler ..........ccooveiieiiiiiieiienie e 38
2.7.1. Triagilgliseroller (Trigliseridler) ..........cccoooviiiiiiiiiiie e 39

2.7.2. FOSTONPIAIET ... 40

2.7.3. KOIESIEIOl ...t e 40

2.7.4. HDL KOIESIErOl......eeiiiie ettt 41

2.7.5. LDL KOIESEErOl ......ccoeieeeiie ettt 42

2.7.6. DEIMIT ..ot et e et e et eeeneeas 43

2.7.7. Kan glukoz dlizeyi.........c.oeiviiiiii e 44

2.7.8. Kreatin kinaz (CK) ......c.ooviiiiiiiiiii e, 45

2.7.9. CK=MB ..o 46

2.7.10. Demir baglama Kapasitesi ...........coooivniiiiriiiiiiiiiiiieena, 47

2700 LDH Lo 47

3. GEREC VE YONTEM .....cocooiiiiioeieeeeeeeeeeee et st enns 48
3.1. DeneKIerin SeCIMI......ccceeeeeeeee e 48
3.1.1. Kullantlan aletler. ..o 48

R I 031 17<) oo H T PO TP T PO PP PPPUPPPTPPPN 48
3.2.1. Kan OrnekKIeri........couviiiiiiiiiiiiiciiii e 49

3.2.2. Performans teStleri..........cooviiiiiiiiiiiiie s 49

4, BULGULAR ..ottt ans 52
5. TARTISMA VE SONUCQ ...cooiiiiiiiiiiiiiiiiiie ettt 62
(074 235 AR 69
SUMMARY oottt ettt e s et beete e nreeneas 70
KAYNAKLAR ..ottt et enes 71
OZGECMIS ..ottt ettt 77



SIMGELER VE KISALTMALAR

ADP : Adenozin di fosfat

ATP : Adenozin tri fosfat

CK  :Kreatin kinaz

FAD : Flavin adenin diniikleotit

H : Hidrojen

DBK : Demir Baglama Kapasitesi

HDL : Yiiksek yogunluklu lipoprotein ( High density lipoproteine)
LDL : Disiik yogunluklu lipoprotein (Low density lipoproteine)
PO, .Parsiyel Oksijen Basinci

PCO; . Parsiyel Karbondioksit Basinci

MSS : Merkezi Sinir Sistemi

ETS : Elektron Tasima Sistemi

Pi : Inorganik Fosfat

CO; . Karbondioksit

LCAT : Lesitin Kolesterol Acil Transferaz

TIBC : Total Demir Baglama Kapasitesi (Total Iron Binding Capacity)
PS  : Fosfatidil Serin

PE  : Fosfatidil Etanolamin

PC : Fosfatidil Kolin

PG  : Fosfatidil Gliserol

Pl : Fosfatidil Inositol

AKS : Aglik Kan Sekeri

KOL : Kolesterol

Vi



Sekil

SEKILLER LISTESI

1. GIKONZIN ASAMALAIT......uviiiiiiiiiieiiiiiie et

vii



TABLOLAR LiSTESI

Tablo 1. Bilesik Motorik OzelliKICr. . ........c.ueeeie i, 12
Tablo 2. Letzelter’e gore kuvvet gruplari.............cooooviiiiiiiiiiiiic e, 15

Tablo 3. Denek grubu Calisma Programi Baslangici ve Bitiminde Dinlenik Kan

Parametrelerinin Istatistiksel Dagilimi..............oouviuiiiiiiiiiie e, 52

Tablo 4. Denek grubu Caligma Programi Baslangici ve Bitiminde Egzersiz Sonrasi Kan

Parametrelerinin Istatistiksel DagilimI..............oc.ooiiiiiiiiii e 54

Tablo 5. Kontrol grubu Calisma Programi Oncesi ve Sonras1 Kan Parametrelerine Ait

DagIlimi. .. .o e 56
Tablo 6. Denek grubu Calisma Oncesi ve Sonras1 Motorik Test Sonuglart.............. 58
Tablo 7. Kontrol grubu Calisma Oncesi ve Sonrast Motorik Test Sonuglari............ 60

viii



1. GIRIS

Futbol; sporunun giiniimiizde yapilan spor dallar1 arasindaki onemi ve yeri
tartigilmaz. Milyonlarca kisi sporcu alarak, ¢ok daha fazla sayidaki kisi de seyirci olarak
futbol sporuna katilirlar. Oynayanlar1 ve seyredenleri yaninda, ¢aligtiranlar1 ve yardimei

elemanlari ile ¢agimiz futbolu bir endiistri haline geldi (Inal, 1998).

Insan icin saglikli olmak, iyi ve giiclii bir beden gelisimi, iyi bir cevre ve
arkadaslhik iligkileri, gelismis bir zeka ve irade giicii ¢ok 6nemli ve ¢ok etkileyici
ozelliklerdir. O halde genelde spor ve 6zellikle futbolun gocuklar ve genglerin gelisme
ve egitilmesinde, iyi 6zellik ve davraniglarin kazandirilmasinda biiyiik etkisi vardir.
Toplum iizerinde ¢ok biiyiik, cok yaygin izler birakan olaylarm baslarinda kuskusuz
futbol olay1 gelir (Ozyigit, 1989).

Futbolun toplum igerisinde diger spor dallarmna gore tasidigi énem ortadadir.
Futbol; “nereye gidecegi kestirilebilen ve denetim altina alinabilen yuvarlak bir topla
heyecan verici bir kosu, 6lciilii bir top siirme, soluk kesici bir sut ve sonucta da, estetik
acidan miikemmel bir kurtaris veya golle sonuglanan” bir spordur. Oyun boyunca
seyredenler ve oyuna katilanlar1 yeni durum ve davramslara tasiyan ve yiginlari
pesinden siiriikleyen bir takim oyunudur. Takim oyunu 6zelligi tasimasi yaninda her
oyuncunun futbol kisiligi ve kendi becerisi dogrultusunda yeteneklerini sergilemesi ve
kendini géstermesi yaninda kendini kanitlama imkanina sahip olmasi, bunu yaparken de
takim arkadaslar1 ile uyum icinde, ortak etkilesimle basariya kavustugu bir spor dalidir

(Inal, 1998).

Insanoglu giiniimiizde adina kisaca “top” dedigimiz yuvarlak cisimlerle
oynamaya karg1 biiyiik bir egilim gostermektedir. Bu egilimin insanlik tarihi ile yasit
oldugu soylenebilir. Afrika’nin balta girmemis ormanlarinda yasayan en ilkel
kabilelerde insan kurukafalarmi1 ayakla tekmelemek suretiyle bir garip oyun
oynandigma iliskin bilgiler vardir. Futbolun da bu istek i¢giidiisiiyle dogmus oldugu
diisiiniilebilir. Ancak bunun ne zaman ve nerede basladigna iligskin kesin bilgi ve belge
bulunmamaktadir (T.F.F. Yaynlar1,1992).



Yakin tarihimiz i¢inde Diinya’nin en biiyiik somiirge imparatorlugunu kurmus
olan Ingilizlerin, futbol benzeri oyunlar1 gérmeleri ve benimsemeleri yaninda, gittikleri
her yerde de begendikleri bu oyunu oynamalar, futbolun Diinya’ya yayilmasinda etkili
oldugu savunulmaktadir (Inal, 1998).

Futbol; bugiinkii 6zelliklerine en yakmn seklini 17. yy. da Ingiltere’de aldu.
Bunda Italyan’lardan alman Calcio’nun da énemli etkisinin oldugu sdylenebilir. 120 x
80 metre boyutlarinda bir alanda oynanan bu oyunda top olarak, tizeri deriyle kaplanmis
ve i¢i hava ile sisirilmis bir hayvan mesanesi kullanildi.Bu topun, birer metre arayla
dikilmis iki cubuktan olusan kalelerin arasindan gegirilmesiyle takimlarin sayi

kazandiklar1 kararlastirilir (T.F.F. Yaymlar1, 1992).

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

1998).

Futbol diinyamizin ve iilkemizin en g¢ok ilgi gosterilen sporlarindan birisidir.
Ilgi cekiciligi ve gesitli toplumlarda zevkle uygulanabilirliginden dolayr genis kitlelere
mal olmus milyonlarca insanin ilgi odagi haline geldi. Futbol, ayn1 zamanda bilim ve
spor bilimi etkilesimiyle gerek futbolcularin ¢alisma sartlarini iyilestirmek gerekse de
seyircilere daha iyi izleme, zevk ve haz duyma imkanmi verebilecek gelismeler
saglanmakta olup, futbolun gelismesine ve daha genis kitlelere yayilmasina hiz

kazandirilmaktadir (Giinay ve ark., 1996).

Futbolun gelisimi ve basar1 ¢izgisi arasinda yiiksek bir iliski vardir. ”Siiphesiz ki
iilkemizde genis bir katilim yiizdesine, lisansh futbolcu ve aktif futbola katilan kisi
sayisina sahip spor dali futboldur.” Futbolun gelismesi iilke biit¢cesinden spora ve futbol
sporuna ayrilan maddi kaynagin yeterli olusuyla dogrudan iligkilidir. Futbol devletin
sporculara tanidigr imkanlara ve bu imkani kullanacak futbolcularin sayismin ve

niteliginin artigina bagl olarak gelisme gostermektedir (Giinay ve ark., 1996).



Futbolcularin atletik yeteneklere sahip olmasi, topu iyi izleyerek oyun aninda
tiim dikkatlerini yeni duruslara uyum gdstermek i¢in toplamalari, fiziksel yeteneklerini
en ist diizeye ¢ikartmalar1 yaninda, zeka diizeylerini de gelistirmeleri beklenir. Oyun
aninda takimi olusturan on bir futbolcunun topa sahip olmasi, rakibi etkisiz kilma
cabalar1 ve arkadaglariyla devamli yardimlagma igerisinde bulunmalari yaninda gelisen

yeni durumlara uyum gésterebilmeleri gerekmektedir (inal,1998).

Bu amagla her gegen giin, diizenli olarak yapilmasi istenilen bedensel
egzersizler, sporun saglik i¢in 6nemini daha da belirginlestirmektedir. Bu egzersizleri
yapmadaki amag; eklemlerin, kaslarin kemiklerin, kalp-dolasim sistemi ve islevlerinin
uygun olarak calismasini saglamaktir. Dolayisiyla sporun saglik yoniiniin de g6z
oniinde bulundurulmasi 6nem kazanmaktadir. Sporun, insanlarda; kas-iskelet sistemi,
kalp-dolasim sistemi, sindirim sistemi, postiir, saglikli bir kiloya sahip olmak gibi tiim
fiziksel ozellikler i¢in oldukca faydali oldugu ve aym zamanda sosyal ve psikolojik
olarak da kiside olumlu yonde biiyiik etkisi oldugu c¢esitli kaynaklarca da

desteklenmektedir.

Antrenmanlar; futbolcunun sahip oldugu gereksinimler, 6zellikler, yeterlilikler

gbz oniine alinarak planlanip, uygulanmalidir (Ozkara, 2004).

Insan viicudu agmr fiziksel egzersizlere yapisal ve islevsel olarak biiyiik bir
uyum yetenegine sahiptir. Bu uyumun 6zel basarma yetenegini gelistirmeyi amaclayan
O0zel egzersizler sonucunda saglanmasi antrenman biliminin Onemini ortaya
koymaktadir. Antrenman bilimi genel olarak bireyin dayanikliliginin ve veriminin
yiikseltilmesi ilkelerini belirler. Antrenmanin asil amaci, takim ve bireysel branglarin
catisin1 olusturan teknik, taktik, kondisyon gibi 6gelerin yaninda psikolojik, fiziksel
entelektiiel, sosyal 6zellikler ve yetenekler acisindan gelistirmek ve yiiksek verimle
yarigma kosullarina hazirlamaktadir. Diger bir degimle sporculara uygulanan antrenman
programinin amaci, onlarin fizyolojik kapasite ve fiziksel yeteneklerini gelistirmektir.
Diger spor dallarinda oldugu gibi futbolda da motorik 6zelliklerin gelistirilmesinde

antrenman planlamasi en 6nemli unsurdur (Kog ve ark., 2006).



Futbol antrenmani, 6zel performans diizeyini yiikseltmek, ya da ayni performans
diizeyini korumaya yonelik, planl, programl ve siirekli ¢alismalardan olusur. Sporda
diizenli ve yiiklenme siddeti bilimsel temellere dayanan antrenmanlar kas kuvvetini,
dayanikliligi, hiz1 ve esnekligi gelistirirken, viicut kompozisyonunu da diizenlemektedir

(Kog ve ark., 2006).

Karmagik yapisina karsin sporun modern diinyada su amaclar icin yapildigi
gozlenmektedir: Yarigma ve performans sporlari, “fitness” terimiyle anlatilan saglikli
yasamak amaciyla yapilan sporlar, bos zamanlar1 degerlendirerek 1yi ve hos¢a zaman
gecirmek i¢in yapilan sporlardir. Futbol da bir uygulama dali olarak yukarida agiklanan

niteliklere uymaktadir (Selguk, 2003).

1.1. Problem Durumu

Sezon oncesi hazirlik antrenmanlari her dalda oldugu gibi yildizlar kategorisinde
miicadele eden ¢ocuklarda da biyomotorik 6zellikleri {ist diizeye ¢ikarmak ve fizyolojik

ozelliklerin yarisma aninda yeterli diizeyde olmasini saglamak amaciyla yapilir.

Bu calismalarda bulunmayan cocuklar; viicut agirliklarinin gereken diizeyde
olmamasidan, yarisma aninda kuvvet ve esneklik problemleri yasayabilecekleri gibi
gerekli dayaniklilik ve hizi miisabaka siiresince gosteremeyeceklerdir. Ayni1 zamanda
hazir olmayan bir organizma fizyolojik problemlere de maruz kalacagindan, ¢ocuklar

bir takim fizyolojik sikintilar yasayabilirler.

Oysaki sezon Oncesi yapilan caligmalar ¢ocuklarin viicut kompozisyonlarmin
sporcu saghgma uygun diizeye gelmesini sagladigi gibi performanslarinin

yiikselmesine, form diisiiklerinin sezon siiresince yasanmamasini da saglar.

Fiziksel egzersizlerin insan sagligi iizerinde c¢ok yararl etkilerinin oldugu
bilinmektedir. Egzersiz hangi amagla olursa olsun, gerek kisa siireli ve gerekse uzun
stireli dayaniklilik cabalarinda kanda akyuvarlarda hizli bir artisa neden olur. Kisa siireli
egzersizlerde daha cok artan lenfositlerdir. Fakat egzersiz uzadik¢ca daha ziyade

notrofiller artar, lenfositlerde artis en alt diizeydedir. Akyuvar sayis1 normalde 1 mm.



kiip kanda 4000 - 8000 arasinda iken 35,000’ e kadar yiikselir (Pavlovic, 1999; Akgiin,
1982).

Hafif ve orta derecedeki egzersizlerde kan glukoz diizeyi pek degismez. Orta
dereceden diizeyden daha siddetli egzersizlerde sempato-adrenal aktivite sonucu kan

glukoz diizeyi artar (Akgiin, 1982).

Her ¢esit hiicre etkinligi gibi kas etkinligi de enerjiye ihtiyac duyar. Iskelet kas1,
viicutta karbonhidrat ve yag seklinde depolanan maddelerin kimyasal enerjisini yakit
olarak kullanan bir makine seklinde diistiniilebilir. Bu kimyasal enerji kas kasilmasi i¢in
dogrudan kullanilamaz. Once Adenozin Trifosfata (ATP) déniistiiriiliir. Fizyolojik
kosullarda bir mol ATP 12-14 Kcal enerji verir. Kas kasilmasi igin gerekli enerji, kas
lifindeki tepkimelerle elde edilir. Egzersiz sirasinda iskelet kasinin kullandigi enerji
120 hatta 200 katina ¢ikabilir. Kaslar enerji verici madde olarak ATP, kreatin fosfat
(CP), glikojen, glukoz ve serbest yag asitlerini kullanir. Bu maddelerden ilk ti¢ii kas
icinde depolanmig halde bulunurken glukoz ve serbest yag asitleri kan yolu ile gelir. En
biiyiik depoyu olusturan yag asitlerinin kullanilmas1 zaman alir. En kii¢iik depo olan
yiiksek enerji fosfatlar1 ( ATP kreatin fosfat) ise ¢ok hizli kullanilabilir (Gokbel, 1995;
Diindar,1996).

Aslinda kas kimyasal enerjiyi mekanik enerjiye c¢eviren bir yapidir.
Karbonhidrat ve yagin yikimi yoluyla enerji meydana getirirken organik fosfat
bilesikleri; 6rnegin, ATP biitiin hiicrelerde bulunan bir kimyasal bilesiktir. ATP; adenin,

riboz ve ii¢ fosfat kdkiiniin birlesmesinden olusur (Diindar, 1996).

Antrenmanlarin kan yaglarma ve total kolesterol ve kolesterol tiirevlerine etkisi
bircok arastirmalara konu olmaktadir. Hemen hemen biitiin incelemelerde dozu
yeterince siddetli aerobik bir antrenman siiresinden sonra kanda trigliseritlerin azaldigi,
HDL-C (Kolesteroliin yiiksek dansiteli lipoprotein fraksiyonu) yiikseldigi gézlenmistir.
Antrenmanlarin kan total kolesteroliine etkisi konusundaki arastirmalar ise birbirini
tutmamaktadir. Bununla birlikte birgok arastrmada genellikle total kolesteroliin

antrenmanla diistiigii goriilmektedir (Akgiin, 1982).



Arastirmalar egzersizin yalnizca Kolesterol diizeyini diisirmedigini; ayni
zamanda da koroner kalp hastaliklarint koruyucu 6zelligi olan HDL (Yiiksek Dansiteli
Lipoproteinler)’ ninde erkek ve bayanlarda artmasina LDL (Diisiik Dansiteli
Lipoprotein)’ nin azalmasina neden oldugunu goéstermektedir (Fox, 1988). Diizenli
egzersizin, viicut proteinleri olan albumin, fibrinojen, fenil alanin gibi aminoasitlerin

yapiminda artiga yol agtig1 bildirilmistir (Noble, 1986).

Bu durumda diizenli ve dozu yeterince siddetli antrenmanlarm kanda
olusturdugu bu degisiklikler yolu ile kardiovaskiiler hastaliklardan korunmada 6nemli

oldugu anlasilmaktadir (Akgiin, 1982).

Yine diizenli egzersizler, kas antioksidan enzim etkinligini diizenli bir sekilde
yiikseltir. Arastirmalarda ortak goriis olarak dayaniklilik egzersizlerinin iskelet
kaslarinin antioksidan enzim etkinliginde bir artisa yol actigina dair giicli kanitlar

vardir (Powers ve ark., 1999)

Diizenli egzersizlerin kalpte bilyiimeye neden oldugu bilinmektedir. Ozellikle
dayaniklilik tiirli antrenmanlarla kalp debisinde meydana gelen artis; kalbin atim hacmi,
kalpte meydana gelen hipertrofi ve kalbin kasilma giiciiniin artisina baghdir. Atim
hacminde meydana gelen artistan dolayr da kalp atim hizinda azalma goriliir.
Sporcularin sedanterlere gore daha yiiksek attm hacmi ve kalp debisine sahip
olmalarmin nedeni ise antrenmanin kalp {izerindeki olumlu etkileridir. Yine
antrenmanlar sonucu hemoglobin miktarinda da bir artma goriilmekte ve bu artisin kan

hacmi artisindan dolay1 oldugu belirtilmektedir (Giinay, 1999).

1.1.1. Soru ciimlesi

Yildizlar kategorisinde futbol oynayan c¢ocuklarda sezon Oncesi hazirlik

antrenmanlarinin biyomotorik ve fizyolojik 6zellikler lizerine etkisi var m1?



1.1.2. Alt sorunlar

Yildizlar kategorisinde sezon Oncesi futbol hazirlik c¢aligmalarina katilan

cocuklar biyomotorik ve fizyolojik 6zellikler agisindan anlamli farklilik géstermektedir.

