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ONSOZ

Arastirma grubunu olusturan Tiirkiye ve Azerbaycan liglerinde U15 U16 U17
takimlarinda futbol oynayan sporcu ve antrenérlerine, yardimlarini eksik etmeyip
biiyiik sabir gosteren dostlarima, antrenorlilk meslegine baslarken tecriibelerini ve
desteklerine hicbir zaman esirgemeyen Galatasaray Sportif A.S Genel Miidiirii
Adnan SEZGIN’e, Antalya Spor Genel Miidiirii Siileyman TEKGUL’e, meslek
hayatim boyunca kendisini ornek aldigim ve her tiirlii ¢alismada bana yol gosteren
Tamer GUNEY hocama, Ercan DUZGOR, Alper ASCI hocalarima ve manevi
desteklerini her zaman yamimda hissettigim sevgili aileme sonsuz tesekkiirlerimi

sunarim.
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SIMGELER VE KISALTMALAR

AE: Anaerobik Esik

ADP: Adenozin Difosfat

ATP: Adenozin Trifosfat

BMI: Beden Kitle indeksi

C: Kreatin

CO;:Karbondioksit

CP: Kreatin Fosfat

HK: Heksokinaz

HR maks: Maksimal Kalp Atim Sayis1
H,0: Su

KAH maks: Maksimal Kalp Attm Hizi
KH: Karbonhidrat

LDH: Laktat dehidreginaz

I/dk: Litre/Dakika

LT: Laktat Esigi, Anaerobik Esik
MaksVO;: Maksimal Oksijen Tiiketimi
MSFT: Cok Asamali Uygunluk Testi
ml: Mililitre

ml/dk: Mililitre/Dakika

O;: Oksijen

P: Fosfat

PK: Piriivat Kinaz

PFK: Fosfofruktokinaz

VO,: Oksijen Tiiketimi

Yo-Yo IR1: Yo-Yo Aralikli Toparlanma Seviye 1 Testi
Yo-Yo IR2: Yo-Yo Aralikli Toparlanma Seviye 2 Testi



1. GIRiS

Futbol giiniimiizde 120 bin lisanshh oyuncusu ve 400 milyar dolarlik biitcesi
ile diinyanin en popiiler sporu konumundadir. Yillardir futbol oyunun daha iyi nasil
oynanacagi, daha yiiksek performansa nasil ulasilacagr ile ilgili cok sayida arastirma
yapilmistir. Bu arastirmalar igerisinde fiziksel performans, teknik-taktik analizler,
psikolojik, sosyolojik ve ekonomik degerlendirmeler yapilmaktadir. Futbolda
performansin iist diizeye ulasabilmesi; yetenek, dayaniklilik, kuvvet, siirat, esneklik,
koordinasyon, hareketlilik, motivasyon ve teknik-taktik yeterliliklerin egitimine ve

gelisimine baglidir.

Sporcularin, performans yeterliliklerinin bilinmesi onlara uygulanacak
antrenman programlart acisindan ¢ok onemlidir. Bu nedenle sportif performansin
belirlenmesi ve buna uygun antrenman programlarinin uygulanmasi futbolda en
onemli konularin baginda gelmektedir. Futbol oyununda, sayisiz 6zeliklerin en uygun
kullanim1 s6z konusudur. Antrenmanin tiirii, siiresi, sayis1 ve siddeti sporcunun
performansinin  sekillenmesinde en O©nemli unsurlardir. Futbolda, antrenman
program1 yapilirken her sporcunun bireysel Ozellikleri goz Oniinde tutulmalidir.
Sporcunun mevcut bireysel performansinin tespit edilmesi giiniimiizde futbola 6zgii
uygulanan bircok testle belirlenmektedir. Bu testler sonucunda elde edilen verilere
gore sporcularin enerji kaynaklariin 6zellikleri gelistirilmeye ¢alisilmaktadir. Enerji
kaynaklarimin 6zellikleri igerisinde biitiin sporlarin temelini olusturan aerobik ve
anaerobik performans, futbol oyunu i¢inde gelistirmesi gereken en temel unsurlardir.
Futbolcularin, miisabaka igerisinde kat ettikleri mesafe giderek artmaktadir. Futbol
yogun tempo altinda oynanan bir spor 6zelligi kazanmaktadir. Bu 6zelligin gelismesi
ve yogun tempolara uygun performans sergileyebilmek i¢in ¢ok gelismis aerobik ve

anaerobik kapasiteye ihtiyac vardir.

Bu caligmada, futbol oyununun fizyolojik gereksinimleri ile ilgili bilgi
verilmis, Tiirkiye ve Azerbaycan futbol liglerinde miicadele eden U15 Ul6 Ul17

takim futbolcularinin aerobik gii¢ performanslarinin karsilastirilmas1 amaglanmustir.



1.1. Futbolun Fizyolojik Temelleri

Glinlimiizde basta futbol olmak iizere basketbol, voleybol ve hentbol takim
sporlan icerisinde en popiiler spor dallar1 konumundadir. Bu spor, dallarinda
oyununun daha ¢ok izlenir hale getirilmesi ve popiilaritesinin artirllmas1 amaciyla
ilgili uluslararas1 federasyonlar yarigsma Ozellikli oyunun kurallarinda degisiklige
neden olan kararlar almaktadirlar. Belirli siire araliklarla yapilan bu degisiklikler
basta oyunun ritminde olmak iizere oyuncular ve hakemlerin performansinda
degisime neden olur. Oyun ritminde meydana gelen bu artis oyuncu ve hakem
tizerindeki fizyolojik baskiy1r artirir ve karsilasmanin ilerleyen siireclerinde erken
gozlemlenen yorgunluga bagh olarak da oyun performansinda azalma meydana gelir

(Reilly 1997).

Cocuklar, farkli yaglarda degisik biiyiime hizlarinda gelisirler. Kemik ve
yapilari, kaslar1 organlart ve sinir sistemlerindeki biiyiime hizi her evrede farklilik
gosterir. Bu degisik gelisim miktar1 da biiylik oranda fizyolojik ve performans
kapasitelerini belirler. Bu nedenle, c¢ocuklar icin planlanan antrenman programi
bireysel farkliliklar ve potansiyelleri dikkate almak zorundadir ozellikle, 14
yasindaki futbolcularin bazilar1 erken gelisim gostererek 16 yas performansi
sergilerken, bazilar1 da ge¢ gelisime bagli olarak 12 yas cocuklarin fiziksel
kapasitesine benzer performans ortaya koyabilirler. Performans potansiyelleri, ne
olursa olsun periyodlamanin genel ve Ozel antrenman evlerindeki calisma
yaklagimlarina her yas cocugun katilmasi gerekir. Genel antrenman evresinin asil
amaci, futbolcunun karmasik becerileri etkili bir sekilde uygulayabilecegi temel
altyapiy1 olusturmak ve 6zel antrenman evresine bu alt yapiy1 aktarabilmesine olanak
tanimaktir. Cok yonlii gelisimin hedeflendigi bu evre, 6-10 yas1 kapsayan baslangic
boliimii ile 11-14 yaslar arasini iceren Sporsal Bicimlendirme boliimii olmak iizere
iki boliime ayrilir. Futbola ait 6zel ahistirmalarm artirildign Ozel Antrenman evresi
ise, Ozellesme(15-18 yas) ve Yiiksek Verim (19 yas iizeri) boliimlerini icerir (Asci
2008b).

Giiniimiiz futbolu, daha karmasik teknik becerilere, taktiksel diisiincedeki

gelismeye ve fiziksel ihtiyaglardaki artisa dayanmaktadir. Futbolda basariya giden
2



yolun anahtar1 oncelikle futbol icin uygun olan oyuncularin bulunmasi ve bu
oyuncularin performanslarinin artirllmasina baghdir. Etkili bir antrenman, kisinin
yapisina uygun olan fiziksel yiiklenmelerin kullanilmasina, ayrica da spor dalinin
fiziksel fizyolojik ihtiyaclarina dayanmalidir. Bununla ilgili prensip, asir1 ve en
uygun antrenmanin altinda yapilan antrenmani Onlemek icin temel taslardir. Bu
kronik yorgunluk ve uyum saglayamama veya adaptasyon esiginin altindaki egzersiz
sonucu etkisiz bir antrenman demektir. Antrenmanlarin etkili ve giivenli olmas1 her
seyden oOnce futbolu etkileyen fizyolojik faktorlerin belirlenmesine bir baska
yaklagimla;

a. Futbolcunun fizyolojik profilinin analiz ve degerlendirmesine;

b. Performansin arttirilmasi i¢in uygun antrenman yontemleriyle calismay1

gerekli kilmaktadir (Giinay ve Yiice 2001).

Oyun performansinin analizinde diger bir kategori de mag sirasinda yapilan
yiirlime, durma, diisiik tempoda kosu (jogging), maksimale yakin hizda kosu (sprint),
yanlara kayma, geriye kosu ve geriye yiirllylis gibi hareketlerin kinematik analizidir.
Aragtirmalarda Ingiliz ve Avustralya’li profesyonel futbolcularin oyun sirasinda kat
ettikleri toplam mesafenin %98’ini topsuz kat ettikleri belirtilmistir. Bir magta
futbolcularin kat ettigi ortalama toplam mesafe literatiirde farklilasmakla birlikte,
9000m ile 14000 m arasindadir ve ortalama olarak ulusal ve uluslararasi maclarda

10000m civarindadir (Reilly 1997).

Kalecilerde ise toplam kat edilen mesafe diger oyuncularla karsilastirildiginda
olduk¢a diisiiktiir (ortalama olarak 4000 m). Mactaki devreler incelendiginde,
futbolcularin toplam kat ettikleri mesafe ikinci devreye oranla birinci devrede %5-9
daha fazladir. Bir futbol macinda, yaklasik olarak ortalama 4.5 ile 6 sn arasinda siiren
1000-1200 hareket yer almaktadir. Bu hareketler icerisinde yiiksek siddette veya
degisen hizlarda yapilan aktiviteler enerji kullanimim artirmaktadir. Buna ek olarak,
yana ve geriye kosular da %20-40 civarinda daha fazla enerji kullanimina neden
olmaktadir. Futbolda yiiriime, jogging, sprint, geriye ve yana kosu gibi bir¢ok kesikli
ve degisik tiirde hareketler dikkate alindiginda, ortalama 4 sn siiren yiiksek siddetli
hareketlerin arkasina 28 sn siiren diisiik siddetli hareketlerin yer aldigi ve bu
baglamda da yiiksek-diisiik siddet sikligimin 1:7 oraninda oldugu belirtilmektedir
(Hughes ve Franks 2004).



Ust diizey futbol maglarinda ortalama 2 sn siiren (ortalama olarak 17 m) ve
4-5 dk ara ile yapilan sprint kosularinin sayis1 ortalama 19 civarindadir. Bu tiir sprint
kosusunun toplam kat edilen mesafe (8000-12000 m) icerisindeki oranm1 %10 iken,
yiirimenin %?25, diisikk tempo kosunun %38, yanlara kaymanin %20 ve geriye
kosunun ise %7’dir. Dolayisiyla, diisiik tempoda yapilan hareketlere ait mesafe mag
boyunca kat edilen toplam mesafenin biiyiik bir bolimiinii olusturdugu (yaklasik
olarak %90) goriilmektedir. Ayrica hareket zamanlarimin analizi incelendiginde,
ayakta durma ve yiirlimenin toplam mag siiresinin %357 sini bununla birlikte yiiksek
siddetli hareketlerin ise sadece %12’sini olusturdugu goriilmektedir. Buna gore,
yiiksek siddetli hareketlerin mag¢ boyunca kat edilen mesafe ve siireye oranlandiginda
daha az yer aldig1 ve bu oranin artmasina bagli olarak da tiiketilen enerji miktarinin

degisecegi goriilmektedir (Hasegava ve ark 2002).

Glinlimiiz futbolunda yapilan mag¢ analizleri, dl¢iim ve testlerde su verilerle
karsilagsmak olasidir.

- Bir mag igerisinde elit diizeyde bir futbolcu yaklasik olarak 12.1 km mesafe
kat etmektedir.

- Bir defada kat edilen ortalama sprint mesafeleri, 10-15 m ve buna bagh
olarak gecen zaman ise 2 sn civarindadir.

- Futbolcu, bir macta 5-40 m aras1 yaklasik 60 kez sprint yapmakta ve
bunlarin toplami ise 350-400 m’dir.

- Dayaniklilikla ilgili olarak yapilan testlerde; 4 mmol/L aneorobik esik
degerin denk gelen profesyonel futbolcu kosu hizi 14.0-15.0 km/saat olarak
belirlenmistir.

- Bir magtaki ortalama kalp atim hiz1 (KAH, nabiz sayis1) 170 ve Maks VO,
70ml/kg/dk dir (Ozkara 2004).

90 dakikalik futbol oyununda mevkiler arasinda bir miktar farklilik olmakla
birlikte bir futbolcunun 10 ile 14 km arasinda mesafe katettigi goriilmektedir. Bu kat
edilen toplam mesafenin % 80-90’1nin 18 km/saat hizin altinda yapilan diisiik siddetli
aktiviteleri, geriye kalan %10-20’lik boliimiin de bu kosu hizinin {izerinde yapilan

yiiksek siddetli hareketleri icerdigi belirtilmektedir (Reilly 1990).



O’Donogue (2005), Ingiltere Premier Liginde oynayan 277 futbolcuda yaptig
bir arastirmada, 90 dakikalik oyun siiresince yiiksek siddetli aktivitelerin miktarinin
orta saha oyuncularinda % 13.4, defans ve forvetlerde de % 10.8 ve % 10.9 civarinda
oldugunu belirmistir. Mag sirasinda bir futbolcunun ortalama egzersiz siddeti, laktat
esigine yakin (Bangsbo 1994b) veya maksimum kalp atim hizinin (KAHs) %85-
98’1 araliginda oynandig belirtilmistir (Reilly 1990).

Bangsbo ve ark (1991), bir mag icerisinde elit futbolcunun yaptigi
hareketlerin %90’ 1nin aerobik, %8.6’sinin ise anaerobik olarak gerceklestigi

bildirilmistir.

Helgrud ve ark (2001), aerobik gii¢, laktat esigi veya anaerobik esik gibi
dayaniklilik 6zelliklerinin futbolda oyun performansi ile yakindan iligkili oldugunu

vurgulamastir.

Dayaniklilik performansi mag sirasinda kat edilen toplam mesafe ile yiiksek
siddetli aktivitelerin sayisini belirleyen Onemli bir faktortiir. Aerobik giic ile lig
performansi arasindaki iliskinin arastirildigi bir calismada, Norvec 1. liginde ilk
siray1 alan takim ile lig sonuncusu arasinda aerobik giiciin farkli oldugu bulunmustur.
Aerobik olarak iyi antrene edilmis oyuncularin aerobik dayaniklilik 6zellikleri de
yiiksektir. Bu oyuncular aerobik giic ve kapasitesi daha zayif futbolcular ile
karsilastirildiginda, oyunun sonlarina kadar yiiksek tempolu aktiviteleri daha uzun

siire koruyabilmekte ve oyunda daha etkin rol alabilmektedirler (Bangsbo 1994b).

McMillan ve ark. (2005) futbolcularin aerobik dayaniklilik performanslarinin
hazirlik periyodunda arttigi, bununla birlikte yarisma periyodu boyunca anlamli bir
degisim gostermedigini belirtmistir. Diger yandan, Helgerud ve ark (2001) aerobik
gii¢c ve anaerobik esik performanslarinda meydana gelen artisin miktarinin haftada en

az iki dayaniklilik antrenmaninin uygulanmasina bagl oldugunu belirtmektedir.

Futbolcularin aerobik kapasitelerini belirlemek icin tercih edilen oyun pozisyonu
ile birlikte kronolojik yas, biyolojik olgunluk, antrenman yasi, morfoloji ve
antropometri’yi iceren bircok farkli bagimsiz faktorii de géz 6niine almak gerekmektedir

(Da Silva ve ark.2008).