1.2. Sayiltilar

- Orneklemin evreni temsil eder nitelikte oldugu,

- Arastirmada kullanilan aerobik giicle ilgili bilgi edinmek i¢in 12 dakikalik kos-
yirii testi (Cooper), anaerobik giicle ilgili dikey sigrama testi, ¢abuk hizlanma
yetenegiyle ilgili 30 metre sprint testi, abdominal kuvvetle ilgili mekik testi, ve
esneklik degerleriyle ilgili Otur ve Uzan Testinin arastirma igin gerekli verileri

sagladigi,

- Calisma Oncesi ve sonrasi alman kan degerlerinin arastirma i¢in gerekli verileri

sagladig1 varsayilmaktadir.

1.3. Simmirhliklar

Arastirma, Van Ili Dumlupmar ilkdgretim Okulu 2008 - 2009 Egitim-Ogretim
yilinda 6grenim goren 6grenciler ile gerceklestirildi. Bu nedenle arastirma sonuglari

ancak ayni1 yas grubu (yildizlar kategorisi) i¢in genellenebilir.

Arastirmaya katilan g¢ocuklarin biyomotorik 6zelliklerine iliskin elde edilen
veriler aerobik giigle ilgili bilgi edinmek i¢in 12 dakikalik kog-yiirii testi (Cooper),
anaerobik gii¢le ilgili dikey sigrama testi, ¢abuk hizlanma yetenegiyle ilgili 30 metre hiz
testi, abdominal kuvvet ile ilgili mekik testi, ve esneklik degerleriyle ilgili Otur ve

Uzan Testi ile smirlidir.

Aragtirmaya katilan ¢ocuklarin fizyolojik 6zelliklerine iliskin elde edilen veriler

“H912 Roche Analizor” cihazinin ¢iktilari ile smirhidir.



1.4. Arastirmanin Onemi

Dogal olarak 11 — 13 yas donemi ¢ocuklar; yaslar1 geregi hareketlidirler. Bunun
yaninda genellikle bu yas grubu cocuklar spor dallarindan en fazla futbolla
ilgilenmektedir. Bu yeteneklerinden dolayr ¢alismalarinin da onlarin  yas ve

yeteneklerine uygun olmasi gerekir.

Spor yarigmalarinda da basarinin siirekliligi ve kaliciligi ancak her spor dalinda
alt yapilar olusturmaktan ve bilimsel ¢alismaktan gecer. Futbol sporunda da diinyadaki
tim futbol kuliiplerini bunun 6nemini Oonemseyerek, bu konudaki g¢alismalar1 daha
onceden baslattilar. Bu kuliiplerin basarilarinin altinda yatan en 6nemli gerceklerinden
biri de budur. Buna Ispanya’dan Barcelona, Ingiltere’den Manchester United ve
Hollanda’dan Ajax kuliipleri ve olusturduklar1 alt yapilar 6rnek gosterilebilir.
Ulkemizdeki futbol kuliipleri de ge¢ de olsa bunun farkina varip alt yapilar olusturarak
ve bu birimlerde bilimsel ¢alisarak basaridaki siirekliligi saglamaya ¢aba

gostermektedirler.

Dolayisiyla bu caligmanin hem bu tiir bilimsel alt yapiya énem veren spor
kuliiplerine yardimci olmasi, hem de gelecekte yeterli altyapiyr almis genglerin
yetismesine ve bu sayede olimpiyatlar diizeyinde yarismaci genglerin yetismesine katki

sunmasi ve temel olusturmasi diisiiniilmektedir.

1.5. Arastirmanin Amaci

Hareketsiz bir yasam siiren insanlarin bir takim hastaliklara yakalanma olasilig1
hareketli ve spor yapan insanlara oranla daha fazladwr. Cilinkii hareketsizlik insan
bedeninin veriminin diismesi ve bir takim hastaliklara yakalanma olasiligin1 daha da
artirir. Genellikle 11 - 13 yas donemindeki ¢ocuklar yasin geregi hareketlidirler. Ancak
bu yas gruplarinin bilimsel olarak sportif aktiviteler igerisinde bulunmalar1 gelecekte
daha nitelikli bir yasam siirdiirmelerine katkida bulunacaktir. Bu nedenle diizenli ve
belli bir disiplin icerisinde yapilan egzersizlerin ¢ocuklarin sagligi ve fiziksel

gereksinimleri agisindan 6nemi biiyiiktiir.



Bu caligmada, futbol etkinliklerine katilan ve katilmayan bireylerin bazi
biyomotorik ve fizyolojik oOzellikleri tizerine, futbol c¢aligmalarinin etkilerinin
incelenmesi ve bulunan degerlerin  giinlimiiz  kosullarinda  yorumlanmasi

amaglanmaktadir.



2. GENEL BIiLGILER

2.1. Antrenman (Egzersiz)

Egzersiz; spordan saglanan verimi artrmak igin belirli zaman araliklar1 ile
uygulanan ve organizmada yapisal degisimler (uyumlar) yaratan uyaranlar zinciridir.
Bu uyarilar viicuttaki pek ¢ok i¢ organda ve kaslarda impulslar olusturmakta, bunlar
bazi islemlere ve kasilmalara neden olmaktadir. Bu kasilmalar kimyasal enerjinin
mekanik enerjiye doniistiiriilmesiyle olustugundan, kasin kasilma hizindaki artisa bagh
olarak kasta enerji tiiketiminde ve oksijen kullaniminda artis olusturmaktadir (Selguk,
2003).

Canlilarin en belirgin 6zelliklerinden biri de hareket edebilme ozelligidir.
Insanoglu ise hareketlilik yetenegi agisindan dogada en zayif durumda olan tiirlerden
biridir. Bu hareketlilik yetenegi, gelisen teknoloji ve buna bagli olarak ortaya ¢ikan
yasam tarziyla giderek azalmaktadir. Bugiin pek c¢ok iilkede hareketliligi yeniden
kazanmak bir devlet politikasi haline gelmistir (Ag¢ikada ve ark.,1990; Esgiin ve ark.,
2009).

Gilintimiizde sporun insanlara fiziksel, ruhsal ve sosyal yonden bir¢ok yararlar
sagladig1 bilinmektedir. Teknolojik gelisimin insanlara sagladigi olanaklar sonucu
hareketsizligin artmasi; hareketsizligin artisina bagli olarak da ortaya ¢ikan saglik
sorunlari, artan bos zamanlar, yarigma sporlarinin ¢ekiciligi, bir meslek dali olarak
onemli kazanglar saglamasi, ruhsal yonden rahatlama vb. gibi bir¢ok nedenlerle spor

toplumun ilgisini cekmektedir (Selguk, 1996).

Beslenme sorunu, bireysel olarak topraga bagimli olmaktan ¢ikarildi. Ulagim
rahat, glivenli ve hizhidir. Calisma yasamida bedensel gii¢, yerini makinelere birakti.
Biitiin bunlarim yaninda her tiirlii savasima karsin alkol, sigara gibi kotii aligkanliklar
genis boyutlu bir olay olma 6zelligini siirdiirmektedir. Tiim bu etkenler, yavas ilerleyen
ve genellikle 6mriin ikinci yarisinda ortaya c¢ikan, kalp-damar sistemi hastaliklarinin
goriinme olasiligin1 arttirmaktadir. Gerek bu tiir hastaliklardan korunmak, gerekse

hareketsiz yasamim neden oldugu diisiik fiziksel giic uyumu diizeyinin gilinliik
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islerimizde yeterli olmasmi saglamak i¢in, ¢6ziimiin hareketli bir yasam tarzi oldugu

yapilan bir¢ok arastirmalarda kanitlandi ( Ag¢ikada ve ark.,1990).

Kardiyovaskiiler hastaliklarin ¢ogu sismanlhktan kaynaklanmaktadir. Ornegin
sisman kigilerin 6liim oranlar1 dogal kilolarinda olan kisilere oranla 2,5 kat daha
fazladir. Sigman bireylerin, hipertansiyon ve seker hastaligina (diabet) yakalanma riski
de digerlerine oranla fazla sanshi degildir. Sismanligin asil nedeni asir1 beslenme ve
hareketsizliktir. Bu sonug, kronik egzersiz antrenmanlarinin sismanlik problemlerini ve

kardiyovaskiiler hastaliklar1 dnemli 6l¢iide azalttigi anlamina gelir (Fox, 1999).

Insanlar fiziksel etkinliklerini yerine getirirken ya da sportif etkinliklere
katilirken bazi biyomotorik 6zelliklerini gerceklestirdigi etkinligin tipi, siiresi ve

siddetine bagli olarak baskin bir sekilde kullanirlar.

2.2. Temel Motorik Ozellikler

Insanmn temel motorik &zellikleri; kisinin bedensel gii¢ ve yetenegini ve
karmagik nitelikteki motorik spor giicii derecesini belirleyen 6gelerdir. Bu 6zellikler
antrenman siiresinde yapilan her motorik spor hareketinin temeli ve basta gelen

kosulunu olusturur (Sevim, 1997).

Dayaniklilik, siirat, hareketlilik ve beceri gibi motorik oOzellikler, insan
motoriginin genel islevleri niteliginde olup, bu o6zelliklerin olmamasi1 durumunda

insanin kendi kendine yasamasina olanak yoktur (Sevim, 1997).

Futbolda fiziksel uygunlugu olusturan etmenleri sdyle siralayabiliriz; aerobik
yetenek, anaerobik gii¢, kuvvet, siirat, esneklik, geviklik, denge ve koordinasyon

(esgiidiim) (Temocin ve ark, 2004).

Temel motorik 6zellikler belirgin olup, kismen bagimsiz motorik 6gelerdir. Yani
bu ozellikler, hi¢bir ¢alisma yapilmasa da kisinin yasaminda dogal bir degisim
sirecinde  gelisir. Motorik Ozelliklerin gelistirilmesi antrenmanlarda uygulanan

uyaranlardan ayr1 diisiiniilemez. Bir baska deyisle, diizenli bir sekilde gelisim uyaranlari
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verebilmek ve temel motorik 6zelliklerin gelisimini etkilemek icin spor alistirmalari
disinda baska herhangi bir olanak yoktur. Oyle ise motorik &zellikler ancak sportif
yiiklenmelerle gelistirilebilir (Sevim, 1997; Baktaal, 2008)

Hemen hemen biitiin fiziksel hareketler belirli bir yere kadar, hareketin genisligi,
kuvveti, ¢abuklugu, stiresi ve karsilig1 6geleri ile bilinir. Kisi hareketlerde, bireysel
motor Ozelliklerin yaninda kuvvet, hiz, dayaniklilik ve esgiidiim (koordinasyon) gibi
islevsel bilesenleri de ayrimlastirabilmektedir. Bu ozellikler antrenman siirecinde
yapilan her motorik hareketin temel ve basta gelen kosuludur. Ayrica kisinin basariya

ulasabilmesi igin yetenege de gereksinim oldugu unutulmamalidir (Selguk, 2006).

Temel motorik Ozellikler kuvvet, siirat, dayaniklilik, hareketlilik ve beceri

(koordinasyon) olarak siniflanir.

Daha alt diizeyde smiflamaya gidersek, bu temel motorik 6zellikleri “ Bilesik

Motorik Ozellikler “ diye de smiflandirabiliriz

Tablol. Bilesik Motorik Ozellikler (Sevim, 1995).

' TEMEL MOTORIK OZELLIKLER

BILESIK MOTORIK OZELLIKLER

.

DAY ANIK- ] HAREKET- _
KUVVET LILIK SURAT LILIK BECERI
| CABUK KUVVETTE SURATTE
> KUVVET DEVAMLILIK DEVAMLILIK

2.2.1. Kuvvet
Ozellikle futbol gibi hizla yon degistirme, ¢ok hizli kosu ve ayn1 zamanda ikKili

miicadelelerin sik¢a yasandigi sporlarda kuvvet; verimi ortaya koyan yeteneklerden

biridir. Sporcular; sprintlerde, ¢ikislarda sut ve kafa vuruslari, top ¢alma, calim gibi

12



ozellikleri yerine getirebilmede bir dirence karsi koyma Ozelligi olarak tanimlanan

kuvvete gerek duyarlar.

Sporda verimi belirleyen motorsal yeneklerden biridir. Genel olarak “ bir dirence
kars1 koyabilme yetenegi ya da bir direng karsisinda belirli bir 6l¢iide dayanabilme
yetenegi olarak tanimlanir. Kuvvet yetisinin degisebilirlik 6zelligi biiyiilk 6nem tasir. 20
yasa kadar gelisim hizi iist diizeyde iken 20-30 yaslar1 arasinda bu hiz diiserek devam
eder (Diindar, 1996).

Sporda perormansi, kuvvet motorik 6zelligi olmadan diisiinmek olas1 degildir.
Kuvvetin spordaki anlam; kas etkisiyle bir karsi direncin iistesinden gelebilmek, karsi

kuvvet etkisini ortaya koyabilmektir (Ozkara, 2004).

Gilinliik yasantida insanlar kas kuvvetlerinin yaklasik olarak %30’larini
kullanirlar. Hettinger’e gore yapilan bir yiiklenme maksimal kuvvet diizeyinin %30’ un
iizerinde yapilirsa kuvvet artis1 gergeklestirilir. Ust asamada bir kuvvet diizeyi elde
etmek icin ¢alisan kaslar maksimal diizeyde kasilmalidir. Bu diizeyi gelistirmek i¢in her
zaman maksimal direnglere antrenman yapmak zorunlu degildir. Sporcular antrenman
alistrmalarinda ek yiik kullanmadan, yiiksek bir hiz ile (6rnegin sigrama, ya da uzun
atlamanin konma bdliimiinde) uygulama yapmalar1 ile de yiiksek bir kuvvet diizeyi

gelistirebilirler (Fidelus ve ark., 1998).

Kuvvet niteliginin agirlikli oldugu spor dallarinda kuvvet gelisiminin sinirlari iyi
belirlenmelidir. Cok fazla yapilan kuvvet ¢alismalari, kas ve viicut Kkitlesinde
kalinlagma, biliyiime yapar ve hareketlilik, esgiidim niteliklerini olumsuz etkiler
(Yicetiirk, 1993).

Kasin ortaya ¢ikarttigi kuvvetin biiylikliigii; kas kasilmasinin hizi, kasin
uyarildig1 zamanki uzunlugu ve kasin uyariy1 aldiktan sonra gegen zamana ile iliskilidir.

Kas kuvvetinin en 6nemli belirleyicileri bu faktorlerdir (Murath ve ark., 2000).
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Kuvvet antrenmanlari, c¢ocuklarda ozellikle erken baslatilmamalidir. Kas
dayaniklilig1 ve kuvvet gelisimini amaglayan genel antrenmanlar gelisim donemiyle

birlikte 13 — 14 yaslarinda baslatilmalidir (Kiigiikdurmaz, 2000).

Kuvvet antrenmanma kesinlikle isinma egzersizleriyle baslanmalidir. Kuvvet
antrenmani, her spor dalinin gerektirdigi sekilde 6zgiin olmalidir. Bunun anlami; en
yiiksek kuvvet gerektiginde en yiiksek kuvvet antrenmani, dayaniklilik gerektiginde de

ona uygun antrenman yapilmahdir (Weineck, 1998).
Kuvveti kuramsal yaklasimla iki kisimda inceleyebiliriz:

1- Genel kuvvet; Her hangi bir spor dalina yonelme olmaksizin tiim kaslarin

kuvvetidir.
2- Ozel kuvvet; Her hangi bir spor dalima 6zgii gereksinim duyulan kuvvettir.

Ancak bu tiir bir ayrim oldukga yetersiz kalmaktadir. Ciinkii bir spor dalinin
gerektirdigi kuvvet tek basina degil, birgok 6zelligin birlesmesi ile ortaya ¢ikmaktadir
(Diindar, 1996).
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LETZELTER (1986) yaptig1 siniflama ile kuvveti asagidaki sekilde gruplamistir
(Diindar, 1996).

Tablo 2. Letzelter’ e gore kuvvet gruplari
KUVVET

Cabuk Kuvvet

Maksimal Kuvvet Kuvvet Dayanikliligi

RN \ ‘

Dinamik Statik Sprint Kuvveti Sprint Kuv. Day.

‘ ‘ Sigrama Kuv. Sicrama Kuv. Day.
Tepki Kuvveti Dayanma Kuv{| Patlayic1 Kuv. Patlayic1 Kuv. Day,
Cekme Kuvveti Cekme Kuv. Atma Kuv. Atma Kuv. Day.
[tme Kuvveti Bask1 Kuv. Cekme Kuv. Cekme Kuv. Day.
Savurma Kuvveti Vurma Kuv. VVurma Kuv. Day.

Tepki Kuv. Terki Kuv. Day.

1. Maksimal kuvvet

Kas-sinir sisteminin istemli bir kasilma sonucu ortaya ¢ikardigi en biiylik
Kuvvettir. Bu tip kuvvet biiyiik bir agirliga kars1 koyma veya kontrol edebilme geregi
olan sporlarda performansin belirleyicisidir. Sporda kars1 koyulmas1 gereken kuvvet

azaldik¢a maksimal kuvvete gereksinim de azalir (Diindar, 1996; Selguk, 1996).

Maksimal kuvvet; ¢abuk kuvvet ve kuvvette devamliligin alt yapisini olusturur.

Maksimal kuvvetten bir sporcunun yavas hareket uygulamasi sirasinda ya da izometrik
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kasilma kosullarinda ortaya koydugu en yiiksek degerdeki kuvvet anlagilmaktadir
(Sevim, 1995).

2. Cabuk kuvvet

Tiim spor dallarinda oldugu gibi futbolda da ¢abuk kuvvet 6nemli bir yer tutar.
Spor dallarinda, 6zellikle patlayict kuvvetin gerektigi dallarinda basarinin 6nemli

etkenlerinden biridir.

Sinir-kas sisteminin yiiksek hizda bir kasilmayla dis direngleri yenebilme
yetisidir. Cabuk kuvvet yiiksek bir kasilma ¢abuklugu ile kas sisteminin direngleri
yenebilme yetisinin gerekli oldugu sprint, giille atma, atlamalar dallarinda verimi

belirleyen yetidir (Diindar, 1996).

Cabuk kuvvet; baslangi¢ ve tepki kuvveti, hareket hizt ve dolayisiyla hareket
siklig1 gibi etkenlere baghdir (Sevim, 1995).

3. Kuvvette devamhhk

Stirekli ve birgok kez tekrarlanan kasilmalarda kas sisteminin yorgunluga karsi

koyabilme yetisidir (Diindar, 1996).

Uzun siire yapilan kuvvet caligmalarinda kaslarin yorgunluga karsi koyabilme

yetenegi olarak tanimlanabilir (Sevim, 1997).

Kuvvette devamlilik; tiim organizmanin yorgunluga karsi koyabilme yetenegi
veya kapasitesi olarak tanimlanabilir. Oldukc¢a yiiksek bir seviyede kuvvetin
uygulanabilmesiyle birlikte, ayrica kuvvetin her tir engele ve zorluga ragmen

uygulanmasimin olanakli kilindig1 bir yetenektir ( Agikada ve ark.,1990).

Sportif etkinlikleri gerceklestirme basarisi 60 saniye ile 8 dakika arasinda
degisen sporlar1 da kapsar. Bu nedenle kuvvette devamlilik, basariyr olumlu ydnde

etkileyen en Onemli etkenlerden biridir. Kuvvette devamliligi gelistirmek icin
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egzersizler az yiiklenme ve ¢ok tekrar sayisi ile yapilir. Calismalar yiik yerine tekrar
sayilart artirilarak gelistirilebilir. Ayrica kaslarda fazla miktarda laktik asidin toplanip,
kasin gorevini yapamaz duruma gelmesini Onlemek icin orta diizeyde bir hareket
temposu uygulanir. Caligmalarin yiiklenme yiizdesi %20-30 arasinda degisir. Tekrar
sayisi ise yaklagik 20- 40 aras1 amaca gore belirlenir (Selguk, 2006; Sevim, 1997).

Kuvvette devamlilik antrenmanlari i¢in en uygun yontemler, piramidal yontem

ve istasyon ¢alismalaridir (Selcuk, 2006).
2.2.2. Siirat

Temel motorik ozelliklerin 6nemli elemanlarimdan biri de siirattir. Dogustan
getirilen Ozelliklere bagl oldugundan gelisimi olduk¢a sinirli motorik 6zelliklerdendir.

Ozgiin ¢aligmalarla az da olsa gelisim saglanabilir.

Sporcunun en 6nemli motorik 6zelliklerinden birisi olan hiz degisik bigimlerde

tanimlanabilir (Sevim, 1995).

Stirat, “Sporcunun kendisini en yiiksek hizda bir yerden bir yere hareket
ettirebilme yetenegi” ya da ‘“Hareketlerin miimkiin oldugu kadar yiiksek bir hizla

uygulanmasi yetenegi” olarak tanimlanabilir (Sevim, 1995).

Genel bir tanimla Siirat, “Dis direnglere karsi, bir uyaranla baslayan ve
belirlenmis hareketin tanimlanmasi, belirlenmis uzakligin asilmasi i¢in gecen zaman
stiresinin azlig1 ile olusan fiziksel bir degerdir”.Bu degerin sifira yaklasmasi etkinligi
gerceklestiren nesnenin siirat yetisinin yliksekligini gosterir. Dis direnglerin artmasi

stirati olumsuz yonde etkiler (Diindar, 1996).
Ozolin iki tiir siiratin bulundugunu belirtmektedir.

Genel siirat, herhangi bir hareketi (motor tepki) hizli bir bigimde sergileyebilme
yetenegi olarak tanimlanir. Hem fiziksel genel hazirlik hem de fiziksel 6zel hazirhik

genel hiz artirir. Ozel siirat, bir alistirma ya da beceriyi istenilen bir siirat diizeyinde
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(genellikle ¢ok yiiksek degerdedir), sergileyebilme niteligidir. Ozel siirat her spora
Ozgidiir ve bircok durumda baska spor dallarina aktarilamaz ya da doniistiiriillemez
(Bompa, 2003).

Antrenman biliminde hiz 6zelligi genel tanimlamalara ragmen spor dalmnin

ozellikleri dikkate alinarak da belirlenmistir. Bu belirlemeler;

I- Reaksiyon hzi; Bir uyarinin verilmesinden hareketin ilk belirtisinin

goriildiigii kas kasilmasina kadar gecen zamani igerir

I1- Maksimal déniisiimsiiz ( acyclik ) hiz; Toni Nett doniisiimsiiz hareket
stiratini, kasin bir zaman diliminde kasilip gevseme yetenegi olarak tanimlar. Bilimsel

acidan kasin kasilma hizini kas kesitinin kalinligi ile arttig1 agilanmistir.

I11- Maksimal doniisiimlii ( cyclik ) lhiz; Koordinasyon siirati ve temel siirat

diye de isimlendirilir. Ayni seyirde devam eden hareketlerdeki siirati ifade eder.

IV- Kuvvet hiz1; Bu maksimum doniisiimsiiz ve doniisiimlii siiratlerin biiyiik

direnglere kars1 olusturuldugu 6zelliktir (Diindar, 1996).

2.2.3.Dayamikhhk

Sportif basariy1 olusturan 6nemli biyomotorik 6zelliklerden olan dayaniklilik,
organizmanin uzun siireli egzersizlerde olusan yorgunlukla basa ¢ikabilme yetenegi

olarak tanimlanabilir.

Genelde dayaniklilik; “Sporcunun yorgunluga karst koyabilmesi olarak
tanmmlanir (Ozkara, 2004).

Dayaniklilik, organizmanm belirli istekler ve yiiklenmeler altinda cesitli
sekillerde calistirilmasinin sonucudur. Bu durum kendisini bir taraftan yorgunluga karsi
uzun siireli yiik altinda direng yetisinde, diger taraftan yiiklenme sonrasi organizmanin

cok cabuk normale donme yetisi ile kendini gosterir (Diindar, 2000).
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Kisaca dayaniklilik, “tiim bedenin uzun siiren sportif alistirmalarda, yorgunluga
karst koyabilme ve olduk¢a yiiksek yogunluktaki yiiklenmeleri uzun zaman

stirdiirebilme yetenegidir (Sevim, 1997).

Tanimlardan da anlasilacagi gibi dayaniklilik timiiyle yorgunlukla ilgilidir.
Sportif faaliyetler esnasinda ortaya ¢ikan yorgunluk sadece fiziksel yliklenmelerle degil,
zihinsel ve ruhsal yiiklenmelerle de ortaya ¢iktigindan, dayaniklilik kavrami genelde

sporcunun, psiko-fizyolojik direnme yetenegi olarak da ifade edilebilir (Selguk, 2006).

Dayaniklilik belirli bir yeginlikteki c¢aligmanin ortaya konacagi silirenin
simirlarm belirtmektedir. Kisinin verimini sinirlandiran ve benzer zamanda da etkileyen
ana etmenlerden biri de yorgunluktur. Kisi kolay kolay yorulmuyor ve yorgun oldugu
halde ¢alismay siirdiirebiliyorsa kisinin dayanikli oldugu kabul edilir (Bompa, 2003).

Fizyolojik olarak, insanin maksimal dayanikliligi, kisinin maksimal aerobik
yetenegi olarak adlandirilir. Bir baska deyisle bu, kisinin maksimal yiiklemeli bir

caligma aninda kullanabildigi maksimal oksijen miktaridir (Agikada ve ark., 1990).

Dayaniklilik yalnizca kisi antrenman siirecinde yorgunlugun iistesinden gelmek
zorunda kalirsa gelistirilir. Bu tiir kosullar altinda organizma antrenman gereklerine
uyum saglar. Uyum saglama diizeyi de dayanikliligin gelisimine yansitilir. Sporun
Ozelliklerine gore kisi aerobik ve anaerobik dayanikliliktan birini 6zellikle
gelistirmelidir. Bu iki tiir dayanikliligm gelisimi yeginlik tiirline ve antrenmanda
kullanilan tiirlere baghdir. Her ne kadar antrenmanda baska yeginlik smiflandirmalari
da kullaniliyor olsa da dayaniklilik antrenmandaki kesin yeginlik diizeyi enerji
sistemlerine baglidir. Bu nedenle Zatyorski (1980) asagida cesitli yeginlik diizeylerini

belirtmektedir:

- Esik alt1 yeginlik, siirat diismiistiir, diisiik bir enerji tiiketimi vardir ve oksijen
gereksinimi sporcunun aerobik giiciiniin altindadir. Oksijen saglanmasinin bu
bi¢imde fizyolojik gereksinimi karsilamasindan dolay:1 ¢alisma siirekli denge

kosullarinda sergilenir.
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- Esik yeginlik, siirat yiikseltildiginde elde edilebilir oksijen saglama giicii
diizeyine ulasir. Yeginlik anaerobik esik bolgesinde sergilenir bu nedenle de

stirat dogrudan sporcunun solunum niteligi ile orantilidir.
- Esik iistii yeginlik, esik iistli hizlar1 asan etkinliklere denilir. Calisma oksijen
bor¢lanmasi kosullar1 altinda yapilir. Enerji agirlikli olarak anaerobik yoldan

saglanir. Oksijen gereksinimi genellikle sergilenen verim diizeyinin ¢ok

tistiindedir (Bompa, 2007).

Dayanikliligi artirma egzersizlerinin temeli asir1 yiikleme temeline dayanir.
Enduransi artmis bir kas, uzun siire yorulmadan ¢alisabilir. Dayaniklilik antrenmanlar1
ile artirilan bedensel etkinlik ve basari, c¢alisma verimini yiikseltir. Endurans

egzersizlerinin kardiyovaskiilar kondisyonu artirdigi bildirilmektedir (Akgiin, 1993).

Dayanikliligin istenen diizeye ulasabilmesi, uygulanacak degisik antrenman

yontem ve igeriklerinin iyi uygulanabilmesine baghdir. Dayaniklilik antrenman

yontemleri sporcunun dayanikliliginin artmasinda degisik etkiler yaratir (Sevim, 1995).

Dayaniklilik kavrami igerisinde yapilan calismalar viicutta asagida belirtilen

degisiklikleri meydana getirir.

1. Organizma ¢ok kisa siirede toparlanir,

2. Vital kapasite artar,

3. Kalp gii¢lendirilir,

4. Etkin kilcal damarlar sayis1 artirilir,

5. Organizmanin enerji kapasitesi artirilir,

6. Bunlarin birbirleriyle karsilikli iligkileri gelistirir.
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Dayanikliligi metabolik sistemin egzersize tepkisine bagli olarak ti¢ boliime
aywrabiliriz: Bunlardan kisa siireli dayaniklilikta sporcu yaklasik 45 saniye ile 2 dakika
arasinda siiren yiliklenmelere karsi koyar. Orta siireli dayaniklilikta sporcu yaklasik 2
dakika ile 8 dakika arasindaki yiiklenmeleri yerine getirir. Uzun siireli dayaniklilikta ise
sporcu 8 dakika ve daha uzun siireli yiiklenmelerde yorgunluga karsi koymaya calisir
(Diindar, 1996)

Dayaniklilik, enerji olusumu agisindan aerobik ve anaerobik dayaniklilik olmak

iizere ikiye ayrilir.

1. Aerobik dayamkhhk

Aerobik dayaniklilik, organizmanin oksijenli ortamda uzun siire yorgunluga
kars1 koyma yetenegi olarak tanimlanmaktadir. Genel olarak diistik sidetteki uzun siireli
caba harcamalarla tanman aerobik dayaniklilik; organizmanin oksijen almasi ve
kullanmasinda rol alan solunum, dolasim ve sinir sisteminin uzun siireli ¢aba

harcamasiyla yorgunluga kars1 koyabilme giiciine dayanir (Selguk, 2006).

Aslinda yapilan isle harcanan enerji dengelidir. Genellikle organizma oksijen
bor¢lanmasina girmeden, yeterli oksijen ortaminda ortaya konan dayamiklilik tiimiiyle
organizmanin aerobik enerji tlretimine dayali olarak ortaya ¢ikan her kondisyon
ozelligidir. Bir baska deyisle lic dakikanmn {izerinde bir siire ile yapilan araliksiz
caligmalar zaman uzadik¢a tiimiiyle aerobik enerji sistemine dayali olarak gelistirilir
(Sevim, 1997).

Genel aerobik dayaniklilikta verim belirleyici olarak yeterli oksijen alimi ve

boylelikle aerobik glukoz-yag yikimini siirdiirme etkilidir (Diindar, 2000).

Aerobik dayaniklilikta kendi arasinda asagidaki gibi smiflandirilabilir (Diindar,
1996). Bunlar,
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a- Kisa siireli aerobik dayaniklilik; “8 - 10 dk”

b- Orta siireli acrobik dayaniklilik; “10 - 30 dk”

c- Uzun siireli aerobik dayaniklilik; “30 - 120 dk”

Dayaniklilik egzersizlerinin etkileri, kasin aerobik giiciinii 2 - 4 hafta i¢inde
belirgin bir sekilde artirir. Bu artis, yavas kasilan liflerde daha fazla olmaktadir. Bu
degisiklik, miyoglobin, oksidatif enzimler, mitokondri sayis1 ve yogunlugu, kapiller
sayist ve lipid icerigindeki artma ile laktat iiretimindeki azalma sonucu olur (Oguz,

1995).

Aerobik giici artirmak i¢in kasin oksidatif metabolizmasi zorlanmalidir (Fox,

1999).

Aerobik giigteki artig, kasin damardan oksijen alimmin artisi, buna bagl olarak
arterio-venoéz oksijen farkinin belirginlesmesi ile ortaya ¢ikar. Aerobik kapasitedeki
artig, serbest yag asidi kullannmindaki artis ve yag dokusundan serbest yag asidi
¢ozlinmesindeki artis ile birliktedir. Antrenmanl kisilerde daha ¢ok yag kullanilir; ATP
ve glikojen depolar1 artar (Fox, 1999)

2. Anaerobik dayamkhhk

Hizli, dinamik, c¢ok vyiiksek yiiklenmelerde organizmanin viicuttaki enerji
yedeklerinden yararlanarak herhangi bir sportif faaliyeti yiiriitebilmesidir. (Sevim,
1995).

Genel anaerobik dayaniklilikta en fazla 180 sn’lik bir yiikklenme s6z konusudur.
Anaerobik enerji gerektiren dallarda bu tiir dayanikliliga gereksinim vardir. Anaerobik

dayaniklilig1 olusturan pargalar asagidaki gibi siniflandirilabilir (Diindar, 2000).

a- Kisa siireli anaerobik dayamkhhk ( Alaktik enerji dizgesi) : 20-25 sn
kadar siiren yiiklenmeler. Ornek 100 - 200 m’lik yarismalarda
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b- Orta siireli anaerobik dayamkhhk ( Laktik asitli enerji dizgesi): 20-25 sn’
den 60 sn’ ye kadar siiren yiiklenmeler. Ornek 400 m’lik yarismalarda

c- Uzun siireli anaerobik dayamkhlik ( Laktik asit + O2 enerji dizgesi): 60
sn den 120 sn ye, maksimum 180 sn ye kadar siiren yiiklenmeler. Ornek 800 m’lik
yarigmalarda (Diindar, 2000).

En yiiksek ¢abaya gereksinim duyan sporlar i¢in ve en yiiksegin alt1 ¢abalarin
baslangi¢ asamasinda, enerji organizmaya alinan yetersiz oksijen nedeniyle anaerobik
sistem tarafindan tretilir. Anaerobik sistemin enerji tiretimine katkis1 dogrudan basarma

yogunluguyla ilgilidir (Selguk, 2006).

Anaerobik dayaniklilig1 artirmak i¢in, etkinligin ilk bir iki dakikasinda gerekli
olan glikolitik dizgeyi zorlayan egzersizler kullanilmalidir. Bunun igin en yiiksek
kuvvetin %80’i ile yapilan yiiksek direngli, kisa siireli egzersizler segilir. Etkinlik

yeterince gii¢lii degilse istenen sonug elde edilemez (Fox, 1999).

Anaerobik giicii artiran antrenmanlarda fizyolojik prensip, kisa siireli maksimal
eforlar olmalidir. Bu tip antrenmanlarin yiiksek siddette gergeklesmesi nedeniyle

aralarinda yeterince dinlenme araliklar1 bulunmasi gerekir (Selguk, 2006).

Futbol ve basketbol gibi spor dallarinda anaerobik enerjinin katki pay1 oldukca
yiiksektir. Dolayis1 ile bu dallarda ¢alisan sporcularda anaerobik esigin saptanmasi

performansin daha yiiksek diizeylere ulagsmasini saglayabilir (Selguk, 1996).

2.2.4. Hareketlilik (Devingenlik)

Sporda g6z zevkimizi en ¢ok doyuran goriintilerden biri de, esneklik ve
hareketlilik 6gesidir. Jimnastik¢inin denge aleti lizerinde ve ters yonde, sanki omurgasi
yokmuscasina iki kat olabilmesi, bircok sporseveri heyecanlandiran ve sasirtan
goriintiilerden biridir. Bir engelcinin, sanki arada engeller yokmuscasina, biiyiik bir

hizla ve ¢abuklukla engeller iizerinden kayarcasina ge¢mesi, yine sporun hareketlilik
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0gesini ¢ok giizel sergileyen ve sporcu adina basariya ulasmada agirlik kazanan bir

baska yetenege ornektir (Agikada ve ark., 1990).

Hareketlilik, sporcunun hareketlerini eklemlerin izin verdigi oranda, genis bir

acida ve degisik yonlere uygulayabilme yetenegidir (Sevim, 1995).

Genel olarak kullanildiginda oynaklik, esneklik, yumusaklik, biikiilebilirlik,
etkinlik yetenegi olarak anlasilir. Eklem oynakligindan ise tendon ve baglarm, eklem

kapsiillerinin esnekligini igerir (Diindar, 1995).

Esneklik, genelde bir eklem ¢evresinde hareket serbestligi seklinde tanimlanir.
Esneklikte bireysel farkliliklar, kasin esnekligi ve eklemi ¢evreleyen baglar1 etkileyen

fiziksel 6zelliklere baglidir (Tamer, 2000).

Genis oranda hareketi gerceklestirme giicii biikiilebilir ya da ¢ogu kerede tam
anlamiyla hareket olarak bilinir ve antrenmanda yeterli derecede bir 6nemi vardir. Bir
Kimsenin hizli hareketleri biiyiik agida kolay olarak yapabilmesinde en basta gelen
ihtiyactir. BOyle hareketlerin basarili olarak yapilmasi hareket tarafindan gereksinim
duyulan daha yiiksek olmasi gereken eklem agis1 ve hareket oranma baghdir (Selguk,

2006).

Hareketlilik; topla ya da topsuz uygulamalarda kas ve eklemlerin, uyumlu —
genis hareket kapsamli ¢alisabilmesi i¢in, sahip olunmasi gereken 6nemli bir niteliktir.
Esneklik; bir motorik 6zellik olan hareketlilik igerisinde degerlendirilmesi gereken bir

kavram olup hemen her spor dal i¢in farkl dlgiilerde gereklidir (Ozkara, 2004).

Esneklik, genelde bir eklem gevresinde hareket serbestligi seklinde tanimlanir.
Esneklikte bireysel farkliliklar, kasin esnekligi ve eklemi ¢evreleyen baglar1 etkileyen
fiziksel ozelliklere baghdir. Kuvvet gibi esneklikte, kisinin giinliik islerini verimli ve

etkili yapabilmesinde 6nemlidir (Tamer, 1995).

Spor bilimciler hareketliligi; tiim eklem hareketi boyunca hareket edebilme

yetenegi olarak tamimlarlar. Bir¢ok spor dalinda genel ve 06zel hareketlilik

24



yeteneklerinin, sporun yapisina Ve gerekliliklerine yanit verecek sekilde gelistirilmesi,

istenen sonuglara ulasabilmesi bakimindan 6nemlidir (Agikada ve ark., 1990).

Hareketlerin istenilen bi¢cimde uygulanabilmesi i¢in hareketlilik 6n kosuldur.
Martin (1988) “Elastikiyeti ve gerilme yetenegi fazla olan kaslarin mekanik olarak daha
fazla yiik altma girebilecegini, dolayisiyla sakatlik riskinin de azalacagini
soylemektedir. Harre ise (1982) “Esnekligin 11-14 yaslar1 arasinda optimal diizeyde
gelistirilebilecegini” sdyler (Diindar, 1995).

Spor yapmayan bir kiginin eklem ve kaslarinin isbirligi ile yaptigi hareketlerin
verimlilik diizeyinin; spor yapan kisinin verimlilik diizeyine gore genelde diisiik oldugu

bilinmektedir. Bunu etkileyen en dnemli etkenlerden biri hareketliliktir (Ozkara, 2004).

Hareketlilik 6zelligi sporda istenilen motorik giice erisebilmek icin onemli bir
yer tutar ve antrenmanlarimizin temel dgesidir. Iyi gelistirilmemis bir hareketlilik su

durumlara neden olur (Sevim, 1995).

1- Teknik bir hareketin 6grenilmesini engeller ve zorlastirir,

2- Sakatliklara neden olur,

3- Diger 6zelliklerin 6grenilmesini ve uygulanmasini zorlastirir,

4- Hareket agisini smirlar. Adim uzunlugu, hizlanma siiresi azdir ve hareket hizi

azalir.

5- Birliktelik gerektiren spor dallarinda hareketin uygulanis niteligi kotiilesir
(Sevim, 1995).

2.2.5. Beceri (Esgiidiim)

Esglidim ¢ok karmasik bir motorik yetidir ve siirat, kuvvet, dayaniklilik ve
esneklik yetileri ile ¢ok yakm iliski igerisindedir. Bu 6zellik yalnizca yeni teknik ve

uygulamalarin kazanilmasinda ve yetkinlestirilmesinde degil, ayrica karsi tarafin,
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meteorolojik kosullarin zemin ya da arag gereclerin degistirilmesinin s6z konusu oldugu
alistlmamis durulardaki teknik ve taktik uygulamalarda da belirleyici bir 6neme sahiptir

(Bompa, 2003).