Aerobik giic, yiiksek siddetli  egzersizde aerobik enerji {iiretebilme
yetenegidir ve maksimum oksijen tiiketimi (VO;mais) ile tanimlanir. Aerobik kapasite
ise dayamiklilik kelimesi ile esanlamli olarak kullanilir ve bir egzersizi uzun siire

siirdiirebilme yetenegi olarak tanimlanir (Reilly ve ark. 2000).

Antrenmanin amaci, belirli bir fizyolojik diizeye ulasmak ve bunu
gelistirmek veya korumaktir. Dayaniklilik performansindaki artis antrenmanin
siddetine, siiresine ve bireyin antrenman Oncesi sportif aktivite durumuna gore
degisir. Futbol ile ilgili arastirmalarda farkli siddetlerde, siirelerde ve farkli
periyodlarda uygulanan dayaniklilik antrenmanlarinin, maksimal ve submaksimal
dayaniklilik performanslari tizerine etkileri incelenmistir. 7 haftalik hazirlik periyodu
antrenmani sonrasinda Sampiyonlar ligi oyuncularinin aerobik gii¢ performanslarinin
artmadiginm1 ancak laktat esigine karsilik gelen kosu hizinda belirgin bir artig

meydana geldigini belirtmistir (Bangsbo 1994b).

Antrenman saatleri ile ilgili zaman planlanmasinda giiniin hangi saatlerinde
calisma yapilmas: gerektigi en énemli sorunlardan biridir. insan organizmasi igin giin
icinde en uygun antrenman saati nedir? Bu konu ile yapilan bir arastirmada giiniin 7
degisik zamaninda, 10 erkek denekle maksimum siddetteki yiiklenmelere cevaben
kalp atim hiz1 degerlerindeki giin i¢i degisim arastirildiginda; en diisiik dinlenik ve
test sonrasi kalp atim hiz1 degerlerinin sat 04:00 ve 08:00’de, en yiiksek dinlenik ve
test sonrasi kalp atim hizlarinin degerlerinin ise saat 18:00° de gozlendigi bu
parametreler i¢in sabah-aksam farkinin anlamli oldugu belirtilmektedir (Giiveng ve

Turgut 2004).

Giintimiizde futbolcularin yaklagitk 12 km ‘yi zorladiZi c¢agdas futbolda
dayaniklilik, futbol i¢in vazgecilmez bir 6zeliktir. Almanya 1. liginde bir futbolcu
ma¢ basina ortamla olarak kat ettigi mesafenin (10 km) %30 yiiriime , %57 yavas
tempoda kosu , % 10 orta siddette kosu , %3 siiratli kosu icerdigini belirlemistir. Bu
veriler gostermektedir ki; futbolda genel dayaniklilik iizerine yapilandirilmis futbola

ozgii bir dayamkliliga gereksinim vardir (Ozkara 2004).

Ikinci devredeki kan laktat diizeyi birinci devreye oranla diisiik olmakla

birlikte mag taktigine, yana ve geriye yapilan kosularin miktarina bagh olarak da

6



degiskenlik gostermektedir. Aynt magin farkli zaman dilimlerinde ayni futbolcudan
alman kan oOrneklerinde laktat diizeyinin farklilhik gosterdigi bulunmustur. Mag
sirasinda genel fizyolojik baskinin bir gostergesi olarak kalp atim hizi bir indeks
olarak kullanilmaktadir ve VOppmas veya maksimum KAH’nin relatif yiizdesi olarak
ifade edilmektedir. Bir mag sirasinda (90 dk) KAH ortalama olarak 165 atim/dk ve
relatif metabolik yiiklenme VOjpas’1n %70-80’ine karsilik gelmektedir. Bu relatif
yiik elit futbolcular ve daha diisiik lig oyunculan ile rekreasyonel amaglh oynayanlar
arasinda farklilik gostermemektedir. Dolayisiyla, bireysel relatif yiiklenmenin
futbolcunun diizeyinden bagimsiz oldugu goriilmektedir. Norvec¢ birinci ligi
oyuncularinin mag¢ sirasinda olusan fizyolojik baskinin maksimum KAH’ nin

9%91’ine, VOomas 1n da %85’ ine karsilik geldigi belirtilmektedir (Bangsbo 1994a).

14 Portekizli ulusal futbol oyuncusu 3 oyunda (egzersizde) teste tabi
tutulmustur. 2-2 oyununda(E1A) 30%20 metre alan 3 set 90 sn egzersiz ve 90 sn
dinlenme, 3-3 oyunda (E2A) 30%20 metre alan 3 set 4 dakika egzersiz 90 sn
dinlenme ve 4-4 oyunda (E3A) 30%20 metre alan 3 set 6 dakikalik 90 sn dinlenme
seklinde egzersizler yapilmistir. Ayrica egzersizler alan, oyuncu sayisi ve oyun
kurallar degistirilerek oynatilmustir. Ik olarak (E1B) adam adama savunma yapmak
zorunlu tutulmustur, ikinci olarak (E2B) her oyuncuya en fazla 3 kez art arda topa
dokunma kisitlamas1 getirilmistir, {i¢iincii olarak (E3B) oyun alaninda biiylimeye
gidilmis 50%30 metre olarak degistirilmistir. Calismada kalp atim monitorii ile kalp
atim sayilar, laktat analizorii ile laktik asit konsantrasyonlar1 kayit edilmistir. 3
egzersiz arasinda 6nemli farklar goriilmiistiir. Ortalama kalp atimlan1 dakikada E1A
16811, E2A 17347, E3A 158+13 seklinde gozlenmistir.Ortalama kalp atiminda
E2A‘da E3A dan 6nemli derecede yiiksektir. Laktat konsantrasyonlart 3 egzersizde
de degisiktir. E1A 8,1£2,7, E2A 4,9+2.0, E3A 2,6+1,7 mmol/L seklinde bulunmustur
(Aroso ve ark. 2007).

Yine bir baska calisma da Ingiliz profesyonel ligi futbolculariyla yapilmistir.
2-2 oyunda 30*20 metre alan 4 set 2 dakika egzersiz ve 2 dakika dinlenme
verilmigtir. 3-3 oyunda 40*30 metre alan, 4 set 3 dakika egzersiz, 1.5 dakika
dinlenme verilmistir. 4-4 oyunda 50*30 metre alan, 5 set 3,30 dakika egzersiz ve 2
dakika dinlenme verilmistir. 5-5 oyunda 55*30 metre alan, 3 set 5 dakika egzersiz,

1.5 dakika dinlenme verilmistir. 6-6 oyunda 60*40 metre alan, 3 set 6 dakika
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egzersiz ve 1.5 dakika dinlenme verilmistir. 8-8 oyunda 70*45 metre alan, 3 set 10
dakika egzersiz ve 1,5 dakika dinlenme verilmistir. Elde edilen sonuclarda
egzersizler arasinda farklar bulunmustur. Arastirmanin bulgulart ¢izelge 1°de

Ozetlenmistir.

Cizelge 1. Farkli alanlar, farkli oyuncu sayisi, farkli yiiklenim siddeti, farkl
dinlenme siiresine gore elde edilen ortalama KAH ve ortalama KAHmaks %
degerleri (Little ve Williams 2006).

Egzeresiz 2-2 3-3 4-4 5-5 6-6 8-8

() C)) 4) C)) C)) 4) )
KAHort. 176 175 175 173 169 170
KAHmaks ort % 90.8 90.6 90.2 89.3 87.5 87.6

Aerobik kapasite performansi, VOomas’1n relatif ylizdesi diger bir sdylemle
relatif egzersiz siddetiyle baglantilidir. Buna ek olarak, maksimale yakin siddette
yapilan siirekli egzersizde organizmanin kan laktat yanit1 ile ilgilidir ve kandaki
laktat konsantrasyonu anaerobik laktasit enerji iretiminin bir isaretidir. Literatiirde
futbol mag¢1 sirasindaki kan laktat diizeyi birinci devre sonunda 4,4-5,6 mmol/L,
ikinci devre sonunda da 4,4-5,6 mmol/L civarinda oldugu belirtilmektedir. Bununla
birlikte, Isve¢ birinci ligi oyuncularmda kan laktat konsantrasyonu birinci devre
sonunda 9,5 mmol/L, ikinci devre sonunda 7,2 mmol/L olarak bulunmustur (Bangsbo

1994a).

90 dakikalik bir futbol maginda futbolcunun ortalama egzersiz yogunlugu
maksimal kalp hizinin %80-90’mma ya da laktat esigine yakindir. Kan laktat
birikiminden dolay1, bilyiik bir zaman boliimiinde ortalama yiiksek bir yogunlugun
devam ettirilebilmesi fizyolojik olarak imkansizlik olacaktir. Futbol maclarindaki
yiikksek yogunluktaki periyotlar, genellikle laktat birikiminin yer aldigi macin en
dikkat ¢ceken boliimlerini meydana getirmektedir. Kanda ve kaslarda biriken laktatin
uzaklagtinlmas: icin diisilk yogunluktaki egzersiz periyotlart futbolcular igin

gereklidir (Hoff 2005).

Capranica ve ark. (2001) 11 yasindaki cocuklarda 11-11 normal saha
boyutlarinda (100*65m) ve 7-7 kiiciik saha (60*45m) boyutlarinda oynanan maclari

analiz etmisler ve futbolcularin her iki sahada oynanan maclarda ortalama olarak
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macin %84’iinde 170 KAH’ 1nda oynadiklarin gézlemislertir. 7-7 oynanan magin ilk
devresinde % 81’inde 170 KAH’1nda oynandigini, ikinci devrsinde ise % 88’inde

oynandigi belirtilmistir.

Futbolda performansi belirleyen bilesenler; teknik, taktik, sosyal, psikolojik
ve motorik (dayaniklilik, kuvvet, siirat, esneklik, koordinasyon, hareketlilik)
ozelliklerdir. Ideal futbolcu iyi bir taktiksek diisiinceye sahip, teknik olarak becerikli,
mental olarak giiclii, takim icinde sosyal ve yiiksek fizik kondisyona sahip olmalidir

(Bangsbo 1996).
1.2. Enerji Kaynaklari

Organizmada, her ¢esit hiicre aktivitesi gibi kas aktivitesi de enerjiye ihtiyac
gosterir. Organizma gerekli enerjiyi besinlerden temin etmektedir. Bu besinler;
karbonhidratlar (KH), yaglar ve proteinlerdir. Ancak sportif faaliyetlerde
karbonhidratlar ve yaglar 6n planda yer alirlar, proteinler daha ¢ok asir aclik gibi
durumlarda enerji kaynagi olarak kullanirlar. Sportif hareketin en Onemli
konularindan biri, insan viicudundaki enerji tiretim mekanizmasidir. Insan hareketleri
cok cesitlidir. 2-3 saniyelik ani ¢ok hizli enerji iiretimi gerektiren si¢crama
hareketinden, iki saate kadar siiren maraton kosusuna veya tenis kargilagsmasi gibi
uzun siireli ancak daha yavas enerji liretimi gerektiren hareketlere kadar farklilagir

(Ergen ve ark 2002).

Antrenman ya da yarisma sirasinda gosterilen fiziksel performans iginde

enerji gerekmektedir (Bompa 2003).

Cesitli tiplerdeki hareketlerin yapilabilmesi ig¢in, viicuda siirekli olarak
kimyasal enerji saglanmasi gerekir. Enerji, temel olarak yiyeceklerin viicutta oksijen
ile yakilmasi (oksidasyonu) sonucu olusur. Fakat, enerji yiyeceklerin bu sekilde
oksidasyonu ile hemen iiretilemez. Karbonhidrat, yag ve protein adimi1 verdigimiz
besin maddelerinin kimyasal baglar1 arasinda depolanan kimyasal enerji, bu besin
maddelerinin enzimlerce kontrol edilen karmasik kimyasal reaksiyonlarla
parcalanmasi sirasinda yavas ve az miktarda serbest birakilir. A¢iga ¢ikan bu serbest
enerjiye adenozintrifosfat (ATP) ad1 verilir. Bir bagka anlatimla, besin maddelerinin

icerisinde bulunan ve parcalanmalar sirasinda agiga cikan kimyasal enerji, direkt
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olarak is i¢in kullanilmaz. ATP adi1 verilen bir baska kimyasal bilesimi olusturmak

icin kullanilir (S6nmez 2002).

ATP’nin molekiil yapisi, bir adenozin ile 3 fosfattan olugmaktadir. Son iki
grup fosfat arasinda yiiksek enerji bagi bulunmaktadir. Bu bag kimyasal olarak
parcalandiginda enerji agiga ¢ikmaktadir. Bir mol ATP parcalanmas: ile yaklasik 7-
12 kcal enerjinin agiga ¢ikarildigi belirtilmektedir (Giinay ve Yiice 2001).

1.3. ATP Uretme Mekanizmalari

Hiicreler tarafindan yapilan isin bicimi hiicrenin tipine gore degisiklik
gosterir. Ornegin mekanik is kas hiicreleri tarafindan yapilir; sinir uyarilari sinir
hiicreleri tarafindan olusturulur; salgilama salg1 hiicreleri tarafindan gerceklestirilir.
Bu nedenle, ATP molekiiliiniin hiicre igerisine diizenli olarak salgilanmas1 gerekir.
Insan viicudunda, besin maddelerinin kimyasal reaksiyonlar ile par¢alanmasi sonucu
ortaya ¢ikan ATP bilesimini iiretmek i¢in degisik metabolik yollar mevcuttur.
Karbonhidratlarin, yaglarin ve gerekirse proteinlerin, oksijen varliginda tamamen
parcalanarak karbondioksit ve suya doniisiimleri ile sonu¢lanan bir seri kimyasal
reaksiyondan olusur ve bu parcalanma sirasinda ATP molekiilii iiretilir. Bu olaya
aerobik metabolizma adi verilir. Oksijen kullanilarak olusan bu kimyasal
reaksiyonlar, hiicre icinde mitokondri adi verilen bir organel icerisinde meydana gelir
ve bu kimyasal olaylara oksidasyon adi verilir. Anaerobik metabolizma sadece
karbonhidratlarin (yaglar ve proteinler hari¢) oksijen kullanmadan kismen
parcalanmasi ile bir ara maddeye (laktik asite) doniisiimiinii icerir. Anaerobik

metabolizmada oksijen kullanmadan enerji tiretimi s6z konusudur (Sonmez 2002).
1.2. Enerji Sistemleri

ATP sentezi saglayan kimyasal reaksiyonlar serisi 3 sistemle saglanir.
1. ATP-CP veya fosfojen sistemi
2. Laktik asit veya anaerobik glikoliz sistemi

3. Oksijen sistemi (Sonmez 2002).
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1.2.1. ATP-CP veya Fosfojen Sistemi

Kasta sadece az miktar ATP depolanabildiginden, enerji tiiketimi yorucu
fiziksel etkinlik oldugunda oldukc¢a hizli olur. Buna karsilik Kreatin fosfat (CP) ya da
ayni bi¢cimde kas hiicresinde bulunan fosfokreatin, kreatin (C) ve fosfat (P) olarak
ayrisirlar. Kaslarin ¢ogunda ATP’nin iki-tic misli kadar fosfokreatin bulunur (17-25
mmol/L). Kas icinde depolu bulunan fosfokreatin miktar1 simirh olup (0,3-0,5
mmol/L) cok yiiksek siddetli ve cok kisa siireli egzersizlerde kas kasilmasi i¢in
gerekli olan enerjinin onemli bir boliimii bu yolla saglanir. Bu siirec ADP+P’ yi
ATP’ ye doniistirmekte kullanilan enerjiyi ortaya c¢ikarir ve sonra bir kez daha
ADP+P’ ye doniistiiriilerek kassal kasilma i¢in gereken enerjinin ortaya ¢cikmasini
saglar. CP’nin C+P’ye doniigsmesi kassal kasilma i¢in dogrudan kullanilan bir enerji
saglamaz. Daha c¢ok, bu enerji ADP+P’nin ATP’ye doniistiiriilmesinde
kullanilmaktadir (Bompa 2003).