Sportif anlami ile esgiidiim, istemli ve istemsiz hareketlerin diizenli, uyumlu,
amaca yonelik bir hareket dizisi icerisinde uygulanmasi olup, organizmanin sinirsel bir

giictidiir (Sevim, 1997).

Esgiidiimiin fizyolojik temeli MSS’ nin sinirsel siireclerinin esuyumuna dayanir
(Bompa, 2003).

Bir kimsenin esgiidiimiiniin diizeyi biiyiik dikkat ve etkinlikle ve 6zel antrenman
amaclarina gore degisik derecelerdeki zor hareketleri cok ¢abuk uygulayabilme
yeteneginin gostergesidir. Iyi derecede esgiidiime sahip olan sporcu yalnizca becerileri
yetkin bir bigcimde ger¢eklestirmez, ayn1 zamanda beklemedigi durumlarda antrenmanin

sorunlarini ¢ok ¢dzme yetenegine de sahiptir (Bompa, 2003).

2.3. Egzersiz ve Metabolizma

Insanlarin giinliik ve sportif etkinlikleri enerji gerektiren islemlerdir. Bu nedenle
enerjinin organizma tarafindan elde edilmesi, doniistiiriilmesi, saklanmasi, dinlenik ve

egzersiz sirasindaki kullanimi olduk¢a 6nemli bir durumdur (Brooks ve ark, 2005).

Organizmanin bir igin yapabilmesi gerekli enerjiyi, besinlerle almis ve
yedeklemis oldugu maddelerin potansiyel enerjilerini kimyasal tepkimelerle mekanik
yani kinetik (hareket) enerjiye doniistiirmesiyle gerceklesir. Enerji olmadan higbir isin

yapilabilmesi miimkiin degildir (Cicioglu ve ark., 2006).

Karbonhidrat, yag ve protein; viicudun temel enerji saglayan besin maddeleridir.
Egzersiz sirasinda; karbonhidrat ve yag, temel yakit kaynaklari iken, proteinlerin katkisi
daha azdwr. Disiik yogunluktaki egzersiz sirasinda, yaglara karsi karbonhidratlardan

alinan enrji orani esittir. Egzersizin yogunlugu arttik¢a, kullanilan karbonhidrat miktari
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artacak ve ¢ok yiiksek yogunluklarda, yalnizca karbonhidratlar kullanilir (Bangsbo,
1994).

Karbonhidrat ve yaglar, kaslarda enerji iiretimi iiretiminin temel ogeleridir.
Yaglar viicutta depo edildiklerinden dolay1 6nemlidirler. Karbonhidratlar ancak kaslarda
ve karaciger de glikojen olarak yedeklenebilir ve kiiciik bir miktar karbonhidrat, kanda

glukoz olarak bulunur (yaklasik 5 gr.) (Bangsbo, 1994).

Hiicrenin metabolik etkinliginin en oOnemli yo6nii, bir molekiilden baska
molekiillerin  yapilabilmesidir. Aminoasitler deaminasyon tepkimeleriyle amino
grubunu yitirerek karbonhidratlara ve yaglara doniistiiriilebilir. Bir aminoasit nitrojen
grubunu bir karbonhidrata vererek baska bir aminoasidin yapimini saglayabilir. Kisaca

proteinler, karbonhidratlar ve yaglar birbirine doniistiiriilebilirler (Noyan, 1993).

Kassal egzersize dolasim sisteminin verdigi cevaba; yas, cins, viicut postiiri,
dehidratasyon durumu, sahsin kondisyon diizeyi gibi ¢esitli faktorler etki eder. Normal
kosullarda dinlenme durumunda kalbin dakikada tiim organizmaya gonderdigi kan 5 - 6
L. civarindadir. Kassal egzersize gecildiginde kalbin dakika hacmi ihtiyaca yanit
verebilecek bir sekilde artar. Bagka bir deyisle kalbin tiim organizmaya bir dakikada
gonderdigi toplam kan dokularin fizyolojik gereksinimlerine uygun olarak dagilir

(Akgiin, 1982).

Egzersiz; siddetine bagli olarak organizmada, biiyiik degisimlere neden olur. Bu
degisime kars1 organizma ivegen ve siiregen tepkKiler ortaya koyabilmektedir. I¢ ortamm
dengede tutulmasi icin gerekli fizyolojik yanitlarm olusturulmasinda ¢ok duyarh
biyolojik diizenleme diizenekleri gorev almaktadir. Viicuttaki tiim organ ve dokular i¢
ortamim korunmasinda gérev alir. PO, ve PCO, de meydana gelen degisiklikler H" iyon
yogunlugundaki artis, 1s1 artisi gibi durumlar, i¢ ortamda egzersizin neden oldugu

degisikliklerden bazilaridir (Selguk, 2003).

Bu degisikliklerin egzersiz sirasinda olusumu ¢ok dnemlidir. Ciinkli egzersiz
viicudun i¢ ortamini degistirerek onun yogun bir gerilim altinda kalmasma neden

olmaktadir (Selguk, 2003).
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Egzersiz sirasinda karacigerde birikmis olan sekeri (glikojen) ¢6ziip kana glukoz
seklinde verilmesini saglayan hormonlar salgilanir (adrenalin, kortizon, glukagon,
biiylime hormonu). Ayrica adrenalin insiilin salgilanmasmni baskilar. Insiilin glukozu
karacigerde tutan hormondur. Insiilin azalinca karacigerde birikmis olan glikojen,

glukoza cevrilerek kana verilir (Atasti, 2004).

Glukoz kaslarmmiz tarafindan hizla tiiketilir. Insiilin azaldig1 durumda glukozun
kaslarimiz tarafindan hizla tiiketilmesinin nedeni, egzersiz swrasinda kaslarda harekete
gegen bir sistemdir. Glukoz tastyicilar (Glut 4), kalsiyum, dolasim hizlandirict etkenler,
kas i¢ine enerji maddelerinin girisini hizlandirir. Kaslardaki seker kullaniminin sonunda
laktik asit ortaya ¢ikar. Laktik asit yorgunluga neden olan bir maddedir, hizla karacigere

tasinip kandan temizlenmesi gerekir (Atasii, 2004).

Metabolik gerilimin diizenli olarak artirildigi egzersizlerde kalp atim hizi artan
enerji gereksinmesine gore artmaktadir. Belirli bir noktanmn ilizerinde ise kalp atim
hizinda bu uyum bozulmakta ve kalp atimi metabolizmaya gore farkliliklar

gostermektedir (Ozgelik ve ark., 2004).

Agir siddetteki egzersiz sirasinda metabolizmadaki degisiklik kardiovaskiiler
sistemde degisikliklere ve Ozellikle de kalp atiminda artiglara neden olmaktadir. Artan
egzersiz yogunluguna bagl olarak kan laktat diizeyinde ve katekolamin tiretiminde
artmalar gozlenmekte, bu ise sempatik sistem uyarilmasma ve kalp atiminda artmaya

neden olmaktadir (Ozgelik ve ark., 2004).

Kasilmay1 saglayan ve kuvveti olusturan temel enerji maddesi ATP’ dir.
ATP’nin temel gorevlerinden birisi enerji iletisimi, digeri ise kaslarda yumusatma

gorevi yapmasidir (Sevim, 1997).

ATP’de yapist karmasik bir bilesik olan adenozin ve daha basit iic fosfat
grubundan olusur. Ugtaki iki fosfat grubu arasindaki baga yiiksek enerji bagi denir. Bu
baglardan biri ¢oziildiigiinde, 7 ile 12 kilokalori enerji hem de adenozin difosfat (ADP)
ve inorganik fosfat (Pi) olusur (Fox, 1999).
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Fizyolojik sartlarda bir mol ATP 12 -14 Kcal enerji verir. Kas kasilmasi i¢in
gerekli enerji, kas lifindeki tepkimelerle elde edilir. Egzersiz sirasinda iskelet kasinin
kullandig1 enerji 120 hatta 200 katmna ¢ikabilir. Kaslar enerji verici madde olarak ATP,
kreatin fosfat (CP), glikojen, glikoz ve serbest yag asitlerini kullanir. Bu maddelerden
ilk ticii kas i¢inde yedeklenmis olarak glukoz ve serbest yag asitleri kan yolu ile gelir.
En biiyiik enerji yedegini olusturan yag asitlerinin kullanilmasi zaman alir. En kiigiik
yedek olan yiiksek enerjili fosfatlar ( ATP, kreatin fosfat) ise ¢ok hizli kullanilabilir
(Gokbel, 1995).

2.4. Futbolun Fizyolojik Temelleri

Futbol oyunu, oyun sirasinda yapilan ve dogrudan oyuna katkida bulunan veya
oyunun gidisine etki eden bir¢cok hareketlerden olusur. Hareketlerin kesik kesik ve
dongiisiiz olup siddeti ve siiresi sik sik degisen 6zelliktedir. Bu 6zellikteki hareketlere
bagl olarak oyunun sonucunu karmasik teknik becerilerin, taktiksel diisiincelerin ve

fiziki uygunluk 6gelerinin gelisimi belirler (Selguk, 1996).

Insanda dolasim sistemi, viicut durusu (postiir) ve kas islerliginin yarattig
kosullara uyma yetenegine sahiptir. Yatar durumda, kaslar tamamen gevsek iken
dolasim etkinligi en az diizeydedir. Bireyin ayaga kalkmasi ve kaslarin harekete

gecmesiyle artan oksijen gereksinmesi dolasim sistemini etkiler (Gékhan ve ark., 1992).

2.4.1. Anaerobik metabolizma

ATP’nin yenilenmesiyle ilgili olan metabolik sistemlerden biri ATP-PC sistem
digeri ise anaerobik laktik asit sistemidir. Anaerobik ortamda gerceklesen kimyasal

tepkimeler sirasinda oksijen kullanilmamaktadir.

ATP- PC (Fosfojen) sistemi

Kreatin fosfat yada fosfo-kreatin (PC), ATP gibi kas hiicrelerinde yedeklenir.
ATP ve PC gibi fosfat igeren bilesiklere fosfojenler, sisteme de fosfojen sistem denir
(Fox, 1999).
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Kreatin fosfat (CP) kas hiicresinde bulunan ATP gibi yiiksek enerji bagina sahip
olan ve pargalandiginda 6nemli miktarda enerji aciga c¢ikaran bir molekiildiir. Agiga
cikan enerji ATP resentezi i¢in kullanilmaktadir ve kas i¢inde depolanmig CP miktar1
smirhdir (0.3- 0.5 mol). Cok yiiksek siddette ve ¢ok kisa siireli (10 sn’ den kisa)
kasilmalarda gerekli enerji bu yolla karsilanmaktadir (Giinay ve ark., 1996).

CP ————»Pi+ C + Enerji

Kas Hiicresi = Enerji + ADP + Pi — > ATP

Bu tepkime sonucunda agiga ¢ikan enerji dogrudan olarak ATP’ nin
sentezlenmesinde kullanilir. Ornegin; kas kasilmalar1 sirasinda kullanilan ATP’ nin
yerine eszamanl olarak yedeklenmis PC’den ATP yeniden iiretilir. PC ise yalnizca
ATP’ nin yikim ile ortaya ¢ikan enerji sayesinde, fosfat ve kreatinin birlesmesi sonucu

yenilenir (Giinay, 1999).

Anaerobik glikoliz (Laktik asit sistem)

Anaerobik glikoliz, karbonhidratlarin (glukoz ve glikojen) laktik aside doniisiip
ATP yenilenmesi i¢in enerji agiga ¢ikardigi boliimsel bir pargalanmadir. Laktik asit
kanda ve kasta biriktiginde yorgunluga yol agar. Ciinkii laktik asit sinir kas kavsaginda,
hiicreler aras1 sivida bulunan Ca*" ile birleserek kalsiyum laktat olusturur. Bu kez akson
sonlanmalarinda kalsiyum yetersizligi olustugundan hiicre i¢i kalsiyum azligindan
norotransmitter madde igeren kesecikler (vezikiil) olgunlasamadigi i¢in transmitter salgi

gerceklesmez. Sonug olarak presinaptik ileti postsinaptik iletiye gegemez (F0X,1999).

Genel anlamda anaerobik glikoliz, glikojenin parcalanmasidir. Bu yolla enerji
tiretilirken sadece glikoz kullanilir. Kasta depo edilen glikojen glikoza pargalanabilir,
glukozdan daha sonra enerji agiga ¢ikabilir. Oksijensiz ortamda gerceklesen bu siirece

“anaerobik glikoliz” denir (Giinay, 1999).

13

Kaslarda glikojen miktar1 sifira kadar diiser ve metabolik olarak “ anaerobik

glikoliz ““ yoluyla enerji {iretilemezse, yorgunluk ortaya ¢ikar. Aslinda yorgunluk
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psikolojik bir algidir. Fizyolojik olan, iletinin presinaptik hiicreden postsinaptik hiicreye
gegmemesidir (Yaman, 1999).

ATP yenilenmesinde glikojen bir dizi kimyasal tepkime sonucunda laktik aside
doniigiir. Bu doniisiim sirasinda aciga ¢ikan enerji eslesen reaksiyonlarla ATP’nin

yenilenmesi i¢in kullanilir. Sekil 1°de glikolizin agamalar1 sematik olarak gdsterilmistir
(Fox, 1999).
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Kaslardaki Glikojen

l

Glikojen (Kas ici)

l

Glukoz

l

Glikolitik Siire¢

veya

Glikolitik Siire¢

ADP +P
ATP

l

Piruvik Asit

v

v

Laktik Asit

Sekil 1. Glikolizin Asamalar1 (Fox, 1999)

Glikoliz olaymnm tek amact ATP tiretimidir. Bir glikoliz sonunda 2 mol ATP
kazanci olur. Oysa 1 mol glukoz oksijenli ortamda parcalandiginda 38 mol ATP elde
edilmektedir. Glikozda iiretilen ATP miktar1, oksijenli yola oranla %5 dir. Bununla
birlikte oksijensiz yikimdan 2,5 kat daha hizli ATP iiretilir. Fosfojen sistemi kadar hizli
olmasa da yine hizli bir sekilde ATP yenilenmesi s6z konusudur. Yaklasik olarak 2-3
dakikalik yiiksek diizeyde gergeklesen 400-800 m’lik egzersizlerde enerji daha ¢ok bu
yolla saglanmakta ve ATP, ATP-PC ve laktik asit sistemi ile birlikte olusturulmaktadir

(Giinay, 1999).

32




2.4.2. Aerobik metabolizma

Oksijenli ortamda karbonhidrat ve yaglarin suya ve karbondioksite parcalanmasi
sonucu elde edilir. Oksijenli enerji yolundaki ilk tepkimeler anaerobik yollarla
sarkoplazmada baslar. Etkin bir aerobik sistem, viicudun laktat diizeyindeki artislari
daha iyi karsilamasma, laktadin giderilmesinin ve iyilesme siirecinin hizlanmasina
yardimct olur. Bu durum, bir oyuncunun daha uzun siireli olarak ve iist diizeyde bir

verim saglamasima olanak verir ( Fox, 1999; Diindar, 1999).

Oksijenli sistemdeki tepkimeler ii¢ ana gruba ayrilabilir. Bunlar;

a. Oksijenli solunum (Aerobik glikoliz)

b. Krebs dongiisii (Trikarboksilik asit dongiisii)

c. Elektron tasinmasi sistemi (Fox, 1999).

Oksijenli solunum

Glikojenin CO, ve H,0O- ya doniistiigii oksijenli sistemin ilk tepkimeleri de
glikoliz seklindedir. Aerobik glikolizde oksijenden dolayi laktik olusmaz. Diger bir
deyisle oksijen, pirivik asidi laktik aside doniismeden aerobik sisteme gondererek
saglar. Ancak oksijen kullanimi es zamanli olarak yeterli oksijen saglamazsa,

glikolizden dolayi laktik asit olusur (Fox, 1999).

Krebs dongiisii (Sitrik asit dongiisii)

Aerobik glikoliz sirasinda olusan priivik asit kasifinin adiyla (Sir Hans Krebs)
anilan ve Krebs ¢emberi diye bilinen bir dizi tepkimeye girerek parcalanmaya devam
eder. Bu c¢embere bazen tepkimelerdeki bazi kimyasal bilesiklerden dolay1

trikarboksilik asit (TCA), bazen de “sitrik asit doniisimii” denir. (Fox, 1999).

Proteinler viicudun koruma mekanizmasi, biiyime ve hormon sisteminde yer

aldigindan, enerji veren bir madde olarak tercih edilmemektedir (Glinay, 1999).

33



Krebs dongiisii sirasinda 6nemli olaylar olur. Bunlar:

1. COg2’nin olugmasi

2. Yiikseltgenme (oksidasyon) ve indirgenme tepkimeleri ve

3. ATP yapimidir (Fox, 1999)

Uretilen CO; solunum sistemi tarafindan disar1 atilir. Tasman elektronlar
elektron tagima sistemine (ETS) gecerler; is yaptiktan sonra oksijen tarafindan tutulur.
Pozitif yiiklii olanlara iyon (proton), negarif yiiklii olanlara elektron adi1 verilir (Giinay,

1999)

Elektron tasima sistemi

Oksijen yardimiyla Krebs dongiisiinde koparilan hidrojen iyonlar1 (+ yiiklii) ve
oksijen (- yiiklii) birleserek su olustururken glikojenin par¢alanmasi siirer. Bu tepkime
dizisi “ETS ya da Solunum Zinciri” olarak adlandirilir. Aslinda biitiin olup biten
stire¢ sudur: FADH, ve NADH yoluyla ETS’ ye giren hidrojen iyonlar1 ve elektronlar1
bir dizi enzim iceren tepkimelerde elektron tasiyicilariyla oksijene tagmirlar ve boylece

su olusur (Fox, 1999).

4 hidrojen iyonu 4 elektron ve bir mol oksijen ile birleserek iki mol su olusur.
Elektronlar solunum zinciri araciligi ile tasmirken enerji acgiga ¢iktigi gibi eslesen
tepkime ile de ATP yenilenir. ETS’ ye NADH, FADH;’ye oranla biraz daha yiiksek
miktarda girer ve her girisinde FADH, 2 ATP iiretirken NADH 3 ATP iiretir. Sonugta 1
mol glikojenden 24 elektron koparilir. Bir elektrondan 1,5 ATP yaparak enerji elde
edilerek toplam 36 (38) ATP elde edilir. Boylece, acrobik metabolizma sirasinda, suyun
da olustugu bu ETS evresinde toplam 40 mol ATP’ nin ¢ogunlugu yenilenmis olur
(Fox, 1999).
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2.5. Oksijenli Solunum ve Yaglarin Yikimi

Genellikle (16 veya 18 karbon bagi) kanda trigliserit olarak bulunan yaglar,
Krebs dongiisii ve ETS’ ye girebilmek i¢in beta oksidasyonu denilen bir dizi tepkime

sonucu 2’li karbon bilesiklerine doniisiir (Fox, 1999).

Yag asitleri bir ATP harcanarak beta oksidasyonuna sokulur. Daha sonra bu
tepkimede olusan bir FADH; ve bir NADH, ETS’ ye girer. Bu asamada toplam 5 ATP
olusur (NADH’ den 3 FADH;’ den 2). Tipki priivik asitte oldugu gibi, her asetil grubu
(2’°1i karbon ) i¢in doniisiimiinde 1 ATP, 3NADH ve 1 FADH; a¢iga ¢ikar (Fox, 1999).

Krebs doniisiimii ve beta oksidasyonda yenilenen ATP, birisi yag asitlerinin

harekete gegirilmesi i¢in harcandigindan toplam (17-1) 16’dir (Fox, 1999).

2.6. Oksijenli Solunumda Proteinin Islevi

Protein de bir ATP kaynagidir. Dinlenme sirasinda ve antrenman aninda enerji
amacl kullanilmaz. Ancak aglik, karbonhidrat eksikliginde ve uzun siireli (6rnegin 6
giin kadar sliren miisabakalarda) dayaniklilik isteyen etkinliklerde protein enerji kaynagi

olarak 6dnem kazanir (Diindar, 2000).