ATP-CP sistemi, ani ¢ikis ve ivmelenmelerde, dalma, halter, atlama, firlatma
ve ani sigramalarda enerji kaynagi olarak temel rol oynamaktadir. Futbolda
kalecilerin ani reaksiyonlarinda, futbolcularin ani olarak topa vurma ve kafaya
yiikkselme girisimlerinde, birden bire patlayici ¢ikislar yaparak savunma ve hiicum
girisimlerinde bulunmada ATP-CP sistemi onemli rol oynamaktadir. Bu ornekler
diger takim sporlarindan voleybol, basketbol ve hentbol icinde gecerlidir. Ani olarak
yapilan smaclar, bloklar, devrilmeler, sigramalar, topu firlatmalarda ATP-CP
sisteminin Onemi biiyiiktiir. Fosfojen sistem, kaslar i¢in en cabuk ATP enerjisinin

olusumunda kullanilir (Diindar 2003).

1.2.2. Laktik Asit veya Anaerobik Sistemi

Yaklasik 40 saniye kadar olan daha uzun siireli spor olaylari, dogalari
bakimindan ¢ok yogundurlar (200m ve 400m sprint/kosusu; S00m hiz pateni ve bazi
jimnastik dallarinda). Enerji ilk olarak ATP sistemince ve 8-10 saniye sonrada laktik
asit sistemince karsilanir. Anaerobik glikolizde karbonhidratlar, oksijensiz ortamda
parcalanir ve ortaya ¢ikan kimyasal bag enerjisi ATP tarafindan tutulur. Genel
anlamda anaerobik glikoliz, glikojenin anaerobik yolla parcalanmasidir. Bu yolla

enerji Uretilirken sadece glikoz kullanilir. Cok uzun bir siire, yiiksek yogunluklu bir
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etkinlik siirerse kasta biiyiik miktarda laktik asit toplanip yorgunluga neden olur. Bu

ise fiziksel etkinligin kesilmesine yol agar (Bompa 2003).

Anaerobik yolla tiiketilen glukozun laktik asit olusumu asamasina kadar
parcalanmasi, bir dizi kimyasal reaksiyon sonucu olusur. Glikolitik reaksiyonlar ad1
verilen bu olaylar 12 kimyasal reaksiyonu icerir ve her kimyasal reaksiyon bir 6zel
enzim gerektirir. Bu enzimlerden heksokinaz (HK), piriivat kinaz (PK) ve laktat
dehidreginaz (LDH) o6zellikle onemlidir. Bu enzimleri etkileyen her sey glikolitik
reaksiyonlart da etkiler. Laktik asit kaslarda belli bir seviyeye ulastifni zaman
fosfofruktokinaz (PFK) enzimini inhibe eder. Aktivesi azalmis olan fosfofruktokinaz,
katalize etmesi gereken reaksiyonu katalize edemez ve glikolitik reaksiyonlar zinciri
devam edemez. Bu nedenle ATP iiretilemez ve bundan dolay1 egzersiz icin gereken
ATP iiretilemez. Bu durumda yorgunluk adi verilen durum ortaya ¢ikar. Yogun
egzersiz sirasinda kandaki laktik asit miktar1 16-20 mmol/L’a kadar

yiikselebilmektedir (S6nmez 2002).

Laktik asit anaerobik metabolizma sonucu olusan atitk bir maddedir.
Glugozun oksijensiz kullanilmadan pargalanmasi sonucu olusan laktik asit kaslarda
birikmeye basladiginda ve yiiksek miktarlara eristiginde, kaslarda yorgunluk ortaya
cikar. Insan viicudu ancak belli miktarda laktik asit konsantrasyonunu tolere edebilir.
Istirahat sirasinda kanda bulunan laktik asit miktar1 yaklasik 1 mmol/L’dur (Sénmez

2002).

Antrenman sonrasinda kanda biriken laktik asit nedeniyle sporcularda
yorgunluk olusur. Organizma yeniden dinlenme diizeyine gelmeyi kandan laktik asit
atilimi ile saglar. Laktik asidin viicuttan atilimi, her ne kadar birikim diizeyine bagh
ise de yiiklenme bitiminden 10 dakika sonra %25, 25 dakika sonra %50 ve yaklagik
1-1 saat 15 dakika sonra %95 diizeyinde gerceklesir. Sporcular bu laktik asit
atilimim 15-20 dakika siiren yavas aerobik temelli yavas kosu yada bisiklet

ergometresi ile yapilan uygulamalar ile kolaylastirir (Bompa 2003).

Piriivik asit olustugu zaman, eger kaslarda yeterli miktarda oksijen bulunuyor
ise, pirlivik asit laktik asite doniigmez ve oksijen sistemi icerisine girerek

karbondioksit (CO,) ve su (H0)’ya doniigiir. Biriken laktik asit, oksijen yeterli
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oldugu zaman egzersiz sonrasindaki istirahat sirasinda cesitli sekillerde viicutta

metabolize edilir (S6nmez 2002).

Egzersiz esnasinda veya laktat Olciimleri sirasinda kanin viicudun degisik
bolgelerinden alinmasmin laktat konsantrasyonunu etkilememektedir. Kaslardan
saliverilen laktat, kan ile kalbe nakledilir. Burada kaslardaki kan, daha az laktat
konsantrasyonuna sahip viicudun daha az aktif olan bolgelerindeki kan ile karisir.
Boylece kalpten ayrilan kandaki laktat konsantrasyonu, aktif kaslardan kalbe dogru
akan kandan daha diisiiktiir. Kalp, viicuda kam1 pompalarken, laktat iireten bacak
kaslar1 olsa da, koldan alinan kanda, yiiksek laktat konsantrasyonunu ol¢cmek

miimkiindiir (Bangsbo 1996).
1.2.3. Oksijen Sistemi

Bu sistem, temel besin maddeleri olan; karbonhidratlar, yaglar ve proteinlerin
oksijen ile tamamen yanarak CO, ve H,O’ya doniistiikleri sistemdir. Bu sistem, diger
iki anaerobik sistemden daha karmagsiktir ve ¢ok daha fazla kimyasal reaksiyon
gerektirir. Fakat bu sistem sonucunda ¢ok daha fazla enerji elde edilir. Aerobik
sistem, yaglarin enerji olarak kullamildigi tek sistemdir. Bir molekiil yag asidinin
ortamda parcalanmasi sonucu karbonhidratlardan c¢ok daha fazla ATP iiretimi
saglanir. Ornegin, 1 mol glikojenden 39 mol ATP iiretilirken, 1 mol palmitik asitten
(1 karbonlu serbest yag asidi) 129 mol ATP iiretilir. Bu nedenle aerobik sistem,
enerji tiretimi miktar1 agisindan anaerobik sisteme gore ¢ok daha etkili bir sistemdir.
Ancak bu sistem oksijenin varligim gerektirir (Sonmez 2002). Aerobik sistem 2

dakika ile 2-3 saat siiren olaylar i¢in temel enerji kaynagidir (Bompa 2003).

Bir sporcunun, ATP’yi yenileme hizi, kisinin aerobik kapasitesiyle ya da

maksimum oksijen tiiketimi hiziyla sinirlidir (Matwejew 2004).

1.3. Dayamkliligin Siniflandirilmasi
1.3.1. Genel Dayamkhhk

Genel dayaniklilik, her sporcunun sahip bulunmasi gereken dayaniklilik

ozelligidir (Glinay ve Yiice 2001).
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Her sporcunun, o©Onemli bir diizeyde genel dayamiklilia gereksinimi
bulunmaktadir. Genel dayamklilik sporcularin  yarismalardaki yorgunlugun
istesinden gelebilmek icin yiiksek bir calisma kapsamim basarili bir bicimde
sergilemelerine, gelecek antrenman ve yarismalar icin daha hizli bir bi¢imde

toparlanmasina destek vermektedir (Bompa 2003).

1.3.2. Ozel Dayamkhlik

Ozel dayaniklilik, her spor tiiriiniin 6zelligine gore, spor dalimin gerektirdigi
teknik-taktik uygulamasi ile ortaya konan kombine bir dayamkliliktir. Ozel
dayanikliligin artirilmasi, spor branginin 6zelliklerine ve sporcunun ihtiyaglarina gore
ozel olmalidir. Ozel dayamklilik, viicuttaki kas yapisinin bir kismima hitap eder.
Siirekli kol ¢alismalarinda kolun 6zel dayanikliligr artarken, ¢ok yonlii calismalarda
ise viicudun genel dayanikliligi artacaktir. Genel dayamkliligi az veya sinirlt olan
futbolcular yapilan hiicumlar sirasinda yeterli hizla toparlanamayacaktir. Halbuki
aerobik kapasitesi iyi olan futbolcular mag icerisinde daha iyi dinlenebilmektedirler.
Bu tiimiiyle ©6zel ve genel dayamikliligin birlikte olmamasi nedeniyle ortaya

cikmaktadir (Giinay ve Yiice 2001).

Genellikle oyun, sprint ve benzeri dayaniklilik bicimleri olarak ortaya konan
ozel dayaniklilik, her sporun ozelliklerine ya da her spordaki motor hareketlerin
tekrarina dayanir. Ozel dayaniklilik her ne kadar belirli sporlarin 6zellikleri arasinda
geciyor olsa da bu tiir dayaniklilik yarismalarin ortaya ¢ikardigi gerilimlerden, zor
sporsal gorevlerin sergilenmesinden ya da ortaya konan antrenman tiiriinden
etkilenebilir. Sonug olarak saglam bir genel dayaniklilik temelinden gelistirilmis olan
bir 6zel dayaniklilik ne kadar iist diizeyde gelistirilmis olursa sporcunun antrenman
ve yarismalara yonelik cesitli stres etmenlerin iistesinden gelmeleri o kadar kolay

olur (Bompa 2003).
1.3.3. Siire Bakimindan Dayamklilik Siniflandirilmasi

Organizmanin yorgunluga kars1 direng oOzelligi, siddet ve dayamklilik
yoniinden degisik spor dallarinda, degisik bicimlerde ortaya ¢ikar. Bu degisik etkiler
spor biliminde degisik dayaniklilik kategorileri olusturmustur. Genel anaerobik

dayaniklilikta maksimum 180 saniyelik bir yiiklenme s6z konusudur. Anaerobik
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enerji ihtiyac1 gerektiren dallarda bu tiir dayamkliliga ihtiyag vardir. Siire
bakimindan anaerobik dayanikliligi; kisa siireli (20-25 saniyeye kadar siiren
yiiklenmeler. 100-200 metre miisabakalari), orta siireli (20-25 saniyeden 60 saniyeye
kadar siiren yiiklenmeler. 400 metre miisabakalari) ve uzun siireli anaerobik
dayanmiklilik (60 saniyeden 120 saniyeye, maksimum 180 saniyeye siiren
yiikklenmeler. 800 metre miisabakalar1) olmak iizere boliimlere ayirmak miimkiindiir.
Genel aerobik dayaniklilikta aymi sekilde: Kisa siireli (2 dakikadan 8 dakikaya kadar
siiren ¢aligmalarda gereklidir. Siirat dayanikliliginin seviyesi ve kuvvet dayanikliligi
kisa siireli dayaniklili@in etkisi altindadir), orta siireli (8 dakikadan 30 dakikaya
kadar olan yiiklenmelerde gereklidir. Aktivite aninda genellikle steady-state
hakimdir. 3000 metre engelli kosusunda cok yiiksek seviyede orta siireli
dayanikliliga gereksinim oldugu soylenebilir) ve uzun siireli aerobik dayaniklilik (30
dakikay1 asan uzun siireli yiikklenmeler aninda gereklidir. Sporsal verim tamamen
aerobik kapasitenin atindadir. Calisma siiresinin artis1 aerobik rolliniin artmasini
gerektirir. Bu tip dayamiklili§in gerektirdigi es anlam, aerobik dayanikliligin
kardiyovaskiiler sistem dayanikliligi ile birlikte diistiniilmesidir) olmak iizere

boliimlere ayirmak miimkiindiir (Diindar 2003).

1.4. Futbolda Aerobik Kapasite ve Giic¢

Aerobik giic, yiiksek siddetli  egzersizde aerobik  enerji iiretebilme
yetenegidir ve maksimum oksijen tiikketimi (VOjpas) ile tanimlanir. Aerobik kapasite
ise dayaniklilik kelimesi ile esanlamli olarak kullanilir ve bir egzersizi uzun siire
siirdiirebilme yetenegi olarak tanmimlanir. Aerobik olarak iyi antrene edilmis
oyuncularin aerobik gii¢ ve kapasitesi daha zayif oyunculara oranla oyunun sonlarina
kadar kendi calisma siddetlerini koruyabilme ozellikleri daha yiiksektir. Buna ek
olarak, yiiksek siddetli egzersizlerin hemen arkasina verilen aktif dinlenme siiresi

icerisinde de kisa siirede toparlanabilmektedirler (Reilly ve ark. 2000).

Aerobik kapasite performansi, VOonaxs’1n relatif yiizdesi diger bir sdylemle
relatif egzersiz siddetiyle baglantilidir. Buna ek olarak, maksimale yakin siddette
yapilan siirekli egzersizde organizmanin kan laktat yaniti ile ilgilidir ve kandaki
laktat konsantrasyonu anaerobik laktasit enerji iiretiminin bir gostergesidir (Bangsbo

1994a).
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Elit diizeydeki bir erkek futbolcu, mag¢ siiresince ortalama 11 km
kosmaktadir. Bu aktivitenin yaklasik % 75-80’lik kismimi diisiik siddette yapilan
aerobik eforlar olusturur. Sporcularin bu aktiviteyi iist diizeyde yapabilmeleri,
kondisyon diizeylerinin iyi olmasi ile miimkiindiir. Cinsiyet farki olmaksizin,
maksVO; kisinin kondisyon diizeyini gosteren en iyi kriter olarak kabul edilmektedir

(Unal ve ark 2001).

Fiziksel calismalarda alinmasi gereken O, ile alinan O, arasinda bir denklik
var ise yapilan caligmalar aerobiktir. Egzersizin uzun siire devam ettirilebilmesi,
calisan dokulara ihtiyacit oraninda O, gotiiriilmesi, ¢alisan dokularda olusan artik
riinlerin ve 1smmin dokulardan uzaklastirilmasiyla miimkiindiir. Kisinin aerobik
kapasitesini arttirmada esas prensip, solunum ve dolasim sistemlerine yiiklenmeyi
giderek artirma, bu sistemin bir birim zamanda yaptigi isi artirmaktir. Yiiksek
aerobik kapasite sadece antrenman i¢in degil, toparlanmayi kolaylastirmak ve

hizlandirmak i¢in de hayati 6nem tasir (Zorba 2001).

Bir futbol macindaki top siirme, pozisyona girmek i¢in sprint atma gibi
caligmalara  bakilarak, futbolun tamamen anaerobik karakterde oldugu
diisiiniilmektedir. Bu diisiincenin dogru oldugu yerler vardir, ancak 90 dakikalik mag
icerisinde yapilan hiicumlar, ileri geri kogsmalar anaerobik olurken, bunlarin yarattig
0zel borglanmalardan organizmanin kurtulabilmesi tamamen aerobik kapasiteye
baghdir. Bu anlamda bir futbol maginda genel dayanikliligi (aerobik kapasite), az
veya smirli olan futbolcular yapilan hiicumlar arasinda yeterince hizh
toparlanamayip, giderek oyun temposundan diisecek ve 90 dakika beklenen tempoda
oyun ¢ikaramayacaktir. Futbol oyununun en siddetli eforlar arasinda oyunculara kisa
dinlenme araliklar1 verdiginden, uzun mesafe kosuculari, kayakcilar veya maksimal
yogunluga yakin devamli ve uzun siire efor gerektiren aktivitelerdeki atletlerde
oldugu gibi aym seviyede aerobik gii¢c gerektirmedigi bildirilmistir. Spor yapmayan
fakat normal aktivite i¢cinde bulunan bireylerde maksVO, genellikle 50 ml/kg/dk’nin
altindadir. Genellikle futbolcularda arzu edilen maksVO, degeri 60 ml/kg/dk
civarindadir (Akgiin 1992).

Is kasasitesi veya aerobik kapasite genellikle maksimum oksijen tiiketimi

kapasitesinin Slciilmesi ile belirlenir. Aerobik kapasite, antrenman yapilarak elde
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edilen gelisme, ATP iiretiminde de bir artisa neden olur. Bu nedenle, antrenman
yapan bir kisi ile antrenman yapmayan arasinda maks VO, kapasitesi acisindan bir
fark vardir; antrenmansiz kisi daha diisiik bir kapasiteye sahiptir. Maks VO, kisinin
bir dakikada kullandigi maksimum oksijen miktaridir. Maks VO,, aerobik enerji
sisteminin, fonksiyonel giic kapasitesinin en gecerli ol¢iim yontemidir. Oksijen
tilketimi, dakikada litre olarak (L/dk), veya dakikada mililitre olarak (ml/dk) veya
viicudun her kilogrami bagina dakikada harcanan O, miktar1 mililitre olarak

(ml/kg/dak) ifade edilebilir (S6nmez 2002).

1.4.1. Aerobik Kapasite ve Gii¢c Olciim Yontemleri

Futbolda aerobik dayamiklilik calismalar1 geleneksel olarak antrenmanin
onemi bir bilesenidir. Bircok arastirmaci, aerobik olarak antrene edilmisligin bir
gostergesi olarak aerobik gili¢ (VOamaks) ile lig siralamasi, oyun kalitesi ve mag
sirasinda kat edilen toplam mesafe arasindaki iliski oldugu belirtilmektedir. Diger
yandan VO, maks, futbola 6zgii teknik-taktik bilesenleri uygulayabilme 6zelliginin
degerlendirilmesinde yeterli bir gosterge degildir. Ayrica, antrenmansiz donemde
meydana gelen fonksiyonel kayiplarin bir gostergesi de degildir. Ancak, antrenman
yapma kapasitesi lizerinde dolayli bir etkiye sahip oldugundan futbola ozgii
hareketlerin kisa siirede miikemmellestirilmesinde ©nemli bir rol oynar. Bu
baglamda, dayaniklilik antrenmanlarinin etkisini belirlenmesi ve antrenmanin bireye
yonelik olarak planlanmasi icin aerobik performansin test edilmesi gereklidir.
Arastirmalarda, aerobik giic ve kapasitenin belirlenmesine yonelik olarak bir¢ok test
yer almaktadir. Bu testlerde, maksimal aerobik performansin (VO, maks)
belirlenmesi i¢in kullanilan YoYo Aralikli Toparlanma testi (YoYo AT; YoYo
Intermittent Recovery Test) ile maksimalin altindaki performansin (aerobik
kapasitenin) belirlenmesi icin kullanilan Conconi testinin ergenlik doneminden
itibaren siklikla uygulandigi goriilmektedir. VO,maks, laboratuar veya saha
ortamlarinda oksijen analizorleri ile direk olarak belirlenmektedir. Ayrica, bu
laboratuar araclarinin kullanilmadigr ve VO;maks’in tahmin edildigi indirek saha
yontemleri de siklikla kullanilmaktadir. Oksijen analizoriiniin kullanildigi laboratuar
testlerinde, hiz veya e8im artimli yontemler kosu bandi ergometresinde siklikla
kullanilmaktadir. Bununla birlikte, indirek olarak VO2maks’1n tahmin edildigi kosu

bandi test yontemleri sabit hiz-artan egim (6rnegin, Balke Yontemi) ya da artan hiz-
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artan egim (6rnegin, Bruce Yontemi) protokollerine gore uygulanmaktadir. Indirek
saha testlerinde, artan hiz yontemleri futbolcunun istenilen hizda kogsmasini saglamak
icin harici bir sinyal cihaz1 gerektirirken, sabit siireye veya mesafeye kars1 yapilan
testlerde futbolcu kendi algiladig1 hizda kostugundan herhangi bir cihaza gereksinim
duyulmaz. Laboratuarda, Bruce ve Balke protokollerinin indirek test yontemlerinin
uygulanabilmesi i¢in kosu bandi gerekmektedir ve bir kosu bandinda ayn1 anda bir
futbolcu test edilebilmektedir. Bu nedenle, bir¢cok futbolcunun ayni anda test
edilmesine imkan tanmiyan, aymi zamanda kosu bandi gibi pahali cihazlar
gerektirmeyen ve VO,maks’in belirlenmesinde giivenirligi yiiksek indirek saha
testleri bircok arastirmacit ve antrenor tarafindan kabul gormiistir. Bu saha
testlerinden en cok kullamilan 12 dk Cooper Testi kosu testi ve ergenlik donemi ve
oncesi ¢ocuklar i¢in Onerilen 1 mil (1609 m) kosusu ile 20 metre mekik kosusu

testleridir (As¢1 2008a).

1.4.2. Yo-Yo Aralikh Toparlanma Testleri

Saha i¢inde yapilan mekik kosusu testleri ve maksimal oksijen aliminin
belirlenmesi igin laboratuar ortaminda yapilan kosu bandi testleri gibi saha ve
laboratuar testlerinin bircogu yas, oyun pozisyonu ve elit seviyedeki farkliliklara
gore sporcularin antrenman durumlarim degerlendirmek icin yaygin olarak
kullanilmaktadir. Bu testlerin cogu devaml egzersizleri icermekte ve top oyunlar ile

bu testlerin ilgisi aragtirillmaktadir (Krustrup ve ark. 2003).

Yiiksek bir maksimal oksijen aliminin sporcularin 6nemli bir 6zelligi oldugu
bilinmektedir (Kilding ve ark. 2006). Maksimal oksijen alimimin ol¢iilmesindeki
standart test kosu bandi testleridir. Kosu bandi testi esnasinda belirlenen deger
aerobik giiciin dl¢iilmesi i¢in altin standart olarak diisiiniilmesine ragmen, antrenman
yaptiracak personele, pahali ekipmana ve uzun bir zaman gerektirmektedir. Bu
nedenlerden dolay1r bazi saha testleri, laboratuar Olclimleri i¢in uygulanabilir

alternatifler olarak onerilmistir (Aziz ark. 2005).

Son zamanlarda Bangsbo, takim sporlarindaki oyuncularinin performanslarini
Degerlendirmek icin bir saha testi olarak Yo-Yo aralikli toparlanma testlerini

gelistirmistir. Yo-Yo aralikli toparlanma testleri kademeli olarak artan aralikli bir
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mekik kosusu testidir. Yo-Yo aralikli toparlanma testi, her 20 metrelik mekik
kosusundan sonra 5 saniyelik toparlanma periyotlarim1 iceren kademeli olarak
artmakta olan bir aralikli mekik kosusu testidir. Giiniimiizde iki Yo-Yo aralikli
dayaniklilik testi bulunmaktadir. Bunlar seviye 1 ve seviye 2 testidir. Seviye 1 testi
geng, amator sporcular icin tasarlanmistir. Seviye 2 testi ise genellikle ¢ok iyi
antrenman yapan sporcularin dayanikliliklarinin test edilmesinde kullanilmak igin

tasarlanmigtir (Castagna ve ark. 2006).

Yo-Yo aralikli toparlanma testlerinin gelistirilmesinde Leger cok asamali
uygunluk testinden (20 m mekik kosusu testi) esinlenilmistir. Leger ¢ok asamali
uygunluk testindeki gibi Yo-Yo aralikli toparlanma testlerinde de katilimcilar 20
metrelik mekik kosulart kosmakta ve her mekik kosusu bir toparlanma donemi ile
serpistirilmektedir. Bu nedenle Yo-Yo aralikli toparlanma testleri, otomatik sinyaller
ile kontrol edilen aktif toparlanma donemi ile serpistirilen, artan hizlardaki 2 X 20
metrelik mekik kosularini icermektedir. Bir birey, hizin1 devam ettiremeyecek olana
kadar kogmakta ve kat edilen mesafedeki nokta testin sonucunu belirlemektedir. Yo-
Yo aralikli toparlanma testleri, hizlanma, yavaslama ve toparlanma yeteneklerini

icermektedir (Bangsbo ve ark.2008).

Yo-Yo aralikli toparlanma testinin iki seviyesi bulunmaktadir. Bunlardan
birincisi seviye 1 testi (Yo-Yo aralikli dayanmiklilik testi), digeri ise seviye 2 (Yo-Yo
aralikli toparlanma testi) testidir ve her iki Yo-Yo aralikli toparlanma testi de bir
bireyin siddetli egzersizi hizli bir sekilde yapabilme yetenegini degerlendirmektedir.
Yo -Yo aralikli toparlanma seviye 1 testi (Yo-Yo IR1), yiiksek yogunluktaki aerobik
calismay1 tekrarlayarak yapabilme yetenegi iizerine yogunlasirken. Yo-Yo aralikh
toparlanma seviye 2 testi (Yo-Yo IR2) ise yiiksek bir orandaki anaerobik enerji kayb1
ve hemen hemen maksimum bir aerobik enerji iiretimi ile tekrarlanan yiiksek
siddetteki egzersizi yapabilme yetenegi iizerine yogunlagsmaktadir (Krustrup ve ark.
2006).

Baslangiclarindan beri Yo-Yo aralikli toparlanma testleri, toplum icinde test

yapmak icin yaygimn olarak kullanilmistir. Ornegin okullarda ve basketbol, futbol,

rugby, Avustralya futbolu ve kosu gibi sporlarin c¢ogunda kullanilmistir.
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Uygulamigindan 15 yil sonra, testlerin kullamisinin ve potansiyelinin fizyolojik

performansi degerlendirmek icin uygun oldugu goriilmiis (Bangsbo ve ark.2008).

Sporcularin aerobik antrenman sonucunu degerlendirmek i¢in spor bilim
adamlarinca uygulanmig ve antrendrler tarafindan siklikla kullanilmistir (Castagna ve

ark. 2006).

Yo-Yo aralikli toparlanma seviye 1 testi (Yo-Yo IR1), Yo-Yo aralikh
toparlanma seviye 2 testine (Yo-Yo IR2) gore daha cok orta seviyedeki hiz artislart
ile ¢ok diisiik bir hizda baslamaktadir. Antrenman yapan bir kisi icin Yo-Yo IR1 testi
10-20dakika da sonlanmakta ve devamli olarak bireyin dayaniklilik kapasitesi
izerine yogunlagmaktadir. Yo-Yo aralikli toparlanma seviye 2 testi ise 5-15 dakika
arasinda sonlanmak ta ve yiiksek bir anaerobik enerji katkisi ile tekrar edilen yogun
bir egzersiz devresini yapabilmek icin antrenman yapan bir kisinin yetenegini

degerlendirmek hedeflenmektedir (Bangsbo ve ark.2006).

Yo-Yo aralikli toparlanma testinin her iki seviyesinde de oyuncular her mekik
kosusundan sonra 10 saniyelik yiiriime ya da jog ile yapilan bir dinlenmeye

sahiptirler (Bangsbo ve ark.2008).

Yo-Yo aralikli toparlanma testlerindeki bu kisa toparlanma intervali, aralikli
sporlardaki maglarin yapisinda var olan yiiksek yogunluktaki aralikli kosu intervaline

daha yakin olmaktadir (Aziz ark. 2005).

Hem Yo-Yo IR1 testi hem de Yo-Yo IR2 testinden sonra, kas glikojeni
sadece orta derecede diismektedir. Daha da onemlisi kas liflerinin 6nemli 6l¢iideki
sayisindaki glikojen seviyeleri belirli bir sekilde kiiciilmektedir. Baz1 lifler i¢indeki
kas glikojeninin azalmasi yorgunlugun ilerlemesine katkida bulunmaktadir. Artan
oksijen alimim yansitan her iki test esnasinda kalp hizi dereceli olarak artmaktadir
ama aralikli toparlanma seviye 2 testi i¢inde daha da hizli artmaktadir. Bu nedenle,
her iki Yo-Yo aralikli toparlanma testi de, bir bireyin maksimal kalp hizin1 hemen

belirlemek i¢in de kullanilabilmektedir (Bangsbo ve ark.2008).

Iki test arasindaki en biiyiik farklilik anaerobik sistemi harekete gecirme

derecesinde olmaktadir. Yo-Yo IR 2 testi sonundaki kreatin fosfat (CP)seviyesi, Yo-
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Yo IR 1 testi sonundaki kreatin fosfat seviyesinden daha diisiiktiir ve Yo-Yo aralikli
toparlanma seviye 2 testi esnasinda harcanan kreatin fosfat kullanimi1 dnemli 6l¢iide
daha biiyiiktiir. Yo-Yo aralikli toparlanma seviye 2 testi sonundaki kas laktat
konsantrasyonu Yo-Yo aralikli toparlanma seviye 1 testine gore daha yiiksektir ve
testin son boliimiinde kas laktat birikim oram yaklasik 5 kat daha fazladir (Krustrup

ve ark. 2006).

Yo-Yo aralikhi toparlanma seviye 2 testinin son boliimii esnasinda kandaki
laktat birikim oraniin ve en yiiksek kan laktat konsantrasyonunun Yo-Yo aralikli
toparlanma seviye 1 testi ile karsilastirldiginda daha yiiksek oldugu bildirilmistir.
Genel olarak anaerobik enerji iiretim hizinin ve dzellikle de kan laktat iiretim hizinin
Yo-Yo aralikli toparlanma seviye 2 testinin sonuna dogru daha yiiksek oldugu

goriilmektedir (Bangsbo ve ark.2008).

Yo-Yo aralikli toparlanma testlerinin yiiksek bir duyarliliga ve
tekrarlanilabilme 6zelligine sahip oldugu bildirilmistir. Bu nedenle, yogun aralikli
egzersiz kullanilan sporlarda sporcularin performanslarindaki degismeler ve bireysel

farkliliklar basit bir sekilde incelenebilmektedir (Krustrup ve ark. 2006).

Yo-Yo aralikli toparlanma testlerinin giivenirliligini belirlemeye yo&nelik
arastirmalarda, Krustrup ve ark. (2003) Yo-Yo IR1 test performansinin, bir hafta
icinde test yeniden tekrarlandiginda performansin ayni oldugunu goézlemlerken,
Thomas ve ark. (2006), rekreaktif olarak aktif 16 denekte yaptiklar1 Yo-Yo IR1 testi
ve tekrarlanan testin gilivenilirligini dlgmiisler ve %8.7 olan varyasyon katsayist ile
0.95’lik (p < 0,01) bir korelasyon katsayisi bulmuslardir. Ayn1 sekilde Krustrup ve
ark. (2006), Yo-Yo IR2 testi icin 1 hafta icinde yaptiklari iki test sonuglar arasinda
farklilik tespit etmemislerdir (Bangsbo ve ark.2008).

Yo-Yo IR2 testi esnasinda hem aerobik hem de anaerobik enerji sistemleri
cok kullanilirken, Yo-Yo IR1 testi, testin sonuna dogru yiiksek bir aerobik bilesen ile
aralikli egzersizi tekrarlayarak yapabilmek icin bir bireyin anaerobik giiciinii

degerlendirmektedir (Krustrup ve ark. 2006).

Bu testler, ma¢ esnasinda olusan fiziksel yorgunluk ve yipranmalari ortaya

koymaktadir. Bu nedenlerden dolayi teknik direktorler ve koglar tarafindan bu testler
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kullanilarak, oyuncunun mag esnasinda ne kadar performans kullandig1 ve ne kadar

performans saglanacagina dair ipuglar elde etmektedirler (Castagna ve ark. 2006).

Ayrica  Yo-Yo aralikhi toparlanma testleri siklikla saha iginde
kullanilmaktadir (Atkins 2006). Miisabaka esnasindaki performans ve Yo-Yo aralikh
toparlanma testleri arasinda iligkinin olup olmadig1 bir¢cok calismada incelenmistir.
Krustrup ve arkadaglar1 (2005) tarafindan yapilan ¢alismada, elit diizeydeki bayan
futbolcularin Yo-Yo aralikli toparlanma seviye 1 performansinin bir magin her
yarisinin sonunda yapilan yiiksek yogunluktaki kosu miktan ile iliskili oldugu

bildirilmistir.