Proteinlerden elde edilen enerji karbonhidrat ve yaglarda oldugu gibi kolaylikla

belirlenemez. Ciinkii protein ayni1 zamanda nitrojen igermektedir (Wilmore, 2004).

2.6.1.Yaglar

Yaglar, karbonhidratlara gére ATP olusumunda daha fazla etkin olurlar. Iyi bir
enerji kaynagidirlar. Bir gram yagdan yaklasik 9 kalori elde edilir. Ozellikle yagda
eriyen A,D,E,K vitaminlerinin viicutta emilimi ve taginmasinda 6nemlidirler. Yaglar,
bazi hayati 6neme sahip kalp, karaciger gibi organlar i¢in koruyucu bir tabaka olusturur.

Viicut 1s1sinin korunmasinda ve ayarlanmasinda etkin olurlar (Sevim, 1997).
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Yaglar, viicutta trigliserid, kolesterol ve fosfolipitler seklinde depo edilirler.
Trigliseridler, gliserole bagli yag asitleridir. Karacigerde iiretilebildigi gibi besinler
yoluyla da alinabilen kolesteroliin lipit tasinmasinda, safra asitlerinin, cinsel hormon ve
diger steroid hormonlarin yapimma katilirlar. Buna karsin kolesteroliin kanda
gereginden fazla bulunmasi arteriosklerozun gelismesine neden olur: Bu olusum

dolagim sistemini olumsuz etkiler (Giinay, 1999).

Yaglar genellikle uzun siiren egzersizlerde enerji kaynagi olarak kullanilir.
Giinliik almmasi gereken enerjinin uygulandigi spor dalinin 6zelligine gore yaklagik
%25-30’unun yaglardan saglanmasi gerekir. Bu oranin dagilimi ise %10 doymus yaglar
(tereyagi, margarin), %10 yar1 doymus (zeytinyagi), %10 ise doymamis yaglar
(aycicegi, misirdzii) seklinde olmalidir (Giinay, 1999).

Yaglarin kullanim1 yedeklendigi yerden baslayip iskelet kasinda sonlanan
karmagik bir islemdir. Yaglar 6zellikle esterlesmemis yag asitleri egzersiz sirasinda ve
en yliksek oksijenli solunum hacminde %50 veya daha azini gerektiren egzersizlerde
kas i¢in Onemli bir enerji kaynagidir. Egzersiz sirasinda yaglarin hareketi baslica
sempatoadrenel etkinlikte artma ve insiilin salinimindaki azalmaya baglidir (Crampes,
2003).

Diizenli egzersizler yag miktarlarini (kanda) ve kalp krizi riskini azaltmaktadir.
Normal yag diizeyi olan deneklerle yapilan arastirmalarin ¢ogu egzersizden sonra
plazma trigliserid dilizeyinde azalma ve HDL diizeylerinde ise artis oldugunu
gostermektedir. Diizenli aerobik egzersizler damari¢i enzim ve transfer proteinlerinin
aktivitesini degistirerek kan lipid profillerini etkileyebilmektedir (Berg,1994;
Grandjean, 2000).

Daha ¢ok enerji ortaya ¢ikmasi i¢in yaglarin ve karbonhidratlarin yanmasmi
kolaylastirmak iizere enzimlerde artis olur. Ozellikle viicuttaki yaglarin egzersizlere
katilmakta diisiis gosterdigi gézlenmektedir. Damar sertligine yol acan ve kalp-damar
hastaliklarindan sorumlu olan yaglarin egzersizlerle azaltilabilir. Bu arada “iyi huylu
diyebilecegimiz ve diger yagli maddelere karsi savasarak damar sertligini onlemeye

caligan bir madde olan HDL ise egzersizlerle artirilabilir (Agikada ve ark., 1990)
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Organizma fiziksel etkinlik sirasinda, yedeklenmis yaglar bulunduklar1 yerlerden
serbestlesirler. Fiziksel etkinligi bitirip dinlenmeye gegtikten sonra bile yaglarin

yanmasi ile enerji saglanmasi uzun siirer (Agikada ve ark., 1990).

2.6.2. Yag asitlerinin oksidasyonu

Kas hiicresinde bir miktar yag yedegi vardir. Buradan bir miktar yag
kullanilabilirse de kullanilan baslica yag asid kandan saglanir. Yag asitleri kandan

Serbestce sarkoplazmaya girerler (Akgiin, 1982).

Insan organizmasmin en 6nemli enerji kaynaklarindan biri de yag asitlerinin
oksidasyonudur. Yag asidi oksidasyonu sirasinda agiga ¢ikan elektronlar, mitokondride

solunum zincirinde ATP olusumunda kullanilmaktadir (Ozben, 2002).

Yag asidi oksidasyonunun temel amaci enerji elde etmektir. Oksidasyon
tepkimelerine girmeden 6nce yag asidlerinin aktivasyonu gereklidir. ATP ve koenzim
A’nm varhgmda, yag asidi etkinlestirilerek acil KoA olusturulur. Tepkime sonunda
inorganik pirofosfat salinir. Boylece her bir yag asidi molekiiliiniin aktivasyonu i¢in 2

yiiksek enerjili fosfat bag1 hazirlanmis olur (Konukoglu, 2000).

2.6.3. Beta oksidasyon

Cift karbonlu yag asitlerinin oksidasyonudur. Yag asidinin, oksidasyon
yapilacagi mitokondri icine girmesi gereklidir. Uzun zincirli yag asitlerinin
miyokondriye girisi tasiyiciya gereksinim gosterir ve bu transport sistemine “karnitin
sant1” denir. Karnitin, lizin ve metioninden {iretilir. Karnitin yapimi kas, karaciger ve
bobrekte daha yogundur. Yag asidi mitokondri igine agil karnitin olarak tasmir. Agil
grubunun karnitine aktarilmasi karnitin palmitoil transferaz [ ile gerceklesir

(Konukoglu, 2000).
Yag asitleri kan hiicresine girdikten sonra ATP’nin parcalanmasindan olusan

enerji ile etkinlestirilir. Aktive olan yag asidi mitokondride H, agiga g¢ikaracak bir

sekilde metabolize olmaga hazir hale gelmistir. Mitokondrideki enzimler yag asidini
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beta oksidasyon adi verilen bir siiregle parcalarlar. Beta oksidasyonu sirasinda bir
taraftan Hy olusup O ile birlesmek iizere solunum zincirine gegerken diger yandan
asetil koenzim A husule gelir. Ve bu da Krebs dongiisiine girerek burada tiimiiyle
oksitlenir. Biitiin bu islemler sirasinda bir taraftan aco2a olusurken agiga ¢ikan Hj

oksijen ile okside olarak su olusturur (Akgiin, 1982).

Kas hiicresinin kullandigi bir yag asidi olan palmitik asidin 1 mol” unun bu
yoldan oksidasyonu esnasinda 129 mol ATP olusur. Kas hiicresi ATP meydana
getirmek amaci ile bir¢ok yag asidini kullanabilir. Olusacak ATP miktar1 yag asidinin
miktarina baghdir. Yag asidlerinin oksidasyonu esnasinda sirasinda olusan enerjinin

%40 kadar1 ATP olusturmak i¢in kullanilir, geri kalani 1s1ya dontistir (Akgiin, 1982).

2.6.4. Glukoz oksidasyonu

Kas hiicresinin oksidatif fosforilasyon yolu ile H; doguran madde olarak
kullandig1 bir diger enerji kaynagi glukozdur. Kas hiicresi glukozu ya kendisinde
yedekledigi glikojenden ya da kandan saglar. Kan glukozunun kas hiicresine girmesi
yavas bir islemdir. Insiilin hormonu bu islemi kolaylastirir. Kas kasilmalarmin da
glukozun kas hiicrelerine girmesini uyardigi gosterilmistir. Glukoz hiicreye girdikten
sonra glukoz 6 fosfata doniisiir. Glukoz 6 fosfat kas hiicresinden kana geriye donemez

ve hiicrede polimerize olarak glikojen haline doniisiir. Glikojen glukozun depo seklidir

(Akgiin, 1982).

2.7. Plazma Lipitleri ve Lipoproteinler

Yaglar, suda erimeyen nonpolar ¢oziiciilerde eriyen organik molekiillerdir.
Coziinlir olmadiklarindan dolay1 plazmada lipoproteinler seklinde tasmnir. Yaglarin
yapilarinda ester bagi ile birbirine bagh ii¢ yag asidi bulunmaktadir. Yaglar biyolojik
zarlarin yap1 maddesidir. Enerjice zengin bilesiklerdir (9 kcal/g). Bazi yag smifi
bilesikler enzim kofaktorii, elektron tasiyicisi, emiilsifiye edici bilesikler olarakta rol

oynar (Konukoglu, 2000).
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Yiiksek yogunluklu lipoproteinlerin kolesterol yikiminda is yaptig1 ve dolasimda
LDL’ ye gore yiikksek HDL diizeyinin (HDL/LDL) koroner kalp hastaligindan korunma
acisindan yararli oldugu diistiniilmektedir (Brooks, 1995).

Diizenli egzersiz yag ve karbonhidrat yikiminda olumlu etkiye sahiptir.
Egzersize bagli HDL artis1 aynt zamanda viicut agrhigindaki azalma ile birlikte
gerceklesir. Egzersiz, hepatik lipaz lipoprotein lipaz ve lesitin-kolesterol acil-transferaz
enzimlerinin etkinliklerini artirr. Lipolitik ve transferaz enzim sistemlerinde bu
degisiklik HDL-3 alt grubu daha belirgin olmak iizere, plazma HDL kolesterol diizeyini
artirir.( Yalin ve ark.,2001).

2.7.1. Triacilgliseroller (Trigliseridler)

Gliseroliin {i¢ hidroksil grubunu yag asitleriyle esterlestigi bilesikler
triagilgliseroller olarak bilinir. Trigliseridler adi verilen bu yaglar, dogada notral
yaglarin biliylikk bir kismini olusturur. Bunun yami sira diagilgliseroller ve

monoagilgliseroller de vardir (Keha ve ark., 2000).

Trigliseridler enerji kaynagi olarak metabolizmada 6nemlidirler. Karbonhidrat
ve proteinlerin iki kat1 enerji tasilar.(9 kalori/g.) Ince barsak ta trigliseridler lipaz
enzimleri ve safranin etkisiyle gliserol ve yag asitlerine ayrisirlar, bunlarda kana gecer.
Kanda gliserid ve yag asitlerinin bir araya gelmesiyle trigliseridler yeni bastan olusurlar

ve lipoproteinlere karisirlar (Cavusoglu, 2001).

Triagilgliseroller yag asitlerinin hiicrelerdeki yedeklenme seklidir ve baslica
adipoz hiicrelerinde bulunurlar. Adipoz hiicreleri beyaz ve kahverengi yag hiicreleri
olarak ikiye ayrilir. Yagi depolama o6zelligi olan beyaz yag hiicreleridir. Bunlarda,
triacilgliserol kitlesi hiicrenin 6nemli bir bdliimiinii kapladigi icin, mikroskopta hiicre
cekirdegi yassilasmis olarak goriiliir. Mitokondrilerde ¢cok olmasindan ve sitokramlarin
hem gruplarindan kaynaklanan renklerinden dolayr kahverengi goriinimlii diger yag

hiicreleri ise termogenez (1s1 liretme) islevine sahiptirler (Keha ve ark., 2000).
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Triagilgliserolerdeki yag asitlerinin tiimii ayn1 ise bunlara basit; eger birbirinden

farkli ise bunlara da karigik triagilgliseroller denilir (Keha ve ark., 2000).

Trigliseridler oda sicakliginda zincirlerinin yapisina gore kat1 ya da sivi yaglar
seklinde bulunabilir. Yag asit zinciri ne kadar doymamus ise o denli sividir. Kisa zincirli

ise s1v1, uzun zincirli ise kat1 6zellik gosterir (Terzioglu ve ark.,1993).

2.7.2. Fosfolipidler

Fosfolipidler, biyolojik zarlarin en 6nemli bilesenleridir. Gliserol ve daha
karmagik bir alkol olan sfingozinin tiirevleridir. Gliserolden tiiretilen fosfolipidlere *
fosfogliseridler” adi verilir. Bir fosfogliserid, bir gliserol omurgasi, iki yag asidi ve

fosforillenmis bir alkolden ibarettir (Keha ve ark., 2000).

Fosfogliseridler, fosfatidatlardaki fosfat grubunun bir takim alkollerin hidroksil
grubuyla esterlesmesi sonucu ortaya ¢ikar. Bu alkoller serin, etanolamin, kolin, gliserol
ve inositol’diir. Bunlar olusturdugu fosfogliseritlere gore, sirasiyla, fosfatidil serin (PS),
fosfatidil etanolamin (PE), fosfatidil kolin (PC), fosfatidil gliserol (PG) ve fosfatidil
inositol (P1) olarak adlandirilirlar (Keha ve ark., 2000).

2.7.3. Kolesterol

Yag metabolizmasinin 6nemli konularindan biri de kolesterol metabolizmasidir.
Ozellikle aterosklerozis ( atherosclerosis) ile kanda yiiksek diizeyde kolesterol arasinda
bir iliskinin bulunmasindan sonra, saglik sorunu olarak Kkolesterol iizerinde ¢ok

durulmaktadir (Noyan, 1993).

Kolesterol, 27 karbon atomunun tetrasiklik perhidrosiklopentanofenantren (
steran ) iskeleti seklinde diizenlenmis oldugu steroid bir alkoldiir. Kolesterol hemen

hemen tiim hayvan hiicre ve viicut sivilarinda bulunur (Aslan, 2005).

Atardamar ¢eperinin kalinlagmasi, sertlesmesi, i¢ ¢apmin daralmasi ve

esnekligini yitirmesi ile kendini gosteren hastaliklara “arteriyosklerozis “ denir.
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Arteriyosklerozis’in bir tiirii olan ateroskleroziste damar c¢eperinde yag, Ozellikle
kolesterol birikimi vardir. Yag birikimi nedeniyle bazi atardamarlarda, 6zellikle ileri
yaglarda, aterosklerotik plaklar olusur. Bu plaklarin koroner atardamarlarda olusmasi,
kalp kasi enfarktiisiine (yeterli kan alamayan dokunun Olimiine) ve beyin

atardamarlarinda olugsmasi beyin enfarktiisiine ve felglere neden olur (Noyan, 1993).

Kanda kolesterol diizeyinin 200 mg/dI’nin iizerine ¢ikmasi ateroskleroz igin
tehlike olarak kabul edilir. 240 mg/dI’nin {istiinde olmasi ise yiiksek tehlike kabul edilir.
LDL-K (diistik dansiteli lipoprotein kolesterolii) LDL lipoprotein partikiilleri igerisinde
bulunur. Kolesterol bu lipoprotein araciligi ile dokulara tasmip, damar endotelinde
biriktigi i¢cin LDL-K ateroskleroz i¢in tehlike etmenidir. 100 mg/d1’nin altindaki diizeyi
optimal kabul edilir. 100-129 mg/dl arasindaki dolasim diizeyi diisiik (az) tehlike
anlamina gelir. 130-159 aras1 sinirda yiiksek, 160-189 arasi yiiksek ve 190 mg/dl ve
uistli aterosklerotik hastalik i¢in ¢ok yiiksek risk olusturur (Duman, 2007).

Kolesterol 6zellikle hayvansal yaglarda ve yumurta sarisinda bol miktarda
bulunur. Bagirsaklardan kilomikronlar yardimiyla emilip kanda kilomikronlarin
trigliseridleri ayrildiktan sonra, kilomikron kalintis1 karacigere gelir. Ayrica, karaciger

kendisi de asetattan kolesterol sentezler (Noyan, 1993).

Kolesterol, triagilgliserol ve diger lipidler viicut sivilarinda artan yogunluklarina
gore smiflandirilan bir seri lipoproteinler tarafindan tasmir. Bu s6zi edilen
silomikronlar bunlarin bir ¢esididir. Digerleri ise ¢ok diisiik yogunluklu lipoproteinler
(VLDL very low density lipoproteins), diisiik yogunluklu lipoproteinler (LDL, low
density lipoproteins) ve yiiksek yogunluklu lipoproteinler (HDL, high density
lipoproteins)’dir (Noyan, 1993).

2.7.4. HDL Kolesterol

HDL apolipoproteinlerin bir birikimi olarak islevseldir. Baslica gorevi; gevresel
dokulardan kolesterolii karacigere tasimak ve diger lipoprotein c¢esitleriyle

apolipoprotein alig verisi yoluyla onlarin iglevlerini yonlendirmektir (Konukoglu,2000,

Keha ve ark.,2000).
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HDL’ye alinan kolesterol lesitin kolesterolagil transferaz (LCAT) ile (apo A ile
aktiflenen ve karacigerde sentezlenen bir enzimdir) fosfatidil kolininin 2. karbonundaki

yag asidi kolesterole aktarillarak ester kolesterol ve lizofosfatidil kolin olusur

(Konukoglu, 2000).

HDL’nin HDL-2 komponentinin azalmasinin ateroskleroz riskinin daha iyi

gostergesi oldugu saptandi (Konukoglu,2000).

HDL Kolesterol diizeyini artiran faktorler; Ostrogen, fizik egzersiz, zayiflama,
alkol, fenitoin, familial hiperalfalipoproteinemi’ dir. Azaltan faktorler ise; erkekte
puberte, androgenler, hipertrigliseridemi, sigara, sedanter yasam bigimi, ailesel HDL

yetmezlik hastalig1 goriintiisiidiir (Konukoglu,2000).

2.7.5. LDL Kolesterol

LDL’ nin gorevi; karacigerden kolesterolii periferal dokulara tagimak ve
buralarda yeniden kolesterol sentezini diizenlemektir. Bu hiicrelerde LDL’e 6zgiin
alma¢ vardwr. LDL bunlara baglanarak endositozla (receptor mediated endocytosis)
hiicre i¢cine alinir ve lizozomlarda yikilir. Bu almaglardan yoksun kisilerin kaninda

yiiksek kolesterol goriiliir (Keha ve ark.,2000).

LDL reseptorleri hiicre yiizeyinde “coated pit” denilen ince bir glikoprotein
manto i¢inde bulunur. Reseptorii ile birlestikten sonra coated vezikiil olusturur ve
endozomlar meydana gelir. Lizoozom aktivitesi ile kolesterol agiga ¢ikar. A¢iga ¢ikan
bu kolesterol hiicre i¢i kolestero metabolizmasini diizenler. HMG KoA Rediiktazi
engelleyerek yeni kolesterol yapimini durdurur. LDL almaglarmin sayisini “down
regiilasyon” ile azaltir, acil kolesterol acil transferazi etkinlestirerek (ACAT) ester

kolesterol olusumunu arttirir (Konukoglu,2000).
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2.7.6. Demir

Hemoglobin yapiminda en 6nemli etmenlerden biri; hemoglobinin yapisinda
bulunan ve dolayisiyla retikiilositlerin olgunlasmasini, eritrositlere doniismesini
saglayan demirdir. Kanda demirin biiyiik bir kismi (%92-98 kadari), ferru seklinde
hemoglobinde bulunmakla birlikte, ¢ok az bir kism1 plazmada beta globuline bagli, ferik
seklinde bulunur. Her ne kadar normalde, 100ml. plazmada 50-180 g.demir bulunur ise
de, beta globulinin demir baglama giicii bundan ¢ok daha yiiksektir, 100 ml. Plazma i¢in
300 g. kadardir (Terzioglu ve ark.,1993).

Demir; hemoglobin, miyoglobin ve sitokromlarda bulunan ve oksijenli yolla
ATP tiretiminde yer alan zorunlu bir mineraldir. Oksijenin tasinmasinda yasamsal bir
oneme sahiptir (Noble, 1986; Brooks, 1995).

Dayaniklilik basarisi, dokularin demir igeriginden etkilenmektedir. Dokularin
demir diizeyinin artmasi basarmayi olumlu yonlerden etkileyebilmektedir. Demir
yetmezligi ¢ceken sporcularda demir verildiginde, basar1 diizeyi, tipik bicimde 6zellikle
de oksijenli solunum giicii yoniinden ylikselmektedir. Ancak demir yetersizligi sorunu
bulunmayanlara fazla demir verilmesinin yarar1 yoktur. Hatta fazla demir karaciger i¢in
zararhdir ve saglik agisindan da tehlike olusturabilmektedir ( Brooks, 1995; Kale,
1993).

Fizyolojik kosullarda, erigskin erkekler i¢in giinde 5 mg, eriskin kadinlar ve
cocuklar igin ise, 10-15 mg. demirin besinlerle alinmasi gereklidir. Kadmlarm demir
gerksiniminin erkeklere gore daha fazla olmasmin nedenleri; her ay menstruasyonla
(aylik durumu) bir miktar kan yitirilmesi, gebelikte fotusun ve plasentanin gelisimleri
icin demirin gerekli olmasi, dogum esnasindaki kan yitimi ve ayrica yeni doganin

beslenmesi i¢in salgilanan siitle viicuttan bir miktar demirin ¢ikarilmasidir (Terzioglu ve

ark., 1993).

Sporcularin giinliik demir gereksinimi 10-12 mg dir. Sporcu yetigskinde ise bu

gereksinim % 50 artar ve yaklasik 15 mg olur. Bayan sporcular ve 12-18 yaslarindaki
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gengler icin demir gereksinimi 20-25 mg/24 saat arasinda oldugu bildirilmektedir (Kale,
1993).

Sporcularda, tipki baska her hangi birinde oldugu gibi demir durumu goézetimi

ti¢ farkli basamakta gozlenir. Bunlar:

a- Vicuttaki demirin miktar olarak belirlenmesi,

b- Viicutta demir girdilerinin dokiimii

c- Olast bir eksikligin tedavisi .

Alyuvarlarin oksijen baglayici proteini olan hemoglobin, kasin oksijen baglayan
proteini olan miyoglobin ve enerji metabolizmasinda gorevli enzimlerin olusmasindaki
islevinden dolay1 demir, viicudun 6nemli oksijen tasiyici elemanidir. Demir dengesinin
viicutta bozulmasi, hem enerji liretiminin azalmasi ve hem de diisiik performans ile siki
bir baglant1 gosterir. Ayrica kan demirinin 6lgiilmesi (hematokrit ve hemoglobin),
transferrin doygunlugu ve total demir baglama giicii testleri, viicudun ger¢ek demir

durumunu belirlemek i¢in zorunludur ( Ustdal, 1998).

2.7.7. Kan glukoz diizeyi

Glukagon karacigerde glikojenin pargalanarak kanda glukoz diizeyini
(glikojenolozis) artirir; bu etki adrenalinin (epinefrinin) etkisine benzer. Glukagon
karacigerde amin asitlerinden glukoz yapmmini (glukoneojenezis) artirir. Glukagonun
yag metabolizmasi iizerine etkileri oldukga karigiktir; karacigerde yag asidi oksitlenmesi
hizlandirir. Bu nedenle, daha ¢ok yag asidi keton cisimlerine doniistiiriiliir. Buna

karsilik, insiilin gibi de trigliserid yedeklenmesini de artirir (Noyan, 1993).

100 cm kiip kanda normal olarak 80-100 mg. arasinda glukoz bulunur. Diisiik
veya yiiksek olmasi normal degildir. Kan glukozu kana karacigerden saglananla,
dokularm ozellikle, egzersizde kaslarin kanda ¢ekip aldig1 glukoz arasindaki dengeyi

anlatir. Hafif ve dengeli egzersizlerde kan glukozu pek degismez. Siirat kosularinda da
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degismez. Olgciilii dereceden baslayarak daha siddetli egzersizlerde sempato-adrenal
etkinlik sonucu kan glukoz diizeyi artar. Eger egzersiz siddetli ve uzun siirerse zamanla
karaciger glikojeninin azalmasma bagli olarak kan glukozunun da normal istirahat

diizeyinin altina diistigl goriiliir (Akgtin, 1982).

Kan glukoz diizeyi normal degerin altina diiserse bu duruma “ hipoglisemiya
(hypoglycemia) ““; normalin iistiine ¢ikarsa bu duruma “hiperglisemi (hyperglycemi) “

denilir (Noyan, 1993).

2.7.8. Kreatin Kinaz (CK)

Kreatin kinaz (CK ) kreatin’in adenozin trifosfat (ATP) ile fosforilasyonunu
katalizler. CK, 2alt tinitesi — M (kas) ve B (beyin) olan bir dimerdir. CK-1 (BB), CK-2
(MB) ve CK-3 (MM) olarak ii¢ izoenzimi bulunur. CK-1 beyin; prostat bezi, mide-
bagirsak dizgesi, akciger, idrar kesesi, rahim ve plasenta bulunur. Kalp kasi en yiiksek
CK-2 derisimine sahiptir (-%20). CK-3 iskelet ve kalp kasinda bulunur (Aslan, 2005).

Kreatin kinaz (CK) ¢esitli dokularda bulunan bir enzimdir. ATP kullanarak
kreatinin fosfokreatine doniisiimiinii katalize eder. CK kasilma ya da tasima
dizgelerindeki ATP yenilenmesini saglayan bir enzimdir. CK kas hiicresinde fizyolojik
bakimdan islevsel duruma gelir. Kasin her kasilma dongiisiinde kreatin fosfat
kullanilarak ATP olusur. Bu sonug kasin ATP diizeyini sabit tutar. Geri doniislii olan bu
tepkimede CK katalizor gorevi goriir. CK’ nin ti¢ farkli izoenzimi bulunmaktadir. CK-
MM, CK-MB ve CK-BB. ( Hazar, 2007).

CK dimer yapidadir; iki alt birimden olusur, her birinin molekiil agirligi (MW)
40 000 daltondur. Bu alt birimler (B ve M) sirast ile 14. ve 19. kromozomlarda yerlesik
bolgelerin {iriinleridir. Enzim yalnizca dimer seklinde etkili oldugu icin, yalnizca ii¢

farkli dimer ¢ifti bulunabilir: BB (CK-1), MB (CK-2) ve MM (CK-3) (Aslan, 2005).

Viicutta CK’ nin en yiiksek miktarda bulundugu dokular kas ve beyindir. Beyin
icerigindeki CK, neredeyse higbir zaman kan beyin engelini asarak dolagima gegemez.

Bu nedenle dolasimda o&lgiilen CK diizeyinin kaynagi, iskelet ya da kalp kasi
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agirlikhidir. Iskelet ya da kalp kas1 travmasi ya da nekrozu bu enzimin dolasim diizeyini
yiikseltir. Bu nedenle CK diizeyinde yiikselme durumlarinda, dncelikle iskelet ya da
kalp kast hasar1 aranmalidir (Duman, 2007).

Yinelenen egzersizler sonucunda serum kreatin kinaz (CK) saliniminda azalma
belirlenmistir (Ebbeling, 1989).

Kreatin kinaz siklikla egzersiz sonrasi kas zedelenmesi veya kalp krizinin
biyokimyasal belirteci olarak kullanilmaktadir. Ozellikle yiiksek gii¢ gerektiren
eksantrik egzersizlerin arkasindan CK dolagima katilmakta ve egzersizden sonra birkag
giin ylksek kalmaktadir. CK’ nin egzersiz oncesi diizeylerine ddnmesinden sorumlu

olan retikiilo-endoteliyal sistem tarafindan temizlenmektedir (Hyatt, 1998).

2.7.9. CK - MB

Hayvan ya da otopsi ile elde edilen insan kalplerinden aliman 6rneklerde yapilan
caligmalar CK-2 (CK-MB) ve CK-3’tin diizenli bir dagilm gosterdigini
diistindiirmektedir. Toplam CK etkinlikleri i¢ginde CK-2 (CK-MB)’nin orani %5 ile %50
arasinda degismektedir. Kopeklerde olusturulan ivegen ve siiregen kalp atardamar
tikanikligi modelinde hem iskemik, hem de iskemik olmayan miyokardiyumda CK-
2’nin 2-3 kat arttig1 gdsterildi. Insanlarda yapilan daha kapsamli ¢alismalarda, KAH,
bliylimiis kalbi veya her ikisi birlikte olan bireylerden elde edilen miyokardiyal
dokularda CK-2 konsantrasyonu %15 ile %24 arasinda degismistir. Buna karsilik,
normal kardiyak dokuya sahip bireylerde, CK-2 (CK-MB) yiizdesi disiiktiir. Bu
bulgular hipertrofiye ugramis ve hastalikli insan miyokardiyumunda CK-2 oraninin

arttigini diistindiirmektedir (Aslan, 2005).

Serum CK-2 diizeylerindeki kararl artiglar kas yikimi (hasari) ve polimiyozitli
bireylerde oldugu gibi siiregen kas hastaliginin yani sira, asir1 egzersiz veya fiziksel
etkinlik oldugu bulunan saglikli kisilerden de kaynaklanabilir. Kronik kas hastaligi,
hasar ve egzersiz sonrasi iskelet kasindaki CK-2 artisinin mekanizmasisin kasm
yenilenme islemi ile birlikte kalptekine benzer sekilde CK-B geninin yeniden

yazilimina bagli oldugu diistiniilmektedir. Bu yinelenen anlatim iskelet kasinda CK-2
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diizeylerinin artis1 ile sonuglanir. Yani, gerim altindaki iskelet kas1 CK izoenzim igerigi
acisindan hasta kalp kasma benzer olabilmekle birlikte, CK-2 (CK-MB) oran1 %15’
asmamaktadir (Aslan, 2005).

2.7.10. Demir baglama kapasitesi ( TIBC)

Serum proteinlerinin, &zellikle transferrinin baglayabilecegi en yiiksek demir
miktarim1  gosterir. Demir eksikliginde artar, siiregen yangili hastaliklarda ve

malignanside azalir (Mehmetoglu, 2004).

Normalde transferinin demir tutabilme giicli yalnizca tigte biri ile doludur. Geri
kalan1 ise bostur. Transferinin demir baglanmamis bu giiciine doymamis demir baglama

giicii (UIBC ) adi verilir (Mehmetoglu, 2004).

TIBC = UIBC + Serum Demiri

2.7.11. LDH

Laktik dehidrogenaz ozellikle iskeletin kasmnin beyaz kas liflerinde 6nemli
Olglitlerde bulunan bir enzimdir. Laktik dehidrogenaz glikolizisin sonuglandirici
enzimidir ve piruvik asitten laktik asitin olusumunu saglamaktadir. LDH’ nin kas ve
kalpte iki temel bigimi vardir. LDH’nin bu iki bi¢imi baskin olarak kas ve kalpte
bulunmaktadir. Ancak tepkimeye girdikleri maddeler ve iiriinlere gére degismektedirler

(Brooks, 1995).

Kas hasarmin molekiiler diizeyde belirlenmesi farkli sarkoplazmik enzimlerin
(Kreatin kinaz (CK) ve Laktik dehidrogenaz (LDH)) plazma etkinlik diizeylerine dayali
olarak oOl¢iilebilmektedir. Bu enzimlerin hiicre i¢i ortaminda bulunmalarina karsmn
plazma diizeylerinde goriilen artis onlarin hiicre gazi yoluyla disar1 sizdiklarini

yansitmaktadir (Amat ve ark, 2007).
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3. GERECLER VE YONTEM

3.1. Deneklerin Secimi

Bu arastirmaya Van Dumlupmar ilkégretim Okulu’nda 6grenim goren 40 erkek
ogrenci gonillii olarak katildi. Caligma higbir spor yapmayan kontrol grubu ve futbol

oynayan denek (gozlem) grubundan olusturuldu.

Gruplarda 40 denek kullanildi. Denekleri 11-13 yas arasi erkek goniilli ve saglik
sorunu olmayan bireyler olusturdu. Calisma 8 hafta siirdii, gruplara haftada 3 giin
diizenli olarak yaklasik 2 saat ¢esitli siddetlerde futbol galismalar1 yaptirildi. Futbol
calismalar1 haftada ii¢ giin ve iki saat olarak Van Dumlupmar ilkdgretim Okulu futbol

sahasinda yapildi.

Test ve Olgiimler Van Dumlupmar Ilkégretim Okulu Spor Salonu ve futbol
sahasinda yapildi. Kan analizleri ise Divan Hayat Hastanesi biyokimya laboratuvarinda

yaptirild.

3.1.1. Kullamilan aletler

Kan alabilmek igin plastik steril enjektorler, EDTA’l1 kan saklama tiipleri,
Cooper testi icin toprak saha, serit metre; 30 metre kosu i¢in SKYLAB marka
kronometre; Otur Eris testi icin sehpa; mekik testi i¢in ise jimnastik minderleri
kullanild1. Testler Van Dumlupmar ilkdgretim Okulu Spor Salonu ve futbol sahasmda
yapild.

3.2.Yontem

Arastirmamizda uygun deneysel yontem kullanildi. Arastirma grubunu olusturan
denekler grubu futbola yeni baslayan veya uzun siiredir egzersiz yapmayan 20 erkek
bireyden, kontrol grubu ise etkin spor yasami olmayan Van Dumlupmar ilkdgretim
Okulu’nda 6grenim goren 20 Erkek o6grenciden olusturuldu. Denek grubunun kan

ornekleri ¢aligmanin basinda ve sonunda dinlenik ve 60 dakikalik bir ¢alismadan sonra
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oturarak ve a¢ olarak alindi. Kontrol grubunun kan 6rnekleri ise denek grubu ile ayni

zamanda oturur durumda ag olarak alindu.
3.2.1. Kan ornekleri

8 haftalik c¢alisma baslamadan 6nce denek grubu ve kontrol grubunun
kanlarindaki, Demir, Demir baglama kapasitesi, Laktik Dehidrogenaz (LDH),
Kolesterol, Kreatin Kinaz (CK), CK — MB, Total Protein, Kan Sekeri, Yiiksek
Yogunluklu Lipoprotein (HDL), Diisiik Yogunluklu Lipoprotein (LDL) seviyelerini
tespit etmek amaciyla ortalama 7 cc kan ornekleri oturur durumda ii¢ saglik personeli
tarafindan kol venlerinden kola uygulanan turnike sonucu steril plastik enjektorlerle
alindi. Kan Ornekleri Onceden hazirlanmis olan pihtilagmayr onleyici EDTA’l
(Etilendiamintetraasetik) tiiplere alindiktan sonra analizler Ozel Divan Hayat Hastanesi

laboratuarinda H912 Analizér Cihazi ile yapildi.
3.2.2. Performans testleri

Cooper testi : Aerobik giicti indirek olarak belirlemeye yarayan bir saha testidir.
Bu testte 12 dakikada kat edilen mesafe ile maksimal oksijen tiiketimi arasinda ytliksek
korelasyon (r= 90) bulundu (Baumgartner ve ark., 2003). Bu testte acrobik giiciin en
onemli kriteri olan Max VO, indirek olarak formiil araciligiyla hesaplandi. Denekler
grup halinde kosturuldu/ylriitiildii ve kat ettikleri mesafeler Olgiildii. Her denek icin
kostugu mesafeyi siirekli izleyen dur komutu geldiginde aninda yaninda olabilen bir kisi

gorevlendirildi.

Testten elde edilen mesafe kara miline ¢evrildi ve formiile koyuldu. Bu sekilde
kilogram basma kullanilan oksijen miktar1 asagidaki formiile adapte edilerek

hesaplanda.
Max. VO, ( ml'kg™ .dakika 1) = (mesafe -0.3138)+0.0278

Bu hesaplama yapildiktan sonra ¢ikan sonug aerobik kapasiteyi veya bir baska

deyisle dayaniklilik 6zelligini gosterir.
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Esneklik testi : Hamstring ve sirt kaslarinm esnekliginin 6l¢limii igin otur-eris
test (Sit and Reach test) kullanildi. Test sehpasinin uzunlugu 35x45x32 cm
boyutlarindaydi. Denekler ayak tabanlarini, esneklik tabanlarmin kendilerine bakan
yiizine dogru yerlestirdiler. Elleri ile sehpanin iizerine dogru uzanabildikleri en uzak

nokta iki kez 6l¢iildii ve yiliksek olan deger kayit edildi (Tamer, 1996).

Mekik testi: Karin kaslarmin dayanikliligini dlgen bir testtir. Mekik testinde
denek sirt distii yatar durumda, dizleri 90 derece biikiilii, ayak tabanlar1 yere basar
konumda ve kalga ile ayak aras1 30 cm olacak sekilde tutuldu. Eller kulaklara bitisik ve
bir yardimer ile denegin ayaklari yere basili tutuldu. Daha sonra basla buyrugu ile
denekten dirseklerini dizlerine degdirmesi ve baslangic durumuna geri donerken
omuzlarinm yere degdirmesi istendi. Zaman 6lgegini tutan kisinin basla buyrugu ile bir

kisi denegin yaptig1 her dogru hareketi saydi (Tamer, 1995).

Dikey sigrama testi : Bacak c¢abuk kuvveti, sigrama kuvveti ve alaktasit
anaerobik gii¢ diizeyini belirlemek i¢in kullanilan bir testtir. Sporcuya test agiklandi.
Her sporcuya 1smarak iki, tic deneme yaptirildi. Sporcu yiizii duvara gelecek sekilde
durduruldu, duvara dayandirild. Iki eliyle birden olabildigince yukar1 uzandi. Tebesirli
parmaklarini en yukar1 noktaya dokunarak iz biraktirildi. Dokunulan nokta yazdirildi.
Duvardan yaklagik bir ayak boyu ayrilarak, oldugu yerde ¢omelip hiz alip iki ayagiyla
olabildigince yukar1 sigradi. Tebesir tozlu parmak uclariyla iz biraktirildi. Dokunulan
nokta yazildi. Ilk sigramadan yaklasik bir, iki dakika sonra ikinci sigramalar yapildi.
Durarak uzanma ug¢ noktasini alirken; ayak ve topuklar yerden kalkmaz. Bu uygulama
ayakkabisiz veya lastik ayakkabiyla yapilabilir. Hiz almak i¢in duvardan 20-30

santimden uzakta durulmasi gerekir (Ozkara, 2004).

30 Metre kosu testi : Bu testin amaci sporcunun hareketsiz bir durumdan
yeterli ve etkili bir sekilde en yiiksek diizeyde hizlanabilme yetenegini 6lgmektir. Bu
testte aralarinda tam dinlenme olan 3 tane 30 metre kosuldu. Bunlardan elde edilen en

iyi degerler kayit edildi (brianmac.co.uk, 2007).

Deneysel calismada; denek ve kontrol gruplar i¢in tanimlayic istatistikler ve

gruplara iligkin dagilimlar elde edildi. S6z konusu bu ¢aligma, deney (n= 20) ve kontrol
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(n= 20) gruplarindan olusmaktadir. Deney ve kontrol gruplarindaki 6zdeslige dikkat
edilmesi kaydiyla, bireylere iliskin bir takim performans karsilastirmalar1 yapildi.
Deney ve kontrol gruplarna iligkin verilerin dagilimi ise “ normal” olarak tespit edildi.
Bundan dolay1 test istatistigi olarak parametrik yontemler uygun goriildi. Ayrica
parametrik test uygulanabilmesine iliskin; 0Ozdeslik, dogrusallik, bagimsizlik ve

toplanabilirlik gibi varsayimlarin da yerine getirildigi izlenmistir.

Tim bu gerekgelerden dolayi, deney grubu ve kontrol grubunun kendi
icerisindeki 6n test — son test performans karsilastirmalari i¢in  eslestirilmis t (paired t)

testi uygulanmistir. Caligmaya ait olan istatistiksel islemlerin timii SPSS

programinda c¢alistirilmistir.

51



4. BULGULAR

Calismanin bu boliimiinde ¢caliymaya katilan 6grencilerin biyomotorik testler ve

kan parametrelerine iliskin sonuglar yer almaktadir.