Benzer bir sekilde Yo-Yo aralikli toparlanma seviye 1 test sonucu ve mag
performans1 arasindaki pozitif bir iligki en {st diizeydeki hakemlerde de
gozetlenmistir. Yo-Yo aralikli toparlanma seviye 2 testi i¢in ise bir mag¢ esnasindaki
5 dakikalik bir donem i¢inde kat edilen en yiiksek mesafe ve performans arasindaki
anlamli bir iliski oldugu gozlemlenmistir. Ozet olarak, miisabaka esnasindaki
performans Ol¢iisii ile Yo-Yo aralikli toparlanma testlerinin sonuclari birgok ¢alisma
da karsilastirilmis ve her iki Yo-Yo test performansinin sporcular hakkinda dogru

bilgiyi sagladig: belirtilmistir (Bangsbo ve ark.2008).

Yo-Yo aralikli toparlanma testlerinin sonuglarina gére VO,maks’nin hesap
edilip edilemeyecegi siklikla sorulan bir sorudur. Hem Yo-Yo IR1 hem de Yo-Yo
IR2 testi icin VO,maks asagidaki denklemlerden hesaplanabilir

Yo-Yo IR1 testi: VO maks (mL//kg/dk) = IR1 mesafe (m) X 0.0084 + 36.4

Yo-Yo IR2 testi: VO,maks (mL//kg/dk) = IR2 mesafe (m) X 0.0136 + 45.3 (Bangsbo
ve ark.2008).

Aralikli dayanmklilik testindeki hem performans hem de yiiksek oksijen
aliminin, yetiskin ve gen¢ oyuncularin bir magtaki caligma oram ile yiiksek bir

korelasyonu gosterdigi bildirilmistir (Reilly ve ark. 2000).

Yo-Yo araliklt toparlanma testlerindeki atletlerin performansi, sporlar
arasinda gozlemlenen agik bir farklilik ve atletlerin gorev aldiklart spordaki fiziksel

istekler hakkinda bilgi saglamaktadir. Yo-Yo aralikli toparlanma testleri, bir
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sporcunun zamanla gelisimi degerlendirmek ve bir sporcunun 6zelligi hakkinda daha
fazla bilgi vermektedir. Yo-Yo aralikli toparlanma testleri, antrenman dénemi ya da
antrenmanin olmadigi donemlerin etkisini degerlendirmek icin de calismalarda
siklikla kullanilmistir. Calismalarin ¢ogunda hiz dayaniklilik antrenmani ya da
yiikksek yogunluktaki aerobik antrenman iizerine odaklanan birka¢ haftalik bir
antrenman doneminden sonra Yo-Yo aralikli toparlanma seviye 1 test performansi ve
Yo-Yo aralikhi toparlanma seviye 2 test performansinda %15-35 ve %15-45’lik bir
gelisme bulundugu bildirilmistir (Bangsbo ve ark.2008).

1.5. Futbolda Anaerobik Kapasite ve Giic

Organizmanin olas1 en yiiksek oksijen bor¢lanmasindaki ¢alisma kapasitesini
tanimlar. Anaerobik enerji siireclerini yeterince uyarabilmek i¢in maksimale yakin
siddette dinamik yiiklemeleri uygulamak gerekir. Bu durumda, organizma ¢ok zor
sartlarda islev goriir, O, ve enerji ihtiyac1 asirt diizeye ulasir, aktivite kesilmek
zorunda kalir. Yan iiriin olarak laktik asit birikir. O, borcu ddenmeden ve laktik asit
elemine olmadan aktiviteye yeniden baslanamaz. Genel anaerobik dayaniklilik
calismalari; kisa, yogun ve dinamik yiiklenmeleri igerir ve anaerobik ortamda
calisma kapasitesini gelistirmeyi amaglar. Yiiklenmelerin siiresi 20 saniye ile 2-3
dakika arasinda degisir. 20 saniyenin altindaki yiiklenmeler icin “siirat” dominant
faktordiir. Kullanmilan enerji kaynaklari ATP-CP, sonra glikozdur (O, katilimm
olmaksizin). Uzun siireli yiiklenmeler icin laktat iiretimi 6nemlidir (eleminasyonun
tizerindedir); bu asidozu tamponlama kapasitesi calismayr sinirlayic1 faktordiir

(Karatosun 2003).

1.5.1. Anaerobik Kapasite ve Gii¢c Ol¢iim Yontemleri

Futbolda sut atmak, kafa vurusu yapmak, yiiksek hizda kogmak vb. hareketler
enerjinin giice cevrilmesi ile ilgili 6rnek hareketlerdir denebilir. Gii¢ yapilan isin,
sporsal veriminin zamani ile ac¢iklanmasi anlamina gelir. Patlayic1 gii¢, anaerobik
yoldan enerji elde etme metabolizmasi ile ilgili olarak oOl¢iilebilen bir 6zelliktir.
Birim zaman ag¢isindan baslama, patlama sozciiklerinin literatiirde genel anlamda gii¢
yerine kullanildigina sik¢a rastlanmaktadir. Futbolda yukarida belirtilen ozel

hareketler ve benzerlerinde futbolcunun ne diizeyde yeterli oldugunu belirlemek i¢in,
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anaerobik kapasite ve gii¢ diizeylerini saptamak amaci ile gelistirilmis testler

uygulanmaktadir (Ozkara 2004).

Anaerobik gii¢, cesitli spor dallarinda zaman zaman kullanilan bir giictiir ve
sportif performansta 6nemlidir. Ornegin durarak sicramada, yiiksek atlamada, giille
atmada, cirit atmada, disk atmada, siiratli ¢ikiglarda anaerobik giice sik sik
basvurulur ve oyuncunun performansinda 6nemli rol oynar. Anaerobik giiciin
Olctilmesinde bireyin agirligi onemli bir faktordiir ve giic testlerinde goz Oniinde

tutulur (Akgiin 1989).

Bu testlerle saptanacak anaerobik giic durumu; futbol antrenmanlarinin ilgili
calismalan icin ¢ikis noktasi olabilir. Ciinkii; enerjinin giice cevrilmesiyle ilgili
yeterliliginin, antrene olmusluk diizeyi ile yakin iligkisi vardir. Futbolcunun yapmis
oldugu antrenman ve maglarla anaerobik gii¢c diizeyinin yeterli olup olmamas1 bir
anlamda futbola 6zgii verimselligi dogrudan etkileyen en énemli etkenlerden biridir.
Anaerobik giic ve yeterliligini belirleme amaciyla kullanilan testlere agagidaki testler
ornek verilebilir.

1. Dikey Sicrama Testi

. Margeria Kalamen testi
. Wingate anaerobik gii¢ testi

. Durarak uzun atlama testi

2

3

4

5. Bosko testi
6. Durarak cift bacak uzun atlama testi

7. 50 yarda kosu testi

8. 40 yarda kosu testi

9. 15 yarda hizlanmali 50 yarda siirat kosusu

10. 15 yarda hizlanmal1 40 yarda siirat kosusu (Ozkara 2004).

Glintimiizdeki egilim, her mevkideki oyuncunun bireysel sorumluluklarini
gelistirme yoniindedir. Ornegin, ne miidafaa oyuncusu yalniz savunma, ne de ileri ug
oyuncusu sadece hiicum yapabilir. Oyunun akis1 igerisinde her oyuncu, ¢cok onemli
degisik roller iistlenmektedir. Fonksiyonlarin oyun icerisindeki siirekli degisen roller
yiiziinden artmasina bagli olarak, sahadaki her oyuncunun fiziksel ihtiyac1 da

artmaktadir. Fiziksel uygunluk agisindan, bir oyuncu yiiriiyiis ve hafif kosulari; kisa,
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patlayic1 ve hizli deparlarla degisimli olarak yapabilme kabiliyetine sahip olmalidir.
Sonug olarak anaerobik gii¢, futbolcunun fiziksel uygunlugunun en énemli parcasini

olusturmaktadir (Tamer ve ark 1992).

1.5.2. Oksijen Bor¢lanmasi

Toparlanma siirecinde tiiketilen ve istirahat halinde tiiketilmesi gereken
oksijenden daha fazla olan bu yiiksek oksijen tiiketiminin, viicudu tekrar egzersiz
oncesi duruma geri getirilmesi icin gerekli enerjiyi saglamak amaci ile kullanilmasi
durumudur. Ornegin, bosalan enerji depolarinin tekrar doldurulmasi ve egzersiz
sirasinda biriken laktik asitin viicuttan uzaklastirilmasi i¢in oksijen kullanilir. Bircok
kisi oksijen bor¢lanmasi durumunu toparlanma sirasinda harcanan bu fazla oksijenin
egzersiz sirasinda viicudun bagka yerinden borg¢ olarak alinan oksijeni yerine koymak

icin harcandigi seklinde yanlis olarak yorumlamaktadir (Sonmez 2002).

1.5.3. Anaerobik Esik

Anaerobik esik (AE), maks VO; ‘nin kullanilabildigi en yiiksek oran ve laktik
asit iiretiminin oldukca hizli bir seklide arttifi bolge olarak tanimlanabilir. Hafif
siddette sabit yiiklii bir egzersize baslandiginda, egzersizin ilk 15-20 saniyesi kastaki
depo ATP ve CP‘tan gelen enerji ile gerceklesir. lyi antrene edilmis sporcular diisiik
hizlarda gerekli enerjiyi tamamen aerobik yoldan sagladiklan icin diisiik laktat
degerleri gosterirler. Hiz dereceli olarak arttigi zaman, calisan kaslar laktik asit
iretir. Laktik asit miktar1 bir siire sonra notralize edilemeyecek kadar yiiksek bir
diizeye ulasir. Laktik asitteki artis, laktat konsantrasyonu 2 ile 4 mmol/L ulastiginda
notralize edilebilme oranim asar. Bu diizey ayn1 zamanda aerobik —anaerobik gecis
kusag1 olarak adlandirilir. Bu anlamda anaerobik esik, anaerobik metabolizmanin
hizlandig1 ve gerekli toplam enerjide anaerobik enerji iiretim yolunun payinin
belirgin bir seklide artmaya basladig1 egzersiz diizeyidir. Anaerobik esik diizeyinde
enerji liretiminin aerobik yoldan tamamen anaerobik yola ge¢cmesi s6z konusu
degildir. Aanerobik esik, anaerobik glikoz enerji yolunun daha belirgin kullanimi
sonucunda, kasta olusan laktik asitin kana gecisinin hizlanmasi ve kandan ayni
oranda uzaklastirllamamasi ve birikmeye baslamasidir. Pek cok arastirmaci

tarafindan 4 mmol/L laktat diizeyi anaerobik esik noktasi olarak adlandirilirken,
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bireysel anaerobik esik, maks VO, kullanim orani, maksimum laktat denge durumu,
laktat esigi, kanda laktik asitin birikmeye basladigi nokta ve ventilasyon kirilma
noktast olarak adlandirilan kavramlara da karsilik gelmektedir. Laktik asit
tiretimindeki ani artis ancak maks VO,’nin belli bir yiizdesine ulasildiktan sonra

baslar (S6nmez 2002).

Uygulanan dayaniklilik antrenmanlarinin kendine 6zgii etkilerinden biri
sadece maks V0,’yi artirmak degil, aynm1 zamanda organizmay1 maks VO, nin biiyiik
bir kismin1 ¢ok az laktik asit birikimi ile kullanilabilir duruma getirmesidir. Bu ise
sporcuya yorgunluk duymaksizin eforunu daha etkin bir sekilde daha uzun siire
devam ettirebilme olanagi, yetene8i saglar. Efor esnasinda kanda laktik asit
birikiminin az olmasi o sporcuda antrenmanla anaerobik esigin yiikseldiginin
isaretidir. Anaerobik esik ne kadar yiiksek olursa sahis efor esnasinda gerekli
enerjinin ¢ogunun aerobik yoldan temin etmekte ve anaerobik kaynagi yedek bir

enerji kaynagi olarak saklayabiliyor demektir (Akgiin 1989).

1.5.4. Egzersiz Sonras1 Toparlanma

Futbol, iyi gelistirilmis aerobik ve anaerobik dayaniklilik gerektiren ve
aralikli olarak uygulanan aktiviteleri icermektedir. Kisa siireli bu araliklar sirasinda
futbolcunun fizyolojik olarak toparlanmasi ve bir sonraki yiiksek siddetli aktiviteye
hazir olmas1 gerekmektedir. Toparlanma hiz1 aerobik giic performansi diger bir

degisle maksimum oksijen tiiketimi ile yakindan iliskilidir (Bangsbo ve ark. 2008).

Egzersiz sonrasi toparlanmanin amaci tiim viicudu ve kaslar1 dinlendirmek,
egzersiz Oncesi sartlara yeniden hazirlamaktir. Diger bir deyisle sporcuyu istirahat
durumuna geri dondiirmektir. Antrenman ve performans iligkisi iyi ayarlanmadiginda
sporcunun bir siire sonra performansinda diisme olusabilmekte, hatta siirantrene
durumu olusarak, antrenman ve miisabakalardan bir siire uzak kalmasi s6z konusu
olabilmektedir. Egzersiz sonrasi toparlanma, egzersizde meydana gelen O,
bor¢lanmasina, kullanilan enerji kaynaklarina ve olusan laktik asit diizeyine baglidir.
Bu nedenle toparlanma siireci,

a. O, bor¢lanmasi

b. Enerji kaynaklarinin yenilenmesi
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c. Kan ve kastan laktik asitin uzaklastirilmasi
d. O, myoglobin depolariin yenilenmesi ile iliskilidir (Giinay ve Cicioglu

2001).

Futbolda ge¢ yorulan c¢abuk dinlenebilen, toparlanabilen futbolculara
gereksinim vardir. Dayanmiklilik kapasitesi yiiksek olan sporcular miisabakanin

sonlarinda bile yiiksek performans gosterirler (Ozkara 2004).
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2. GEREC ve YONTEM
2.1. Denek Secimi

Bu arastirma, Tiirkiye ve Azerbaycan futbol liglerinde miicadele eden diizenli
antrenmanlara ¢ikan miisabaka doneminde haftada bir mac¢ oynayan U1S5 153
futbolcu, U16 154 futbolcu, U17 197 futbolcu toplam 504 profesyonel ve amator

futbolcu iizerinde yapilmistir.

2.1.2. Gereg

Olgiim ve testlerin gergeklestirilmesi igin kullanilan arag-gere¢ asagida

verilmistir.

. 20 gram’a kadar hassa terazi.

. + Imm Holtain marka stadiometre(uzunluk 6l¢iim aract)
. 10 adet polar marka s810i ve S610i nabiz dlcer saatler.

. 2 adet 20 m uzunlugunda metre olger.

. Sinyal sesinin kayitl oldugu diz iistii bilgisayar.

. YO-YO aralikh toparlanma seviye 1 testi formlari.

. 10 adet kalem.

. 30 adet futbol antrenman hunisi.

O 0 I O N B~ W N =

. Antrenman minderi 8 adet.

10. 100 metre uzunlugunda renkli bant serit.

2.2. Yontem

Caligma oncesinde arastirmaya katilan deneklere; aragtirmanin amaci, 6nemi
ve Olciimlerde uygulanan test protokolii hakkinda detayli bilgi verilmistir. Denekler
rutin bir 1s1nma calismasi yaptiktan sonra calismaya katilan deneklerin veri toplama
formuna kisisel bilgileri kaydedilmistir ve dl¢limleri yapilmaya baslanmistir. Testin
ilk iki seviyesi ile ilgili deneklere alisma protokolii yapilmistir. Yo-Yo aralikli
toparlanma seviye 1 testi, gruplar tarafindan farkli giinlerde deneklerin antrenman

yaptiklari sahalarda yapilmistir.
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2.3. Yapilan Olgiimler
2.3.1. Boy ve Viicut Agirhgmn Olciilmesi

Deneklerin viicut agirhigi 20 gram’a kadar hassas bir kantarda ¢iplak ayak ve
sadece sort giyerek kilogram cinsinden alinmistir. Boy Olc¢limleri ise denekler
anatomik durusta iken insprasyon asamasinda, bas frankfort diizleminde ve bas iistii
tablas1 verteks noktasina degecek sekilde konumlandirilarak ve 6l¢iim ¢iplak ayak ile
santimetre cinsinden = 1 mm hassasiyetle okunup kaydedilmistir.

Elde edilen boy ve kilo degerlerinden, bedenin uzunluguna gore agirlik

dagilimin1 agiklayan ‘Beden Kitle indeksi’ hesaplanmustir.

Beden Kitle Indeksi (BKI) = Agirlik / Boy * (Bray 1998).

2.3.2. Maksimal Aerobik Kapasite ()l(;iimii (MaksVO2)

Deneklerin maksimal oksijen kullanma kapasiteleri, futbolda siklikla
kullanilan indirek testlerden biri olan ve periyodik olarak verilen uyarici sesler ile 20
metrelik mesafede yapilan kosulardan olusan Yo-Yo aralikli toparlanma testi 1

uygulanarak belirlenmistir

Testten Once deneklere polar saat takilmistir ve test sonlandiktan sonra
deneklerin maksimal kalp atim degerleri kaydedilmistir. Maksimal kalp atim hizi
Olctimleri 5 saniye ortalama ile Sl¢iim yapan Polar marka S810i ve S610i model
saatlerle yapilmistir. Denekler test baslangi¢c ve bitis zamanlarinda polar saatlerdeki
giris tuslarina basarak KAH’larinin saatin hafizasina kayit edilmesi saglanmistir.
Kayit edilen KAH degerleri Olgiimler bittikten sonra bilgisayardaki Polar
Performance SW programina kizil 6tesi ile yiiklenerek incelenmek iizere bilgisayara
aktarilmis ve kaydedilmistir. Test zaman1 i¢inde programdaki en yiiksek KAH degeri

Maksimal Kalp Atip Hiz1 degeri olarak kabul edilmistir.

Yo-Yo Aralikli Toparlanma Testini gerceklestirmek amaciyla sinyal sesinin
verilebilmesi i¢in test programinin kayitli oldugu bir adet diz iistii bilgisayar ile

oyuncularin duyabilecekleri sekilde ayarlanmistir.
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Bu test, 10 saniyelik otomatik sinyaller ile kontrol edilen yiiriime veya jog
seklindeki aktif toparlanma donemi ile serpistirilen, kademeli olarak artan hizlardaki
2 X 20 metrelik mekik kosularim1 icermektedir. Huniler 2 X 20 metrelik kosu
seritlerini meydana getirmek icin kullanilmistir. Her bir serit, baslangi¢ ¢izgisinin 5
metre arkasina yerlestirilen diger bir huniye sahiptir. Bu alan aktif toparlanma
bolgesini temsil etmektedir. Kosu A’ dan B’ye dogru yapilmistir. Kosular sirasinda
A’dan B’ye gelindiginde sinyal sesi duyulmustur ve ¢izgiye basilip geri A’ ya kosu
yapilmistir.. A’ ya gelindiginde sinyal tekrar duyulmustur ve A’dan C’ye jog yapilip
baslangi¢c noktasi olan A da tekrar sinyal sesi gelinceye kadar beklenilmistir. Kosu
hiz1 test protokoliine bagh olarak arttirilmistir. Futbolcu A ya geldiginde ilk defa
sinyali yakalayamadiginda hata verilmistir. Ust iiste ikincisinde de sinyal sesi
duyuldugunda A da olmadiginda testte son verilmistir. Futbolcularin her A ya
gelisinde test mesafesi kgidina isaretlenerek kaydedilmistir. Bir denegin giicii bitene
kadar ya da iki kez bitis ¢izgisine ulasmada basarisiz oldugunda testin durdurulmasi
kararlagtinlmistir. Testin yapilmasindan sonra, test performansindaki farkliliklar,
maksimal kalp atim hizi, maksimal oksijen alimi ve kosu mesafesi degerleri elde

edilmistir

Test sonrasinda sporcularin elde edilen kosu mesafesi ve maksimal kalp atim
sayist verileri, Ek A icinde gosterilen Yo-Yo Aralikli Toparlanma Seviye 1 Test Formu
ad1 verilen bir forma islenmistir. (Bkz. EK A) Sporcularin maksimal oksijen alimi

degerleri ise Yo-Yo aralikli toparlanma seviye 1 test formiiliine gére hesaplanmustir.

Yo-Yo IR1 testi: VO,maks (ml/min/kg) = IR1 mesafe (m) X 0.0084 + 36.4
(Bangsbo ve ark. 2008).
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é‘:l = @ arast KOsU
A= @& arasi JOG

20m : j

Sekil 2.1. Yo-Yo aralikh toparlanma seviye 1 testi alam

Resim 2.1. Yo-Yo arahikl toparlanma seviye 1 testi uygulamasi
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2.4. istatistiki Analizler

Deneklerden elde edilen tiim degiskenlerin minimum, maksimum, ortalama
ve standart sapma degerleri verilmistir. Olgiimii alinan degiskenlerin yasa ve
mevkilerine gore istatistiksel olarak farklilasip farklilagsmadigi, normal dagilim ve
varyanslarin homojenligi incelendikten sonra, iki grup arasinda farklilik olup
olmadig1 bagimsiz gruplarda Student T Test veya Mann-Whitney U Test ile ikiden
fazla grup arasindaki farkliliklar ise One-Way Anova yada Kruskal Wallis testleri ile

analiz edilmistir.
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3. BULGULAR

Calismaya katilan Tiirk ve Azeri futbolcularin yaglarina gore boy uzunlugu,
viicut agirhigi ve viicut kitle indeksi degerlerinin ortalama, standart sapma degerleri
ve yas gruplarina gore farkliliklarin istatistiksel agindan 6nemli olup olmadigi

Cizelge 3.1’de gosterilmistir.

Cizelge3.1. Turk ve Azeri oyuncularin yas gruplarina gore Olciilen degiskenlerinin
karsilastirilmasi

Degiskenler Yas Grup n Min Maks Ort SD p
15 Tirk 83 153,2 187,3 171,4 6,8 0,03
Azeri 70 139,2 185,8 168,8 7,7
Boy Uzunlugu 16 Tiirk 108 149.9 188,0 174,7 6,0 0,21
(cm) Azeri 46 161,1 187.,4 173,4 6,2
17 Tirk 137 164 200,0 176,0 6,3 0,02
Azeri 60 157 186,3 173,6 6,8
15 Tiirk 83 41 76,3 62,6 7,1 0,00
Azeri 70 35,4 76,3 58,9 8,2
Viicut Agirlig 16 Tirk 108 38,3 83 65,0 6,9 0,14
(Kg) Azeri 46 47 80 63,3 6,0
17 Tiirk 137 55 86 68,3 6,2 0,00
Azeri 60 47 78,3 64,2 7.5
15 Tirk 83 16,8 26,3 21,3 1,8 0,03
Azeri 70 15,5 26,0 20,6 2,0
BMI 16 Tiirk 108 17,0 26,3 21,3 1,7 0,41
(Kg/m®) Azeri 46 16,8 23,2 21,0 1.4
17 Tirk 137 17,5 28,8 22,0 1,7 0,00
Azeri 60 18,5 24.8 21,2 1,5
15 Tiirk 83 173 209 195,1 7.8 0,00
Azeri 70 171 205 191,9 7,2
KAH maks 16 Tirk 108 144 213 193,5 10,3 0,50
(atim/dk) Azeri 46 181 211 193,7 6,6
17 Tiirk 137 106 229 193,2 11,9 0,00
Azeri 60 168 203 190,3 5,7
15 Tiirk 83 39,8 54,9 47,9 33 0,01
Azeri 70 40,4 57,2 46,5 33
VO, maks 16 Tirk 108 42,4 61,6 51,2 4,6 0,00
(ml/kg/dk) Azeri 46 43,8 54,2 48,9 2,7
17 Tiirk 137 41,4 58,9 49,9 34 0,42
Azeri 60 44.8 59,2 49,4 39
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Calismaya katilan 15 ve 17 yas grubu Tiirk ve Azeri futbolcularinin
maksimum kalp atim hiz degerlerinde istatistiksel olarak anlaml fark tespit edilirken
(p< 0,05). 16 yas futbolcularda gruplar arasinda anlamli fark tespit edilmemistir
(p>0,05).

Caligmaya katilan 15 ve 16 yas grubu Tiirk ve Azeri futbolcularin maksimum
oksijen tiiketim degerlerinde istatistiksel olarak anlamli fark tespit edilirken (p<
0,05). 17 yas futbolcularda gruplar arasinda anlamli fark tespit edilmemistir
(p>0,05).

Calismaya katilan Tiitk ve Azeri futbolcularin mevkilerine gore boy
uzunlugu, viicut agirligr ve viicut kitle indeksi degerlerinin ortalama, standart sapma
degerleri ve mevkilerine gore degiskenlerdeki farkliliklarin istatistiksel acindan

onemli olup olmadig Cizelge 3.2’de gosterilmistir.

Cizelge 3.2. Tirk ve Azeri genc futbolcularin mevkilerine gore oOlgiim
degiskenlerinin karsilagtirilmasi.

Degiskenler Mevki Tiirk-Azeri n Ort SD p
Kaleci Tiirk 15 179,5 4.9 0,01
Azeri 11 172,2 8,6
Boy Uzunlugu Defans Tiirk 109 175,2 6,5 0,23
(m) Azeri 38 173,6 7,5
Orta saha Turk 142 172,9 6,3 0,00
Azeri 62 169,7 7,5
Forvet Tiirk 62 175,3 6,8 0,01
Azeri 65 172,2 6,6
Kaleci Tiirk 15 70,8 6,6 0,01
Azeri 11 61,5 10,8
Viicut Agirligt Defans Tiirk 109 66,9 6,3 0,01
(Kg) Azeri 38 63,4 9,0
Orta saha Turk 142 64,3 7,2 0,00
Azeri 62 59,8 7,1
Forvet Tiirk 62 65,9 7.4 0,02
Azeri 65 63,0 6,7
Kaleci Tiirk 15 22,0 1,8 0,09
Azeri 11 20,6 2,2
BMI Defans Turk 109 21,8 1,7 0,01
(Kg/m®) Azeri 38 20,9 1,9
Orta saha Turk 142 21,5 1,7 0,00
Azeri 62 20,7 1,6
Forvet Tiirk 62 21,4 1,8 0,44
Azeri 65 21,2 1,5
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Cizelge 3.2.’nin devamm

Degiskenler Mevki Tiirk-Azeri n Ort SD p
Kaleci Tiirk 15 192,3 11,2 0,61
Azeri 11 190,3 7,5
KAH maks Defans Tirk 109 194,2 8,7 0,03
(atim/dk) Azeri 38 190,8 7,2
Orta saha Tiirk 142 193,7 12,4 0,31
Azeri 62 192,0 6,3
Forvet Turk 62 193,7 8,2 0,38
Azeri 65 192,6 6,5
Kaleci Tirk 15 45,7 3,1 0,25
Azeri 11 44,3 2,8
VO, maks Defans Tiirk 109 50,1 4,1 0,07
(ml/kg/dk) Azeri 38 48,8 3,9
Orta saha Turk 142 49,8 3,8 0,10
Azeri 62 48,9 4,2
Forvet Tiirk 62 50,1 4,0 0,00
Azeri 65 47,7 2.4

Calismaya katilan Tiirk ve Azeri futbolcularinin maksimum kalp atim hiz
degerlerinde defans oyuncularinda istatistiksel olarak anlamli fark tespit edilirken
(p<0,05), kaleci, orta saha ve forvet oyuncularinda anlamli fark tespit edilmemistir
(p>0,05).

Calismaya katilan Tiirk ve Azeri futbolcularinin maksimum oksijen tiiketimi
degerlerinde forvet oyuncularinda istatistiksel olarak anlamli fark tespit edilirken

(p<0,05), kaleci, defans ve orta saha oyuncularinda fark tespit edilmemistir (p>0,05).
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Calismaya katilan tiim geng futbolcularin yaslarina goére boy uzunlugu, viicut
agirlig ve viicut kitle indeksi degerlerinin ortalama, standart sapma degerleri ve yas
gruplarma gore farkliliklarin istatistiksel acindan Onemli olup olmadigi Cizelge

3.3’de gosterilmistir.

Cizelge 3.3. Futbolcularin yas gruplarina gore karsilagtirmasi Tek Yonlii Varyans
Analizi sonuglari

Degiskenler Yas n Min Maks Ort SD p
15 153 1392 187 170 * 73

Boy Uzunlugu 16 154 149,9 188 1743 ° 6,1 0,00
(m) 17 197 157 200 175 " 65
Toplam 504  139,2 200 173.4 7,0
15 153 354 76 61 ° 7.8

Viicut Agirlig 16 154 383 83 65 ° 67 000
(Kg) 17 197 47 86 67 ° 6,9
Toplam 504 354 86 64,4 75
15 153 155 26,3 21,0 ° 1.9

BMI 16 154 168 26,3 212 *° 16 0,00
(Kg/m?) 17 197 17,5 28,8 218 ° 1,7
Toplam 504 155 28.8 214 1.8
15 153 171 209 194 7.7

K AHmaks 16 154 144 213 194 93 032
(atim/dk) 17 197 106 229 192 10,5
Toplam 504 106 229 193,1 9,3
15 153 398 572 472 ° 34

VO,maks 16 154 44 616 505 ° 43 000

b

(ml/kg/dk) 17 197 41,4 59,2 49,7 3,6
Toplam 504 39.8 61,6 49,2 4,0

&P ¢ Tukey coklu karsilagtirmalar sonucu yas gruplari arasinda aym siitunda farkli harfi
tasiyan ortalamalar arasinda fark istatistiksel agidan énemlidir p<0,01

Calismaya katilan gen¢ futbolcularin maksimum kalp atim hizi degerleri

yaglara gore istatistiksel olarak anlaml farklilik géstermemistir (p>0,05).

Calismaya katilan geng¢ futbolcularin maksimal oksijen tiiketimi degerleri

yaglara gore istatistiksel olarak anlamli farklilik gostermistir (p<0.05).
15 yas futbolcularin maksimal oksijen tiiketimi degerleri ile 16 ve 17 yas

oyuncular degerleri arasinda istatistiksel olarak anlamli fark tespit edilmistir

(p<0,01).
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Calismaya katilan Tiitk ve Azeri futbolcularin mevkilerine gore boy
uzunlugu, viicut agirligr ve viicut kitle indeksi degerlerinin ortalama, standart sapma
degerleri ve mevkilerine gore farkliliklarin istatistiksel acindan énemli olup olmadigi

Cizelge 3.4’de gosterilmistir.

Cizelge3.4. Futbolcularin 6lgiilen degiskenlerinin mevkilerine gore karsilastirmasi

Degiskenler Mevki n Ort SD |
Tiirk Kaleci 15 1795 “° 49
Defans 109 1752 "¢ 65
Ortasaha 142 1729 “** 63 0,0
Forvet 62 1753 * 6.8
Boy Uzunlugu Total 328 174,4 6,6
(m) Azeri  Kaleci 11 1722 ° 8,6
Defans 38 173,6 b 7.5
Ortasaha 62 1697 °° 75 005
Forvet 65 1722 ¢ 6,6
Total 176 171,6 7.4
Tiirk Kaleci 15 708 66
Defans 109 66,9 >e 6,3
Ortasaha 142 643 72 0,00
Forvet 62 659 ° 7.4
Viicut Agirlig Total 328 65,8 7,1
(Kg) Azeri Kaleci 11 61,5 10,8
Defans 38 63,4 9,0
Orta saha 62 59,8 7,1 0,06
Forvet 65 63,0 6,7
Total 176 61,9 7.8
Turk Kaleci 15 22,0 1,8
Defans 109 21,8 1,7
Ortasaha 142 21,5 1,7 037
Forvet 62 21,4 1,8
BMI Total 328 21,6 1,7
(Kg/m?) Azeri Kaleci 11 20,6 2,2
Defans 38 20,9 1,9
Orta saha 62 20,7 1,6 0,37
Forvet 65 21,2 1,5
Total 176 20,9 1,7

&b ¢ T Tykey coklu karsilastirmalar sonucu mevkiler arasinda ayni siitunda ayni
harfi tasiyan ortalamalar arasinda fark istatistiksel agidan 6nemlidir p<0,05
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Cizelge 3.4. iin devanm

Degiskenler Mevki n Ort SD P

Tiirk Kaleci 15 192,3 11,2
Defans 109 194,2 8,7

Orta saha 142 193,7 124 091
Forvet 62 193,7 8,2
KAHmaks Total 328 193,8 10,4
(atim/dk) Azeri Kaleci 11 190,3 7.5
Defans 38 190,8 7,2

Orta saha 62 192,0 6,3 0,49
Forvet 65 192,6 6,5
Total 176 191,8 6,7
Tiirk Kaleci 15 45,7 *¢ 31
Defans 109 50,1 > 4,1

Orta saha 142 49,8 «* 3,8 0,00
Forvet 62 50,1 ** 4,0
VO,maks Total 328 49.8 4,0
(ml/kg/dk) Azeri Kaleci 11 443 *bed 28
Defans 38 48,8 °* 3,9

Orta saha 62 489 ©* 4,2 0,00
Forvet 65 47,7 ** 2,4
Total 176 48,1 3,6

&4 Tukey coklu karsilastirmalar sonucu mevkiler arasinda ayni siitunda
aynt harfi tagiyan ortalamalar arasinda fark istatistiksel acidan Onemlidir
p<0,05

Calismaya katilan Tiirk ve Azeri futbolcularinin maksimal kalp atim hizi
degerleri oynadiklart mevkilere gore istatistiksel olarak anlamli farklilik

gostermemistir (p>0,05).