Tablo 3. Denek grubu Calisma Programi Baslangici ve Bitiminde Dinlenik Kan

Parametrelerine {liskin Istatistiksel Sonuglar

Degiskenler X + SS Min. Max.
LDH1 545,15 + 122,07 366 947
CK1 359,50 + 138,06 164 637

CK-MB1 38,10 + 14,76 21 85

T.PROTEIN1 7,32 + 39 6,60 7,90
KOLESTEROL1 132,85 + 18,99 106 181

AKS1 87,90 + 10,58 70 108
HDL1 45,90 + 12,32 30 82
LDL1 73,90 + 18,38 49 137

DEMIR BAG. K.1 | 314,20 + 46,06 236 421

DEMIR1 71,25 + 22,14 31 100
LDH2 496,40 + 84,31 339 693

CK2 247,15 + 119,54 111 482

CK-MB2 30,45 + 10,16 18 51

T.PROTEIN2 7,68 + 37 6,70 8,30
KOLESTEROL2 123,60 + 18,34 102 187

AKS?2 77,75 + 10,20 51 98
HDL2 52,05 + 14,04 33 100
LDL2 64 + 15,72 47 119

DEMIR BAG. K.2 | 335,25 + 37,70 281 427

DEMIR2 92,75 + 31,88 38 146
LDH1-LDH2 48,75 + 68,25 -33 254

CK1-CK2 112,35 + 164,70 -146 522

CK-MB1-CK-MB2 | 7,65 + 11,78** -16 34

T.PRO1-T.PRO2 | -36 + 45 -1,40 20
KOL1 - KOL2 9,25 + 11,09** -9 33

AKS1-AKS2 10,15 + 9,17** -11 23
HDL1 - HDL2 -6,15 + 6,55** -18 8
LDL1 - LDL2 9,90 + 7,50 -14 27
D.B.K.1-D.B.K.2 | -21,05 + 35,84** -62 86

DEMIR1-DEMIR?2 | -21,50 + 28,37 -64 49

** n<0, 01
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Tablo 3* de goriilen degerler futbol oynayan g¢ocuklardan galisma programi
oncesi ve sonrast dinlenik durumda alman kanlardan elde edilen degerlerin
ortalamalaridir. Bu ortalama degerler sirasiyla LDH diizeyi uygulama oncesi 545,15 +
iken, uygulama sonunda 496,40 +’ a diismiis; CK diizeyi uygulama o6ncesi 359,50 +
iken, uygulama sonunda 247,15 £+’ e diismiis; CK-MB diizeyi uygulama oncesi 38,10 +
iken, uygulama sonunda 30,45 +’ ¢ diigsmiis; total protein uygulama 6ncesi 7,32 + iken,
uygulama sonunda 7,68 + ‘e yiikselmis; Kolesterol uygulama oncesinde 132,85 + iken,
uygulama sonunda 123,60 + diizeyine inmis; aglik kan sekeri uygulama 6ncesinde
87,90 + iken, 77,75 £’ e diismiis; HDL uygulama 6ncesinde 45,90 + iken, uygulama
sonunda 52,05 +’ e yiikselmis; LDL uygulama oncesinde 73,90 + iken, uygulama
sonrasi 64 £’ e inmis; Demir baglama kapasitesi ¢alisma programi 6ncesi 314,20 + iken,
program sonunda 335,25 +’ e yiikselmis; Demir baslangigta 71,25 + iken, uygulama
sonunda 92,75 £’ ylikselmis. LDH, CK, CK-MB, kolesterol, kan sekeri, LDL degerleri
baslangic durumuna gore diisiis gostermis ve T. Protein, HDL, Demir ve Demir
Baglama Kapasitesi degerlerinin ise baslangic durumuna gore yiikselmis oldugu
belirlenmistir. Bu degerlerdeki farklarin tamami istatistiksel olarak ¢ok anlamlidir

(p<0,01).
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Tablo 4. Denek grubu Calisma Programi Baslangici ve Bitiminde Egzersiz

Sonrast Kan Parametrelerinin Istatistiksel Dagilimi

Degiskenler X + SS Min. Max.
LDH1 550,25 + 81,35 438 790
CK1 398,65 + 141,83 184 661

CK-MB1 35,95 + 10,33 22 59

T.PROTEIN1 7,46 + 46 6,60 8,50
KOLESTEROL1 131,65 + 19,68 108 183

AKS1 86,70 + 7,57 73 106

HDL1 47 + 12,30 32 85
LDL1 72,50 + 18,10 53 135

DEMIR BAG. K.1 | 267,95 + 61,32 174 426

DEMIR1 65,35 + 22,90 26 99
LDH2 475,55 + 76,43 352 642

CK2 240,75 + 96,73 102 450

CK-MB?2 27,55 + 5,15 19 38

T.PROTEIN2 7,84 + 59 7 10

KOLESTEROL2 119,95 + 17,86 101 174

AKS?2 76,90 + 6,64 63 85

HDL2 52,45 + 14,06 32 95

LDL2 62,95 + 14,34 47 111

DEMIR BAG. K2 | 344,35 + 35,05 260 423

DEMIR2 92,30 + 33,83 39 160

LDH1-LDH2 74,70 + 106,60** -188 239

CK1-CK2 157,90 + 157,83 -121 473

CK-MB1-CK-MB2| 8,40 + 9,33** -8 32

T.PRO1-T.PRO2 | -0,38 + 71 -2,60 90

KOL1-KOL2 11,70 + 24,94* -2 116

AKS1-AKS2 9,80 + 9,28** -8 29

HDL1-HDL2 -5,45 + 5,46** -14 8

LDL1-LDL2 9,55 + 8,46 -8 25

D.B.K1-D.B.K2 -76,40 + 70,76* -180 54

DEMIR1-DEMIR2| -26,95 + 40,32 -134 51

* p<0,05 ** n<0,01
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Tablo 4’ de goriilen degerler futbol oynayan ¢ocuklardan ¢alisma Oncesi ve
sonras1 egzersiz sonrast elde edilen degerlerin ortalamalarmi gostermektedir. Bu
ortalama degerlere gore LDH diizeyi program baslangicinda egzersiz oncesi 550,25 +
iken, 8 haftalik programin bitiminde egzersiz sonrasi 475,55 +” ¢ ; CK diizeyi program
baslangicinda 398,65 + iken, 8 haftalik program sonunda egzersiz sonrasi1 240,75 +’ e¢;
CK-MB diizeyi program baslangicinda egzersiz sonrasi 35,95 =+ iken, 8 haftalik program
sonunda egzersiz sonrasi 27,55 £+’ e diistiigli; T. Protein diizeyi program baslangicinda
egzersiz sonrast 7,46 + iken, 8 haftalik programin bitiminde 7,84 + ‘e yiikseldigi;
Kolesterol diizeyi program baslangicinda egzersiz sonrast 131,65 + iken, 8 haftalik
calisma programi sonunda egzersiz sonrasi 119,95 + diizeyine indigi; Acglik kan sekeri
calisma programi baslangicinda egzersiz sonrasi 86,70 + diizeyinden 76,90+ diizeyine
distiigii;, HDL ¢alisma programi oncesinde 47 + iken, 8 haftalik ¢alisma programi
sonunda egzersiz sonrasi 52,45 +’ e yiikseldigi; LDL diizeyi baslangigta 72,50 =+ iken,
8 haftalik ¢aligma programi sonunda egzersiz sonrasi1 diisiis gostererek 62,95 + oldugu;
Demir baglama kapasitesi ¢aligma programi oncesi 267,95 + iken, 8 haftalik program
bitiminde egzersiz sonras1 344,35 +’ e yiikseldigi; Demir baslangigta 65,35 + iken, 8
haftalik program bitiminde egzersiz sonras1 92,30 +’ a yiikseldigi saptandi. LDH, CK,
CK-MB, kolesterol, kan sekeri, LDL degerleri baslangi¢ durumuna gore diisiis gosterdi
ve T. Protein, HDL, Demir ve Demir Baglama Kapasitesi degerlerinin ise baglangi¢
durumuna gore yiikselmis oldugu belirlendi. Bu farklarin tamamu istatistiksel agidan

anlamli bulundu (p<0,01).
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Tablo 5. Kontrol grubu Calisma Programi

Parametrelerine Ait Dagilim

Oncesi

ve Sonrasi

Degiskenler X + SS Min. Max.
LDH1 487 + 55,29 371 613
CK1 190 + 225,69 126 983

CK-MB1 20,20 + 3,25 13 26

T.PROTEIN1 7,42 + 43 6,40 8,10
KOLESTEROL1 145,30 + 24,89 95 194

AKS1 83 + 11,48 60 102

HDL1 49,30 + 9,96 34 73
LDL1 96,90 + 26,46 60 153

DEMIR BAG. K.1 | 239 + 45,41 159 316

DEMIR 79,20 + 24,50 47 133
LDH2 488,25 + 65,70 322 591

CK2 197,95 + 143 116 767

CK-MB?2 25,45 + 6,89 14 42

T.PROTEIN2 7,78 + 34 7,30 8,50
KOLESTEROL2 166 + 24,46 126 207

AKS?2 86 + 7,15 73 105
HDL2 47,15 + 9,04 33 65
LDL2 93,90 + 19,24 65 130

DEMIR BAG. K2 | 355,90 + 31,85 295 430

DEMIR2 88,60 + 33,53 22 148
LDH1-LDH2 -1,25 + 55,54 -132 83

CK1-CK2 -7,95 + 279,54 -547 842

CK-MB1-CK-MB2 | -5,25 + 6,51** -20 4

T.PRO1-T.PRO2 | -0,36 + 46 -1,40 40
KOL1-KOL2 -20,70 + 20,31** -60 16

AKS1-AKS2 -3 + 13,38** -37 20
HDL1-HDL2 2,15 + 9,96** -13 25
LDL1-LDL2 3 + 20,14 -38 38
D.B.K1-D.B.K2 -116,90 + 53,77** -211 -11

DEMIR1-DEMIR?2 | -9,40 + 37,27 -68 51

** n<0,01
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Tablo5’ de goriilen degerler kontrol grubundan ¢aligma programi Oncesi ve
sonras1 dinlenik durumda alinan kanlardan elde edilen degerlerin ortalamalarini
gostermektedir. Bu ortalama degerler sirasiyla LDH diizeyi ¢alisma programi dncesi
487 + iken, ¢alisma programi sonunda 488,25 £’ e yikseldigi; CK diizeyi calisma
programi oncesi 290 + iken, ¢alisma programi sonunda 247,15 £’ e diistiigii, CK-MB
diizeyi ¢alisma programi oncesi 20,20 + iken, ¢alisma programi sonunda 25,45 £’ e
yikseldigi; T. Protein ¢alisma programi 6ncesi 7,42 + iken, ¢alisma programi sonunda
7,78 + ‘e yiikseldigi; Kolesterol ¢alisma programi 6ncesinde 145,30 =+ iken, ¢alisma
programi sonunda 166 + ’ ya yiikseldigi; Ag¢lik kan sekeri ¢aligma programi dncesinde
83 =+ iken, calisma programi sonunda 86 +’ ya yiikseldigi; HDL c¢aligma programi
oncesinde 49,30 + iken, program sonunda 47,15 + diizeyine indigi; LDL program
oncesinde 96,90 + iken, calisma programi sonrasi 93,90 +* a indigi; Demir baglama
kapasitesi calisma programi oncesi 239 + iken, program sonunda 35,90 +’ a yiikseldigi;
Demir baslangigta 79,20 + iken, ¢alisma programi sonunda 88,60 +’ a yiikseldigi
saptandi. Bu degerlerdeki farklarm tiimii istatistiksel olarak ¢ok anlamli bulundu
(p<0,01).
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Tablo 6. Denek grubu Calisma Oncesi ve Sonras1 Motorik Test Sonugclar1

Degiskenler X SS Min. Max.
VO, — max.1 37,985 168,61 1942 2540
MEKIK 1 19,25 4,87 10 26
ESNEKLIK 1 15,60 5,04 7 25
DIKEY SICRAMAL |34 5,24 25 45
30 M. KOSU 1 6,04 0,47 5,19 6,99
VO, — max.2 40,511 227,15 1900 2780
MEKIK 2 27 6,41 10 39
ESNEKLIK 2 17,69 4,52 8 26
DIKEY SICRAMA 236,15 5,05 29 46
30 M. KOSU 2 5,87 0,47 5,05 6,49
VO,max1-VO,max2 | -2,526 118,17**|  -300 115
MEKIK1-MEKIK2 |-7,75 4,98** -14 4
ESN1-ESN2 -2,09 1,79** -5 1
D.SC1-D.SC2 -2,15 1,76** -6 00
30M 1-30M 2 0,17 0,23** -0,30 0,60
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Tablo 6’ daki veriler denek grubunun c¢alisma 6ncesi ve ¢alisma sonras1 motorik
test sonuglarina iligkin degerlerin istatistiksel sonuglaridir. Motorik testlerden Cooper
testi ile ¢alisma programmin baslangicinda max.VO, 37,985+ ml-kg® .dakika * olarak
belirlendi. 8 haftalik calisma programmim sonunda ise max.VO, 40,511+ mlkg’
.dakika " olarak belirlendi. 8 haftalik calisma programmnin baslangicinda ortalama
mekik say1 19,25+ iken, ¢alisma programinin bitiminde ortalama 27+ mekik diizeyine
yiikseldi. Esneklik degeri baslangicta 15,60+ cm iken, calisma programinin sonunda
17,69+ bulundu. Yine Dikey Sigrama Testinde ¢alisma programinin baslangicinda 34+
cm ortalama deger elde edilirken, ¢alisma sonrasinda bu deger 36,15+ cm olarak
bulundu. 30 Metre Kosu Testi ile programin baglangicinda ortalama 6,04+ saniyelik
deger elde edilirken, ¢calisma programmin bitiminde ise bu baslangic degeri 5,87+’
diistii. Bu degerlerden max.VO,, mekik, esneklik, dikey sigrama sonuglarinda bir artig
gozlenmektedir. 30 metre kosu test sonuglarinda da siire olarak bir azalma oldugu

belirlendi. Bu farklarin tiimii istatistiksel olarak anlamli bulundu (p<0,01)
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Tablo 7. Kontrol grubu Calisma Oncesi ve Sonras1 Motorik Test Sonuglari

Degiskenler X + SS Min. Max.
VO, — max.1 32,977 + 144,07 1795 2320
MEKIK 1 16,50 + 3,32 10 23
ESNEKLIK 1 11,30 + 2,96 7 17
DIKEY SICRAMAL | 29,55 + 3,80 22 35
30 M KOSU 1 6,54 + 7,60 5,89 0,41
VO, — max.2 31,367 + 177,94 1624 2215
MEKIK 2 15,35 + 3,22 9 21
ESNEKLIK 2 10,55 + 3,05 7 18
DIKEY SICRAMA2|{27,60 + 3,50 20 35
30 M KOSU 2 6,56 + 0,39 5,82 7,54
VO,max1-VO,max2 | 1,61 + 75,30 -70 234
MEKIK1-MEKIK2 |1,15 + 1,98* -4 5
ESN1-ESN2 0,75 + 1,45 -1 4
D.SC1-D.SC2 1,95 + 4,15 -8 10
30M.1-30M 2 -0,02 + 0,20 -0,30 0,5

60



Tablo 7’ deki veriler kontrol grubunun calisma Oncesi ve c¢alisma sonrasi
motorik test sonuglarina iliskin degerlerin istatistiksel sonuglardir. Motorik testlerden
Cooper testi ile ¢alisma programmin baslangicinda max.VO, 32,977 + ml'kg” .dakika *
olarak belirlendi. 8 haftalik ¢alisma programinin sonunda ise max.VO 31,367+ ml'kg’
.dakika * olarak belirlendi. 8 haftalik calisma programinin baslangicinda ortalama
mekik say1 16,50+ iken, ¢alisma programmin bitiminde bu deger 15,35+ mekik olarak
bulundu. Esneklik degeri baslangigta 11,30+ cm iken, ¢alisma programinin sonunda
10,55+ e distiigii goriildii. Yine Dikey Sicrama Testinde calisma programinin
baslangicinda 29,55+ c¢m ortalama deger elde edilir iken, ¢alisma sonrasinda bu deger
27,60+ cm diizeyine indi. 30 Metre Kosu Testi ile programimn baglangicinda grup
ortalamasmin 6,54+ saniye, ¢alisma programinin bitiminde ise ortalamanin 6,56+
saniye oldugu belirlendi. Bu degerlerden max.VO, mekik, esneklik, dikey sigrama
sonuglarinda bir diisiis goriildii. 30 metre kosu test sonuglarinda da siire olarak bir artma

oldugu belirlendi. Bu farklarin tiimii istatistiksel agidan anlamli bulundu (p<0,01).
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5. TARTISMA VE SONUC

Futbol, son derece zevkli ayn1 zamanda bireyin zeka ve yetenegini bir ekip
icinde dogru kullanmay1 gerektiren bir oyun olmasmimn yaninda; bireye, birlikte is
yapmay1, paylagsmay1 ve yardimlagsmay1 6grenip gelistirmesine katki saglayan; kisinin
sosyallesmesinde de Onemli rol oynayan bir spordur. Futbol sosyal olarak bu
yararlarinin yaninda insan organizmasi iizerinde belli bir yiiklenime neden olarak

fizyolojik, ve biyomotorik degisimler olusturabilmektedir.

Calismamizda Van Dumlupinar Ilkdgretim Okulu’nda okuyan bireyler iizerinde
futbol uygulamalarinin olusturabilecegi bazi biyomotorik ve fizyolojik ozelliklerin
incelenmesi amacglandi. Bu nedenle 8 haftalik egzersiz programinin baslangicinda ve
bitiminde Futbol’'un LDH, CK, CK-MB, Total Protein, Kolesterol, Aclik Kan Sekeri,
HDL, LDL, Demir ve Demir Baglama Kapasitesi gibi baz1 biyokimyasal 6zellikleri ve
Dayaniklilik, Esneklik, Kuvvet, Siirat gibi Biyometrik O6zelliklerindeki degisiklikler

gozlendi.

Calismamizda kullanilan deneklerin etkin olarak spor yapan veya sedanter
bireylerden olusmasi, uygulanan fiziksel egzersizin tipi, siiresi ve siddetinin gesitlilik
gostermesi ¢alismalardan elde edilen sonuglar {izerinde etkili olabilmektedir. Bu
nedenle ¢aligmalarimiz aktivite diizeyleri, yas guruplar1 ve yasam aliskanliklar1 birbirine

yakin ve Futbola yeni baslayan bireylerle gerceklestirildi.

8 haftalik futbol c¢alisma programi baslangic1 ve bitiminde biyokimyasal
analizlerden bazi veriler elde edildi. Bu verilerden denek grubuna iliskin LDH degerleri
calisma programinin baslangicinda dinlenik olarak 545,15+ iken, ¢alisma programinin
bitiminde dinlenik durumda 496,40+ diizeyine diistiigli goriildii. Kreatin Kinaz (CK)
degerlerinin ise ¢aligma programinin basinda dinlenik olarak 359,50+ oldugu caligma

programinin bitiminde 247,15+ diizeyine diistiigii belirlendi.

Kontrol grubuna iliskin LDH degerleri ise ¢alisma programinin basinda dinlenik

olarak 487+ iken calisma programimin bitiminde 488,25+ olarak; CK degerleri ise
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calisma programinin baglangicinda dinlenik olarak 190+ iken g¢alisma programinin

bitiminde dinlenik olarak 197,95+ diizeyine yiikseldigi belirlendi.

Bu calismada egzersiz sonrasi denek grubundan elde edilen biyokimyasal
verilerden LDH degerleri ¢alisma programinin basinda egzersizden sonra 550,25+ iken
8 haftalik ¢alisma programmin bitiminde yine egzersizden sonra azalma gostererek

475,55+ diizeyine diistiigi belirlendi.

CK ve LDH Kkasta enerji iiretimi agisindan onemlidir. Bu enzimler hiicrede
bulunurlar. Enzimlerin kanda bol miktarda bulunmas: kas hiicre zarinin bir miktar
hasara ugramis oldugunu gostermektedir. Agir antrenmanlardan sonra bu enzimlerin
kan diizeylerinin 2 ila 10 kat yiikseldigi bildirilmektedir (Wilmore, 2004)

Egzersizin diizeyinin CK ya etkisinin arastirildigi bir ¢aligmada 30 dakika,
nabzin 150 atim/dakika da tutuldugu diistik diizeyde egzersiz, basing altinda ellerle bir
topu yoruluncaya kadar sikip birakma seklinde orta diizeyde egzersiz ve bir maraton
yarigimnin tamamlatildig1 agir egzersizler yaptirilarak CK diizeyleri karsilastirildi. Diistik
ve orta diizeydeki egzersizin 24 saatte enzim diizeyinde degisiklik yapmadigi, agir

diizeydeki egzersizde ise yiiksek diizeyde tespit edildigi bildirilmektedir (Hazar, 2004).