Calismaya katilan Tiirk ve Azeri futbolcularimin maksimal oksijen tiikketim
degerleri oynadiklar1 mevkilere gore istatistiksel olarak anlamli farklilik gostermistir

(p<0,05).

Tirk ve Azeri kalecilerin maksimal oksijen tiikketim degerleri diger
mevkilerdeki futbolcularla karsilastirildiginda istatistiksel olarak anlamli farklilik
tespit edilmistir (p<0,01). Her iki iilke defans, orta saha ve forvet mevki
futbolcularinin maksimal oksijen tiiketim degerleri arasinda istatistiksel olarak

anlaml fark tespit edilmemistir (p>0,05).
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4. TARTISMA

Bu caligma Tiirkiye ve Azerbaycan futbol liglerinde miicadele eden U15 U16
U17 takim futbolcularinin aerobik gii¢ performanslarinin karsilagtirilmasi amaci ile

yapilmistir.

Yiiksek bir maksimal oksijen alimina sahip olan oyuncular, enerji salimimi
icin gerekli olan yiiksek glikojen depolarina sahiptirler. Ayrica bu oyuncular
dinlenme hizinda da iyi bir seviyede bulunmaktadirlar. Oyuncular, yiiksek bir maks
V02 ile glikojen depolarinda bir azalma olmadan ve laktat birikmeden Once cok
yikksek bir yogunlukta daha uzun siire kosabilmektedirler. Bir mag¢ esnasinda
oyuncular tarafindan kat edilen mesafe ve maksimal oksijen alimi arasinda onemli
Olctide bir korelasyon bulunmaktadir. Bulgulara gore, takim performansi ve maks
VO2 arasinda bir iliskinin bulundugunu anlasilmaktadir. Bu degerler, diger takim
sporlar1 icin rapor edilen degerlere benzemektedir ama elit seviyede dayanmiklilik
sporlarim1 yapan sporcularin degerlerinden oldukca disiiktiir. Elit seviyede
dayaniklilik sporlarin1 yapanlarin maks VO2 degerlerinin 90 ml/kg/dk yakin oldugu
yaygin olarak rapor edilmektedir (Hoff 2005).

Castagna ve ark. (2006) tarafindan yas ortalamasi 16,6+0,8 olan lise ¢agindaki
bolgesel seviyede elit olmayan 18 futbolcunun katildigt ve Yo-Yo aralikh
dayanmiklilik testi ile kosu bandi kosusu testini (Bruce yontemi) kullanarak
oyuncularin fizyolojik yanitlarin1 inceledikleri ¢alismada, Yo-Yo IR1 testinde
oyuncular 50,2 +6,1 ml/kg/dk ortalama VO;maks degerine ve 192+7 atim/dk
ortalama maksimal kalp atim hizina sahipken, kosu bandi testinde ise oyuncularin
52,8+7,4 ml/kg/dk ortalama VO,maks degerine ve 19318 atim/dk ortalama maksimal

kalp atim hizina sahip olduklar1 bulunmustur.

Az1z ve ark.(2005) yapmis olduklar1 ¢aligmada kosu bandi testi, 20 metrelik ¢ok
asamali mekik kosusu testi ve Yo-Yo aralikli dayaniklilik testi esnasinda secilmis
olan 8 oyuncunun VOo2maks degerleri ile HRmaks sayilarini karsilagtirmislardir. Kosu
band testi esnasinda oyuncularin 57,8+5,0 ml/kg/dk ortalama VO2maks degerine ve
188+7 atim/dk HRmaks sayisina, 20 metrelik ¢ok asamali mekik kosusu testi esnasinda

59,1+4.8 ml/kg/dk ortalama VO2maks degerine ve 194+8 atim/dk ortalama HRmaks
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sayisina, Yo-Yo aralikli dayaniklilik testi esnasinda ise 56,1+4,5 ml/kg/dk ortalama
VO2maks degerine ve 19349 atim/dk ortalama HRmaks sayisina sahip olduklarim

bildirmislerdir.

Lam (2007) tarafindan yapilan Yo-Yo aralikli dayanmiklilik testi ve aerobik
kapasite arasindaki iliskinin arastirildigr c¢alismada, Hong Kong Junior Hentbol
takimindan yagslar1 14-18 arasinda degisen 7 erkek hentbol oyuncusuna Yo-Yo
aralikli dayanmklilik testi ve maksimal ¢ok asamali kosu bandi kosusu testi
yaptirilmistir. Maksimal ¢ok agsamali kosu bandi kosusu testi sonucunda sporcularin
maksimal oksijen alimi degerleri ortalama olarak 53,9+4,2 ml/kg/dk olarak

bulunmustur.

Ibis (2002) yapmis oldugu calismada 12-14 yas arasinda degisen 18
futbolcunun aerobik gii¢ ortalamasi 42,38+8,98 ml/kg/dk olarak bildirmistir.

Ates ve ark (2007) yapmis olduklar1 calismada yaslart 14-16 yas arasinda
degisen 12 futbolcunun aerobik gii¢ ortalamasin1 47,08+1,36 ml/kg/dk olarak
bildirmislerdir.

Ust diizey futbolda, futbolcularin 60 ml/kg/dk aerobik giic esiginde
yeralmalar1 basari i¢in gerekli degiskenlerden biri gibi goziitkmektedir. Tiirkiye Siiper
Ligi profesyonel futbolcularda VOppmaks, 50,8-53,2 ml/kg/dk arasinda bulunmustur.
Buna ek olarak, mevkiler arasinda istatistiksel olarak anlamli farklilik olmadigi

goriilmiistiir (Akkurt ve ark. 1994, Akkova ve ark. 2001).

Chamari ve ark. (2004) yas ortalamas1 17,5+1,1 olan 34 elit seviyedeki geng
futbolcunun bir kosu bandi kosusu esnasinda fizyolojik yanitlarimi inceledikleri
calismada, oyuncularin 61,1+4,6 ml/kg/dk ortalama VO2maks degerine sahip

olduklarini bildirmislerdir.

Da Silva ve ark. (2008), Brezilya U17, U20 ve 1. lig oyuncular iizerinde yapilan
eski calismalart incelemisler ve U17 oyunculan icin 56,95+3,60 ml/kg/dk, U20
oyuncular i¢in 58,13+3,21 ml/kg/dk ve 1. lig oyunculart i¢in 56,58+5,03 ml/kg/dk

ortalama VOo2maks degerleri elde etmislerdir.
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Mc Milan ve ark. (2005) Norve¢ 1. liginin en iist sirasindaki Rosenborg
takiminin aerobik gii¢ ortalamasinin 67,6 ml/kg/dk ve en alt sirada olan Strindheim
takiminin ortalamasinin 59,9 ml/kg/dk oldugunu bildirmisler ve takimlarin arasindaki

VO;,maks degerlerinin farkli olmasinin basariya etki ettigini belirtmislerdir.

Uluslararas1 seviyedeki erkek futbolcularin ortalama maksimal oksijen alimi
degeri 70 ml/kg/dk’dan daha fazla rapor edilen bireysel degerler ile 55 ve 68
ml/kg/dk arasindaki bir sirada oldugu rapor edilmistir. Bu degerler, diger takim
sporlart icin rapor edilen degerlere benzemektedir ama dayaniklilik sporlarini elit
seviyede yapanlarin degerlerinden oldukg¢a diisiiktiir. Dayaniklilik sporlarim elit
seviyede yapanlarin degerlerinin 90 ml/kg/dk ‘e yakin oldugu yaygin olarak rapor
edilmektedir (Hoff 2005).

Literatiirde VOonaks, kaleciler hari¢ erkek futbolcularda ortalama olarak 56-70
ml/kg/dk arasinda oldugu belirtilmektedir. Olgiilen en yiiksek deger 80 ml/kg/dk
olmakla birlikte, ortalama bu aralik diger takim sporlar ile benzerlik gostermektedir

(Reilly ve ark. 2000).

Bu calismada maksimum oksijen tiiketimi ortalamalar1 15 yas grubu Tiirk
futbolcularinda 47,943,3 ml/kg/dk, 15 yas grubu Azeri futbolcularda 46,5+3,3
ml/kg/dk, 16 yas grubu Tiirk futbolcularin 51,2+4,6 ml/kg/dk, 16 yas grubu Azeri
futbolcularinda 48,9+2,7 ml/kg/dk, 17 yas grubu Tiirk futbolcularinda 49,9+3,4
ml/kg/dk ve 17 yas grubu Azeri futbolcularinda 49,4+3,9 ml/kg/dk olarak tespit
edilmistir. Calismada elde ettigimiz bulgular Tiirk futbolculara yapilan calisma
bulgulariyla benzerlik gosterirken Avrupa’da yapilan ¢alisma bulgulariyla benzerlik
gostermemektedir. Tiirk ve Azeri oyuncularin yas gruplarina gore maksimal oksijen

titketim ortalamalari uluslar arasi oyuncularin ortalamalarinin altinda kalmaktadir.

Reilly ve ark. (2000) tarafindan 66 uluslar arasi Ingiliz oyuncusunun
performans profillerinin incelendigi c¢aligmada kalecilerin 55,7+1,5 ml/kg/dk
VO2maks degerine sahip oldugunu, defans oyuncularmin 59,6+1,0 ml/kg/dk
VO2maks degerine sahip oldugunu, orta saha oyuncularinin 60,4+0,9 VO2maks
degerine sahip oldugunu ve forvet oyuncularimin 60,0+1,5 ml/kg/dk VO2maks

degerine sahip oldugunu bildirmistir.
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En fazla mesafe savunma ve hiicum arasindaki ¢izgide hareket eden orta saha
oyuncular1 tarafindan kosulmaktadir. Elit seviyedeki savunma ve forvet
oyuncularinin yaklasik olarak ayni ortalama mesafeyi kostuklar1 ama bu mesafenin
orta saha oyuncular tarafindan kat edilen mesafeden daha az oldugunu bildirilmistir.
Bu nedenle, orta saha oyuncularinin takimdaki diger oyunculara gore mag esnasinda
daha fazla mesafe kostugu ve en yiikksek VO2maks degerlerine sahip olduklar

bildirilmistir (Bloomfield ve ark. 2007).

Reilly ve ark. (2000) tarafindan Yo-Yo aralikli dayamklilik aralikli saha testi
kullanilarak 5 kaleci, 13 orta defans oyuncusu, 12 bek oyuncusu, 21 orta saha
oyuncusu ve 14 forvet oyuncusundan olusan en iist seviyedeki Danimarka
futbolcularinin  pozisyon rollerine gore performans oOzelliklerini inceledikleri
calismada, kalecilerin 1790120 metre mesafe kat ettigini ve ortalama 51,0+2,0
ml/kg/dk VO2maks degerine sahip oldugunu, orta defans oyuncularinin 1900+140
metre mesafe kat ettigini ve 56,0+3,5 ml/kg/dk VO2max degerine sahip oldugunu, bek
oyuncularin 1950£150 metre mesafe kat ettigini ve 61,5+10,0 ml/kg/dk VO2maks
degerine sahip oldugunu, orta saha oyuncularinin 1950+130 metre mesafe kat ettigini
ve 62,6+4,0 ml/kg/dk VO2amax degerine sahip oldugunu, forvet oyuncularinin ise
1820+150 metre mesafe kat ettigini ve 60,0+3,7 ml/kg/dk VO2maks degerine sahip

olduklarini bildirmislerdir.

Kaplan (1997) profesyonel futbolcularin maksimum oksijen tiketim
ortalamalarim1 kalecilerde 47,32+3.82 ml/kg/dk, defans oyuncularinda 50,6£3,96
ml/kg/dk, orta saha oyuncularinda 50,59+4,52 ve forvet oyuncularinda ise

49,35+4,32 ml/kg/dk olarak tespit edilmistir.

Giilli (1996) yapmis oldugu ¢alismada, amator futbolcularin maksimum oksijen
tilketim kapasitelerini kalecilerde 46,77+£0,34 ml/kg/dk, savunma oyuncularinda
50,95+4,5 ml/kg/dk, orta saha oyuncularinda 54,19+2,23 ml/kg/dk ve forvet
oyuncularinda ise 53,17+1,2 ml/kg/dk bulmustur. Yine ayni calismada, Malatya
Belediye sporlu futbolcularin ortalama maksimum oksijen tiiketim kapasiteleri
kalecilerde 45,66+1,06 ml/kg/dk, savunma oyuncularinda 48,62+1,23 ml/kg/dk, orta
saha oyuncularinda 50,16+2,4 ml/kg/dk ve forvet oyuncularinda ise 51,39+1,19
ml/kg/dk olarak tespit edilmistir.
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Revan (2003) tarafindan 43 amator Tiirk futbolcu iizerine yapilan calismada
maksimum oksijen tiiketim ortalamasi 51,81+5,35 ml/kg/dk olarak tespit edilmistir.
Futbolcularin oynadiklart mevkilere gore gruplara ayrildiginda, maksimum oksijen

titketiminin kalecilerde farkli oldugunu bildirmistir.

Bu calismada maksimum oksijen tiiketimi ortalamasi Tiirk kalecilerinde
45,743,1 ml/kg/dk, Azeri kalecilerinde 44,3+2,8 ml/kg/dk, Tiirk defans
oyuncularinda 50,14+4,1 ml/kg/dk, Azeri defans oyuncularinda 48.8+3,9 ml/kg/dk,
Tiirk orta saha oyuncularinda 49,8+3,8 ml/kg/dk, Azeri orta saha oyuncularinda
48,9+4,2 ml/kg/dk, Tiirk forvet oyuncularinda 50,1+4,0 ml/kg/dk ve Azeri forvet
oyuncularinda 47,7+2,4 ml/kg/dk olarak tespit edilmistir. Calismada elde ettigimiz
bulgular Tiirk futbolcular iizerinde yapilan calismalarla karsilastirildiginda benzerlik
gostermektedir. Calismada elde ettigimiz bulgular Avrupa’da yapilan calisma
bulgulartyla benzerlik gostermemektedir. Tiirk ve Azeri oyuncularinin mevkilerine
gore maksimal oksijen tiikketim ortalamalari uluslar arast oyuncularin ortalamalarinin
altinda kalmaktadir. Bunun nedeni olarak, lig seviyesindeki farkliliklar, antrenman
programlarinin diizeyleri, futbola baslama yaslarimin farkliligi ve futbolcularin
fiziksel ve fizyolojik oOzellikleri gosterilebilir. Yapilan bu c¢alismada kalecilerin
maksimum oksijen tiiketim kapasitelerinin diger mevki oyuncularina gore diisiik
olmasinin nedeni oynadiklari mevki 6zelliginden kaynaklandigi diisiiniilmektedir.
Fakat bu ortalamalar1 Avrupa da yapilan ¢alismalarla karsilastirdigimizda Tiirk ve
Azeri futbolcularin maksimum oksijen tiiketim ortalamasinin kaleci, defans, orta
saha ve forvet oyuncularinin, gen¢ ve elit seviyedeki yabanci futbolcularin

ortalamasindan diisiik oldugu goriilmektedir.

Giillii (1996), Kaplan (1997) ve Revan (2003) nin ¢alismalarinda oldugu gibi
bu caligmada da mevkiler arasinda yapilan kiyaslamada kalecilerin maksimum
oksijen tiikketim ortalamalarinin diger mevkilere gore diisiik oldugu, fakat diger

mevkiler arasinda onemli farkliliklar olmadig tespit edilmistir.

Uluslararas1 diizeyde futbol oynayan en iist seviyedeki futbolcularin Yo-Yo
aralikli toparlanma seviye 1 testinde orta derecede antrenman yapan oyuncular, alt

seviyedeki oyuncular ve cok diisiik seviyedeki oyunculara gore daha iyi bir

43



performansa sahip olduklar bildirilmistir. Buna ek olarak kalecilerin Yo-Yo aralikli
toparlanma seviye 1 testini, orta saha, defans, hiicum, stoper ve yedek oyuncular
kadar yapamadiklar1 ve ayrica iist diizeydeki bayan badminton oyuncularinin, 21 yas
altindaki state-seviyedeki bayan hokey oyuncularina gore daha yiiksek performansa
sahip olduklan bildirilmistir(Bangsbo ve ark. 2008). Bu arastirma yapilan ¢aligma

sonuglarini destekler niteliktedir.

Kilding ve ark. (2006) tarafindan yapilan ¢alismada, yas ortalamasi 21,9+3,5 olan
aralikli sporlardan uluslararas1 standartlardaki 26 erkek sporcunun (squash,
badminton, futbol, rugby ve saha hokeyi) ¢ok asamali uygunluk testini (MSFT)
kullanarak fizyolojik yanitlarini incelemisler ve oyuncularin 59,1+6,6 ml/kg/dk
VO2maks degerine, 18948 atim/dk maksimal kalp atim hizina sahip olduklarim
bulmuglardir. Tiirk ve Azeri oyuncularin maksimum oksijen tiikketimi ortalamalariyla
karsilastirildiginda farkli branstaki sporcularin  maksimum oksijen tiiketimi

degerlerinin daha yiiksek oldugu tespit edilmistir.

Aziz ve ark. (2005) tarafindan yas ortalamasi 17,7+0,4 olan 21 futbolcunun
kosu bandi testi, 20 metrelik cok asamali mekik kosusu testi ve Yo-Yo aralikh
dayanmiklilik testindeki performanslarimin karsilastirlldigi calismada, iki saha testi
olan 20 metrelik ¢cok asamali mekik kosusu testi ve Yo-Yo aralikli dayaniklilik testi
esnasinda kosulan mesafe arasinda onemli farkliliklar bulmuslardir. Bu iki saha testi
esnasinda oyuncularin HRmaks sayilarinda ise farklilik olmadigi bulunmustur. 20
metrelik cok asamali mekik kosusu testi esnasinda ortalama HRmaks sayisi 19248
atim/dk olarak bulunurken, Yo-Yo aralikli dayamiklilik testi esnasinda ise 19148
atim/dk olarak bulunmustur. Yapilan bu calismada da maksimal kalp atim hiz1
ortalamalarina benzer sonuglar tespit edilmistir. Ayrica yapilan bu ¢alismada Tiirk ve
Azeri futbolcularinin maksimal kalp atim hizi degerleri oynadiklari mevkilere

farklilik gostermemistir.
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5. SONUC ve ONERILER

Tiirkiye ve Azerbaycan liglerinde miicadele eden U15 U16 Ul7 takim
futbolcularinin aerobik gii¢ performanslarim karsilastirildiginda su sonuglar tespit
edilmistir: Calismaya katilan 15 ve 16 yas grubu Tiirk ve Azeri futbolcularin
maksimum oksijen tilketim degerlerinde istatistiksel olarak anlamli fark tespit
edilirken (p< 0,05). 17 yas futbolcularda gruplar arasinda anlamli fark tespit
edilememistir (p>0,05). Calismaya katilan Tiirk ve Azeri futbolcularinin maksimum
oksijen tiiketimi degerlerinde forvet oyuncularinda istatistiksel olarak anlamli fark
tespit edilirken (p<0,05), kaleci, defans ve orta saha oyuncularinda fark tespit
edilememistir (p>0,05). Calismaya katilan genc futbolcularin maksimal oksijen
tiketimi degerleri yaslara gore istatistiksel olarak anlamli farklilik gostermistir
(p<0.05). 15 yas futbolcularin maksimal oksijen tiiketimi degerleri ile 16 ve 17 yas
oyuncular degerleri arasinda istatistiksel olarak anlamli fark tespit edilmistir
(p<0,01). Calismaya katilan Tiirk ve Azeri futbolcularinin maksimal oksijen tiikketim
degerleri oynadiklart mevkilere gore istatistiksel olarak anlaml farklilik gdstermistir
(p<0,05). Tirk ve Azeri kalecilerin maksimal oksijen tiiketim degerleri diger
mevkilerdeki futbolcularla karsilagtinldiginda istatistiksel olarak anlamli farklilik
tespit edilmistir (p<0,01). Her iki iilke defans, orta saha ve forvet mevki
futbolcularinin maksimal oksijen tiiketim degerleri arasinda istatistiksel olarak

anlamli fark tespit edilmemistir (p>0,05).

Futbol oyunu gelisen ekonomik yonii artan seyirci kapasitesi ve son yillarda
yapilan arastirmalar1 ile diinyanin en popiiler sporu haline gelmistir. Son yasanan
gelismelerle birlikte Diinya, Avrupa Sampiyonlari, UEFA Kupast ve Avrupa
Sampiyon Kuliipler Kupasi da dahil olmak tizere ¢ok Onemli organizasyonlarda
yapilan arastirmalar futbol oyunun performans yoniine bagli olarak yeni gelismeleri
giin 15181na ¢ikarmistir. Gelisen teknoloji ile artik ¢ok yonlii bilimsel calismalarin

yapilmasi futbolu ¢ok basit bir o kadarda karmagik bir oyun haline sokmaktadir.

Futbol oyununun performans ihtiyaclarinin  belirlenmesi  yapilan
organizasyonlarin biiyiikliigii basarili olmayir zorunlu hale getirmektedir. Bu

gelismeler 1s1ginda futbolla ilgili yapilan calismalarin yakindan takip edilmesi
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zorunlulugu dogmustur. Yeni yaklagimlar takip etmek antrendrlere ve oyunculara

kolaylik saglamaktadir.

Sporcularin miisabaka ve antrenmanlar siiresi i¢inde gelisimlerini takip etmek
ve performanslarin1 planlamak basar1 kriterini yiikseltmektedir. Futbol adamlarinin
ve sporcularin bu ¢aligmalar hakkinda bilgi edinmesi uygulamalardaki yeniliklerden
haberdar olmasi1 gerekmektedir. Futbol oyununda c¢alisma temposunun ve miisabaka

yogunlugunun giderek arttig1 goriilmektedir.

Futbolda aerobik temelli antrenmanlarin 6nemi yapilan arastirmalara bakacak
olursak cok biiyiiktiir. Bu nedenle futbol antrenmanlarinda aerobik temelli
antrenmanlara O6nem verilmelidir. Aerobik dayanikliligt artan bir sporcunun
anaerobik kapasitesi de artacagindan dolay1 aerobik antrenmanlarin sayisi ve siddeti
cok iyi planlanip antrenman programlarina koyulmalidir. Bu antrenmanlarin énemi
futbolculara anlatilarak oyuncularin bireysel performanslarini artirmak ve daha az
yorulan daha fazla performans ortaya koyan oyuncu profili olusturmak igin

futbolcularin bilgilendirilmesi gerekmektedir.

Futbol ile ilgili yapilan bilimsel calismalarin sayisinin artmasi ve bu
calismalarin antrendr, yonetici ve futbolculara faydali olacak sekilde ulagsmasi

saglanmalidir.

Sonug olarak;

Tirk ve Azeri kalecilerin maksimal oksijen tiikketim degerleri diger
mevkilerdeki futbolcularla kargilagtinnldiginda istatistiksel olarak anlamli farklilik
tespit edilmistir. Her iki iilke defans, orta saha ve forvet mevki futbolcularinin
maksimal oksijen tilketim degerleri arasinda istatistiksel olarak anlamli fark tespit
edilmemistir. Her iki iilke futbolcularinin maksimal oksijen tiiketim kapasitesi

Avrupal1 futbolcularin ortalamasindan daha diisiik oldugu tespit edilmistir.

Oneriler;

Bu calismanin sonuglar1 dogrultusunda;
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Aerobik gii¢ performansin karsilagtirllmasini amaglayan bu calisma cinsiyet

farkinin da belirlenebilmesi i¢in bayan futbolculara da uygulanabilir.

Arastirmamiz 15-17 yas futbolculann kapsamaktadir. Farkli yas gruplarn
arasindaki aerobik gii¢ farkliligim1 arastirmak icin bu ¢alisma daha kiiciik ve biiyiik

yas gruplarina da uygulanabilir.

Yeni normlara ulasabilmek icin cok daha genis gruplar iizerinde

uygulanabilir.
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6. OZET

T.C.
SELCUK UNIiVERSITESI
SAGLIK BIiLIMLERI ENSTIiTUSU

Tiirkiye ve Azerbaycan Futbol Liglerinde Miicadele Eden U15 U16 U17 Takim
Futbolcularimin Aerobik Gii¢ Performansinin Karsilastirilmasi

Mehmet AK

Antrenorliikk Egitimi Anabilim Dal

YUKSEK LIiSANS TEZi / KONYA - 2009

Caligmanin amaci: Tiirkiye ve Azerbaycan futbol liglerinde miicadele eden U15 U16 U17
takim futbolculariin aerobik gii¢ performansinin karsilagtirilmasidir

Arastirma, Tiirkiye ve Azerbaycan liglerinde miicadele eden U15 U16 Ul17 takimlarinda
futbol oynayan toplam 504 futbolcu iizerinde yapilmistir. Caligmada deneklerin boy uzunluklari,
viicut agirliklari, maksimal kalp atim hizlari, beden kitle indeksleri belirlenerek; yo-yo aralikli
toparlanma seviye 1 testi uygulanarak aerobik giicleri tespit edilmistir.

Arastirmada, deneklerden elde edilen tiim degiskenlerin minimum, maksimum, ortalama ve
standart sapma degerleri verilmistir. Olciimii alman degiskenlerin yasa ve mevkilerine gore
istatistiksel olarak farklilasip farklilasmadigi, normal dagilim ve varyanslarin homojenligi
incelendikten sonra, iki grup arasinda farklilik olup olmadig1 bagimsiz gruplarda Student T Test veya
Mann-Whitney U Test ile ikiden fazla grup arasindaki farkhiliklar ise One-Way Anova yada Kruskal
Wallis testleri ile analiz edilmistir.

Aragtirmada, 15 ve 16 yas grubu Tiirk ve Azeri futbolcularin maksimum oksijen tiiketim
degerlerinde istatistiksel olarak anlamh fark tespit edilirken (p< 0,05). 17 yas futbolcularda gruplar
arasinda anlamlh fark tespit edilememistir (p>0,05). Tiirk ve Azeri futbolcularinin maksimal oksijen
tiketim degerleri oynadiklart mevkilere gore istatistiksel olarak anlamli farklilik gostermistir
(p<0,05). Turk ve Azeri kalecilerin maksimal oksijen tiikketim degerleri diSer mevkilerdeki
futbolcularla karsilastirildiginda istatistiksel olarak anlaml farklilik tespit edilmistir (p<0,01). Her iki
tilke defans, orta saha ve forvet mevki futbolcularinin maksimal oksijen tiiketim degerleri arasinda
istatistiksel olarak anlaml fark tespit edilmemistir (p>0,05).

Sonug olarak; Tiirk ve Azeri geng futbolcularin maksimum aerobik kapasiteleri arasinda yas
gruplart arasinda onemli farkliliklar olmasina ragmen futbolcularin oynadiklari mevkilere gore
kaleciler haricindeki diger pozisyonlarda onemli farkliliklar olmadigin sdyleyebiliriz.

Anahtar Soézciikler: Futbol; Aerobik Giic; Yo-Yo Aralikli Toparlanma Seviye 1 Testi
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7. SUMMARY

T.C.
SELCUK UNIVERSITY
INSTITUTE OF HEALTH SCIENCES

The Teams of Turkey and Azerbaijan Football Leagues U15 U16 U17

Classification According For Aorebical Power

Mehmet AK

Coaching Education Department

MASTER THESIS / KONYA - 2009

The goal of this study is to reveal the aerobic force comparison of the footballers who plays
for the U15 U16 U17 teams of Turkish and Azerbaijani leagues.

This study was conducted on 504 footballers who plays for the U15,U16,U17 teams of
Turkish and Azerbaijani leagues. In the study, defining the weight, height, the maximal heart beating
number indexes of experimentals the aerobic force has been defined by applying yo-yo intermitten
recovery test level 1.

In the study minimum, maximum, average and the standart deviation value variables which
were obtained from the experimentals have been presented. The variables which were sized in regards
of whether they differ statistical up to their ages and play positions, and after the normal distribution
and homogenities of the variables having been examined, whether there is a difference among the two
groups have been analysed in independent groups by Student T Test or Mann Whitney and the
differences among more than two groups have been analysed by One-Way Anova or Kruskal Wallis
tests

In the study, while a significant difference has been observed among the 15 and 16 years
groups (p< 0,05). In the maximum oxygen breathing number , not any significant differece has been
observed among the 17 years old groups (p>0,05). A significant difference has been observed among
the oxygen consumption of Turkish and the Azerbaijani players up to their playing positions (p<0,05).
A significant difference has also been observed among the Turkish and the Azeri goal keepers when
comparing them with the players playing in other positions (p<0,01). There no important difference
has been observed among the defensive, mid-field and offensive players oxygen consumption values
of both countries (p>0,05).

As a conclusion; while there not a remarkable difference in maximum oxygen
consumption among defensive, mid-field and offensive players of Turkish and Azerbaijani leagues
has been found, there a remarkable difference has been observed among the goal keepers’ oxygen
consumption values.

Key Words: Football, Aerobic Power, Yo-Yo Intermittent Recovery Test Level 1
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9. EKLER
EK.A: Yo-Yo Aralikh Toparlanma Seviye 1 Testi Kosu Mesafesi Formu

YOYO INTERMITTENT RECOVERY TEST - LEVEL 1

HIZ Jmsu HIZI | TEST TARIHI:
SEVIVE km/s
[ADI :
5 |10 km/s 1
40 [KuLuP:
9 [11 kmis 1 [DOGUM TARIHI;
80
11 [1213 kmvs| 1 2
120] [ 160
12 [135km/s | 1 2 3
200 | 240]| | 280
13 [14 kmss 1 2 3 4
320] [ 360] | 400] | 440
14 [145kmis | 1 2 3 4 5 6 7 8
480 [520] [560| (600 | [64D| | 680 [720] [ 760
15 [15 kmvs 1 2 3 4 5 6 7 8
800 | [840| [880] [920] [960 | [1000] [1040] [1080
16 [155 kmis | 1 2 3 4 5 6 7 8
1120) [1160| [1200] (1240 [1280] [1320] [1360| [1400
17 |16 km/s 1 2 3 4 5 6 7 8
1440| [1480| [1520] [1560| [1600| |1640] [1680| [1720
18 [16.5 km/s | 1 2 3 4 5 6 7 8
1760 [1800| [1840| (1880 [1920] |1960] |2000| [2040
19 [17 kmis 1 2 3 4 5 6 7 8
2080| [2120| [2160] |2200| [2240| |2280| [2320] [2360
20 [175kmfs | 1 2 3 4 5 6 7 8
2400| [2440| [2480] |2520| [2560| |2600| [2640| |[2680
21 |18 km/s 1 2 3 4 5 6 7 8
2720] |2760| [2800] [2840| [2880] [2920] [2960] [3000
22 [185km/s | 1 2 3 4 5 6 7 8
3040] [3080| [3120] [3160] [3200] |3240] [3280| [3320
23 [19 kmvs 1 2 3 4 5 6 7 8
3360] [3400| [3440] [3480] [3520] [3560] [3600] [3640
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