Diizenli egzersize bagl olarak kandaki serum lipid diizeyinde bir azalma ve
CK’ nin egzersize bagl oksidatif stres sonucu olusan ivegen peroksidatif ortamin, kas
hiicrelerinde olusturdugu kas hasarina bagl olarak artis gosterdigi bildirilmektedir
(Akgtin, 1986; Aslan 1997).

8 haftalik futbol oyunlar1 ¢alisma programi bitiminde elde edilen verilerden
denek grubuna iliskin Total Kolesterol degerleri ¢alisma programimin baslangicinda
dinlenik durumda 132,85+ iken, calisma programmin bitiminde dinlenik durumda
123,60+ diizeyindeydi. Total Protein degerleri ise ¢alisma programinin baslangicinda
dinlenik durumda 7,32+ iken ¢aligma programmin bitiminde dinlenik durumda 7,68+

diizeyine yiikseldi.
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Kontrol grubunun Total Kolesterol degerleri ise ¢aligma programmin
baslangicinda dinlenik durumda 145,30+ iken ¢aligma programiin bitiminde dinlenik
166+ diizeyine yiikseldi. Total Protein degerleri ise ¢alisma programinin baslangicinda

dinlenik 7,42+ iken ¢aligma programinin bitiminde dinlenik 7,78+ olarak bulundu.

Tamer (1996), tarafindan yapilan bir g¢alismada orta siddetteki aerobik
egzersizler ile lipid ve lipoprotein diizeylerinin azaldigi, ve dayaniklilik antrenmanlarina
bagl olarak HDL kolesterol konsantrasyonunun arttigi, trigliserid, kolesterol ve LDL

kolesterol konsantrasyonunun azaldig1 saptandi.

Arastirmalar egzersizlerin plazma lipit ve lipoprotein yogunlugunu degistirdigini
gostermektedir. Kronik aerobik egzersizlerin HDL kolestroliinii artiriken, LDL

kolesterol ve trigliserit diizeyini diislirdiigiinii gostermektedir (Farel, 1981; Enger,
1982).

8 haftalik futbol oyunlar1 ¢alisma programi bitiminde elde edilen verilerden
denek grubuna iliskin HDL degerleri ¢alisma programimin baslangicinda dinlenik
durumda 45,90+ iken, calisma programinin bitiminde dinlenik durumda 52,05+
diizeyine yiikselmistir. CK-MB degerleri ise ¢alisma programinin baglangicinda
dinlenik durumda 38,10+ iken ¢alisma programinin bitiminde dinlenik durumda 30,45+

diizeyine diismiistiir.

Bu c¢alismada egzersizden hemen sonra elde edilen kanlardan elde edilen
biyokimyasal verilerden denek grubuna iliskin HDL degerleri ¢alisma programinin
baslangicinda 47+ iken calisma programinin bitiminde egzersizden sonra 52,45+
diizeyine ylikselmistir. CK-MB degerleri c¢alisma programmin baslangicinda
egzersizden sonra 35,95+ iken ¢alisma programinin bitiminde egzersizden sonra 27,55+

diizeyindeydi.

Ayni siire igerisinde kontrol grubunun HDL degerleri ise ¢aligma programimin
baslangicinda dinlenik olarak 49,30+ iken caliyma programinin bitiminde dinlenik
47,15+ diizeyine diistii. CK-MB degerleri ise c¢aliyma programinin baslangicinda

dinlenik 20,20+ iken ¢alisma programimin bitiminde dinlenik 25,45+ olarak bulundu.
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Hareketsiz bir yasam tarzi kan lipitlerinde olumsuz degisikliklere neden
olabilmektedir. Diizenli olarak yapilan egzersizlerin ise arterioskleroz olusumunu
kolaylagtiran LDL Kolesterol diizeyini azalttig1 arterioskleroza engel olan HDL

kolesterolii ise artirdig1 belirtilmektedir (Karacan, 2003).

Diizenli ve siirekli yapilan egzersiz HDL diizeyini artirr. HDL arter duvarina
yapisan yaglar1 pargalayarak buradaki plaklagsmayi1 onler. HDL damar duvarlarindan

parcaladigi LDL’ yi almaglari ile karacigere tasir (Bernstein, 2002).

8 haftalik futbol oyunlar1 calisma programi bitiminde elde edilen verilerden
denek grubuna iliskin Demir degerleri ¢alisma programimin baslangicinda dinlenik
durumda 71,25+ iken, calisma programmin bitiminde dinlenik durumda 92,75+
diizeyine yiikselmistir. Demir Baglama Kapasitesi degerleri ise ¢alisma programimnin
baslangicinda dinlenik durumda 314,20+ iken ¢alisma programinin bitiminde dinlenik

durumda 335,25+ diizeyine ulasti.

Kontrol grubunun Demir degerleri ise calisma programinin baglangicinda
dinlenik olarak 79,20+ iken ¢alisma programinin bitiminde dinlenik 88,60+ diizeyine
yiikseldi. Demir Baglama Kapasitesi degerleri ise ¢alisma programinin baslangicinda

dinlenik 239+ iken ¢alisma programinin bitiminde dinlenik 355,90+ olarak bulundu.

Yapilan ¢alismanin verilerinden, diizenli olarak yapilan futbol ¢alismalarmnin
HDL, Demir ve Demir Baglama Kapasitesinde artisa; LDL, kolesterol, CK ve CK-MB
diizeyinde azalmaya neden oldugu belirlendi. Sonuglar yapilan diger c¢alismalarla

uyumlu bulundu.

Arastirmada 8 haftalik futbol ¢alismalarmin sonucunda denek grubunun en
yiikksek oksijen kullanim kapasitesinin ¢alisma programinin baslangicinda 37,985+
mlkg' .dakika * diizeyinden, calisma programmin bitiminde 40,511+ ml'kg” .dakika *
yiikseldigi, Kontrol grubunun ise maksimal oksijen kullanim kapasitesinin g¢aligma
programinin  baglangicinda 32,977+ mlkg' .dakika' oldugu calisma programunin
bitiminde 31,367+ mlkg™ .dakika ! “a diizeyine diistiigii belirlendi.
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Calismada denek grubunun oksijen kullanma kapasitesinin 0n test ve son test
ortalamasi arasindaki farkina baktigimizda istatistiksel olarak onemli fark goriildii.
Kontrol grubunun en yiiksek oksijen kulanim hacminin ise ¢aligmanin baslangi¢ ve
bitimi arasinda 6nemli 6l¢tide degismedigi bu sonuglarin istatistiksel olarak anlamli
olmadig1 sonucu elde edildi. Elde ettigimiz sonuglar genel olarak aerobik &zellikteki
diizenli futbol ¢aligmalarinin denek grubunun en yiiksek oksijen kullanim kapasitesini

olumlu yonde etkiledigini gostermektedir.

Genellikle diizenli ve giderek artan agirlikta yapilan aerobik antrenmanlar
aerobik giicli (maxVO2) artirir. Ayrica diizenli egzersizlerle sporcularin dinlenme kalp

atim sayilar diiser (Akgiin, 1993).

Islegen ve Akgiin (1992); futbolcularin 6 haftalik hazirlik calismasi dncesinde
maksimal oksijen kullanim degerlerini (maxVO2) 42,35+ 4,61 ml/kg/dk olarak
bulunurken; ¢alismalar sonrasinda bu degerleri 50,75+ 3,79 ml/kg/dk olarak bulmustur.
Ayrica Kartal ve Giinay ise (1994); futbolcularda dort hafta siireli hazirlik galismalari
sonrasindaki aerobik gii¢ ( maxVO2) degerlerini on testte 53,05+ 4,31 ml/kg/dk olarak
bulunurken son testte 55,62+ 4,36 ml/kg/dk olarak buldular (Ugras ve ark., 2005).

Calismada esneklik 6zelligini 6l¢ebilmek amaciyla denek grubuna otur-eris testi
uygulandi. Calisma programimin baslangicinda deneklerin esneklik ortalamalar1 15,60+
cm iken calisma programmin sonunda artig gostererek 17,69+ cm’ye ylkseldigi

belirlendi.

Kontrol grubuna yapilan otur-eris testinde ise ¢alisma programinin baslangicinda
11,30+ cm olan esneklik ortalamasinin ¢alisma programinin bitiminde 10,55+ cm’ye

diistiigii belirlendi.

Denek grubu ile kontrol grubunun esneklik ortalamalar1 karsilastirildiginda
futbol caligmalarma katilanlarin esneklik 6zellikleri arasinda belirgin bir farkin oldugu
goriildii. Calismada futbol grubu ile kontrol grubunun esneklik ortalamalari
karsilastirildiginda futbol grubunun esneklik oOzelliklerinde artis oldugu, kontrol

grubunda ise O6nemli bir degisikligin olmadig1 belirlendi. Bu sonuglara gore futbol
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calismalarinin esneklik gelisimine olumlu bir etkisinin oldugunu sdyleyebiliriz. Futbol
calismalarinin  bir egzersiz bi¢imi olarak kaslarda olumlu degisimlere neden
olabilecegini, ancak c¢aligmalarin baslangicinda isinma evresinde ve bitiminde soguma
evrelerinde yapilmis olan esnetme caligmalarinin bu farka olumlu katkida bulundugu
soylenebilir. Futbolun tek basina bu farki olusturdugunu soyleyebilmek i¢in daha

ayrintili galismalar ortaya koymak gerekir.

Zorba ve ark (2000), 8 hafta boyunca haftada 3 giin 45 dakika yliksek tempoda
step calismasi uyguladi ve antrenman sonunda esneklik degerlerinde olumlu artis

buldular.

Esneklik 6zelliginin biyomotorik 6zelliklere dnemli katkilar1 olmaktadir. Bu
Ozelligin iyi olmas1 kas giiciinde artiga, kasilma hizinin yiikselmesine, egzersiz sonrasi
toparlanmaya ve sakatliklarin ortaya ¢ikisinin engellenmesine yonelik olarak olumlu

katkis1 olmaktadir.

Yaptigimiz 8 haftalik futbol c¢alismalarinda deneklerin bacak kuvvetlerini
belirlemek amaciyla Dikey Sigrama testi uygulandi. Caligma programimin baglangicinda
denek grubunun dikey sigrama ortalamasi 344+ cm iken calisma programinin bitiminde

ortalama olarak 36,15+ cm’ ye yiikseldi.

Kontrol grubuna ise 8 haftalik ¢alismanmn basinda ve sonunda yapilan Dikey
Sigrama testinde ise ¢alisma programi dikey sigrama ortalamasi 29,55+ cm iken ¢alisma

sonrasi ortalama 27,60+ cm olarak bulundu.

Temocin ve ark. (2007), tarafindan yapilan caliymalarda dikey si¢rama
yetenekleri iyi olan sporcularin 30 ve 60 metre kosu degerleri de iyi bulundu. Bu sonug
stirat yetenegini arttirmak icin dikey sigrama antrenmanlarindan yararlanilabilecegini

gostermektedir

Bu calismadan elde edilen sonuglara gore futbol ¢aligmalarmin biyomotorik
ozelliklerden kuvvet gelisimine olumlu katki sagladigi soylenebilir. Elde edilen

verilerin ortalamalari istatistiksel olarak ta anlamli bulundu.
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Aragtirmada abdominal dayanikliligi belirlemek icin Mekik testi uygulandi.
Calisma programinin basinda denek grubuna iligkin ortalama mekik sayis1 19,25+ iken,
calisgma programi sonrasinda ortalama 27+ olarak bulundu. Kontrol grubunda ise
calisma programinin baglangicinda ortalama 16,50+ olan mekik sayist g¢alisma

programmin bitiminde ortalama 15,35+ olarak belirlendi.

Temel (2001), Gii¢ ve dayaniklilik antrenmanlarmin 15-18 yas arasi
ogrencilerde etkisini arastirdig1 ¢alismasinda, 25,80 olarak saptanan denek grubunun
ortalama mekik degeri ¢alismalardan sonra %21,79 luk artigla 29,10 a yiikseldigi

saptandi.

8 hafta diizenli olarak yaptirilan futbol ¢alismalarinin sonucunda elde edilen
verilerin tamamina yakii olumlu sonuglar verdi. Diizenli futbol c¢alismalar1 diger
aerobik tarzdaki egzersizlerle elde edilen olumlu sonucglara benzer sonuglar elde

edilmesini saglad:.

Diizenli olarak yapilan futbol ¢alismalarmin bu tip etkinliklere katilanlarin
biyomotorik ve biyokimyasal ozelliklerinde olumlu degisimlere neden olabilecegi
bedensel formu ve saghigi olumlu yonde etkileyebilecegi ve buna bagli olarak sosyal bir

doyuma neden olabilecegi inancini diisiiniilmektedir.
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OZET

Aslan T. V, Yildizlar Kategorisinde Futbol Oynayan Cocuklarda Dénem Oncesi
Hazirhk Antrenmanlarinin  Bazi  Biyomotorik ve Fizyolojik Etkilerinin
Incelenmesi, Yiiziincii Y1l Universitesi Saghk Bilimleri Enstitiisii Beden Egitimi
ve Spor Anabilim Dah Yiiksek Lisans Tezi, Van, 2009. Bu calisma Van Dumlupinar
[Ikdgretim Okulu'nda futbol etkinliklerine katilan ve Van Dumlupmar Ilkdgretim
Okulu'nda 6grenim gormekte olan yaslaril1-13 arasinda toplam 40 goniillii 6grenciyle
yapildi. 8. haftalik bir calisma programi uygulandi. Veriler ¢alisma programi oncesi
dinlenik durumda, ¢aligmanin birinci gliniinde egzersiz sonrasi, ¢aligma programinin
bitiminde dinlenik ve egzersiz sonrasinda elde edildi. Calisma programi 6ncesi dinlenik
LDH diizeyi 545,15 + olarak belirlenirken ¢aligma programi sonrasi dinlenik LDH
diizeyi 496,40 + olarak belirlendi. Bu fark ¢ok anlamli bulundu (p< 0.01). CK diizeyi
calisma Oncesi dinlenik 359,50+ iken calisma sonrasinda dinlenik durumda 247,15+
olarak belirlendi. Bu fark ¢ok anlamli bulundu (p< 0.01). Yine ¢alisma oncesi dinlenik
HDL diizeyi 45,90+ iken caligma sonrasinda dinlenik durumda 52,05+ ’e yiikseldigi
belirlendi. Fark istatistiksel olarak anlamli bulundu (p< 0.01). Calisma &ncesi dinlenik
LDL diizeyi 73,90+ olarak belirlenmisken, ¢alisma sonrasinda dinlenik durumda 64 +
bulundu. Fark istatistiksel olarak anlamli bulundu (p< 0.01). Calisma programi 1. giin
egzersiz sonrast LDH diizeyi 550,25+ olarak belirlenirken 8. haftalik ¢alisma programi
bitiminde egzersiz sonras1t LDH diizeyi 475,55+ (p<0,01) bu fark ¢ok anlamli bulundu.
1. giin egzersiz sonras1 CK diizeyi 398,65+ iken 8. haftalik ¢alisma programi bitiminde
egzersiz sonrasi 240,75+ olarak belirlendi. Bu fark ¢ok anlamli bulundu (p< 0.01). Yine
calisma programui 1. giin egzersiz sonrast HDL diizeyi 47+ iken 8. haftalik caligma
programi bitiminde egzersiz sonrasi 52,45+ ’e yiikseldigi belirlendi. Fark anlamli
bulundu (p<0.01). 1. giin egzersiz sonras1 LDL diizeyi 72,50+ olarak belirlenmisken,8.
haftalik ¢alisma programi bitiminde egzersiz sonrasi 62,95+ belirlendi. Fark anlamli
bulundu (p< 0.01).Motorik testlerden Cooper testine gére Max. VO,’ nin ¢aligma Oncesi
diizeyi 37,985+ iken ¢aligma programu bitiminde 40,511+ 'e yiikseldigi belirlendi. Bu
fark anlamli bulunmustur (p<0,05). Calisma programi 6ncesi esneklik degerleri 15,60+
iken, 8. haftalik ¢alisma programi bitiminde 17,69+ olarak (p<0,01) bulundu

Anahtar Sozciikler : Futbol, egzersiz, kolesterol, lipoprotein, kreatin kinaz, kan
parametreleri, biyometri, onlu yaslar
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SUMMARY

Aslan T. V, The research of biometrical and physiological effects on students who
are playing football in teenage category before the season of preparation exercise.
University of Yiiziincii Y11 Health Sciences Institute Master Thesis in Department
of Physical Education of Sports Van 2009. This study has been performed on 40
volunteers in ranging 11 of 13 all of whom are students Dumlupinar primary school in
Van and participating in Dumlupinar primary school's football activities. A Schedule for
eight week Schedule was carried out. The data was obtained in a relaxed mood before
the Schedule, on the first day after the exercise, and at the end of the Schedule it was
obtained first in relaxed mood and then after the exercise. Before starting the Schedule
while the level of LDH was observed as being 545,15 + in relaxed mood, it was found
to be 496,40 + ( p< 0.01) after the Schedule in relaxed mood. The difference is
considered to be meaningful. Before the schedule, in relaxed mood, while the level of
CK was found to be 359,50+ after the Schedule, in relaxed mood again, it was found as
being 247,15+ (p< 0.01) This difference was found to be important. The level of HDL
,before the schedule in relaxed mood, was observed to be 45,90+ after the programme
in relaxed mood it was observed having risen to 52,05+ (p< 0.01) The difference has
been considered important. While LDL level, before the programme in relaxed mood,
was observed to be 73,90+ after the programme in relaxed mood it was found to be 64
+ (p<0.01) The difference was also found important. While the level of LDH was found
to be 550,25+ on the first day after the exercise, at the end of eight week programme it
was found to be 47555+ (p<0,01) after the exercise. This difference has been
considered to be important. While the level of CK was observed as being 398,65+ on
the first day after the exercise, at the end of eight week programme, after the exercise, it
was observed to be 240,75+ (p< 0.01). This difference was found to be meaningful.
While the level of HDL, on the first day of the programme after the exercise, was 47+
it was observed to have increased to 52,45+ (p< 0.01). At the end of eight week
schedule after the exercise. The difference has been considered important. On the first
day after the exercise the level of LDL was 72,50+ but at the end of eight week
programme after the exercise, it was 62,95+ (p< 0.01). The diffrence was
important. According to Cooper test among motoric tests, while the level of Max. VO2
was 37,985+ before the exercise, at the end of the programme it was observed to have
increased to 40,511+ (p<0,05) This difference was found important. While flexibility
value before the programme was 15,60+ at the end of eight week programme it was
17,69+ (p< 0.01). This difference was found to be important.

Keywoords : Football, exercise, cholesterol, lipoprotein, creatine kinase, blood
parameters, biometrical effects, teenagers
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profesyonel olarak Vanspor’da baslayan futbol yasantisi iiniversite yillarma kadar
sirdii. 2005 yilinda Beden Egitimi ve Spor Boliimiinden mezun oldu. Ayni yil Van
merkezde goreve basladi. 2007 yilinda Yiiziincii Y1l Universitesi Saglik Bilimleri
Enstitiisii Beden Egitimi ve Spor Anabilim Dalinda Yiiksek Lisans 6§renimine basladi.
Halen Van’da Dumlupmar Ilkdgretim Okulu’nda Beden Egitimi Ogretmeni olarak
gorev yapmaktadir. VVoleybol Federasyonu nun Malatya’ da agmis oldugu voleybol
antrenorliik kursu ve Van’ da agilmis olan masorliik ve futbol antrendrligii kurslarimi

basariyla tamamladi. Aktif olarak futbol antrenorliigli yapmaktadir.
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