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1. GIRIS

Spor bilimi doga ve toplum bilimleri ile yakin iligkileri olan ve olduk¢a 6nemli organik
bir biitinliik arz eden multidisipliner bir bilimdir. Spor bir insamn viicut saghf ve
toplumsallifin1 korumak ve beden hareketlerini gelistirmekle kalmaz, aym zamanda
diistincesi, kigiligi, deger duygusu ve bilincini de gelistirir. Ciinkii insanin her eylemi ile
tasidig1 degerler arasinda 6nemli iligkiler bulunmakta ve spor ile attan bu degerler farklh

eylemler sirasinda daha da belirginlesmektedir.'

Giiniimiizde popiiler bir spor dali olan futbolun gegmisten bu giine ulasan kimligi
yaminda 6zellikle ulusal ve uluslararas1 diizeyde oynadigi rol olduk¢a 6nemlidir. Spor diinyasi
disindaki bir ¢ok insanin da gesitli agilardan ilgilendigi futbol salt bir spor karsilagmasi

niteliginden 6te bir 6zellik tasimaktadir.?

Bilimsel agidan bakildiginda saglik ve tip gibi gesitli bilim alanlar ile iligkisi oldugu
goriilmektedir. Spor bilimcileri gozii ile de bir gok bilim dal ile yakindan ilgili olan futbol,
ozellikle Fizyoloji ayrica Anatomi, Psikoloji ve Sosyoloji bilim dallan ile iliskilileri
bulunmakta ve bu bilim dallann da futbolu arastirma ve inceleme konusu yapmaktadirlar.
Giiniimiizde "bilimsel a¢idan futbol" yaklasimi ve futbol ile 6zellikle amlan bilimler
arasindaki iligkilerin arastirilmast olduk¢a Onem arz etmekte ve konu gﬁqcelligini giderek

artirmaktadir. 2

Futbol, oyun alanimin genisligi, oyun siiresi ile oyuncu ve seyirci sayisinin fazlaligi,
kurallarin zenginligi; ayrica oynayanlar agisindan ¢ok yonlii davranmislar iceren, izleyenler
agisindan da seyretmesi zevk ve heyecan veren bir spor brangi olma 6zelligini stirdiirmektedir.
Futbol bu 6zellikleri ile her gecen giin daha da gelismekte, milyonlar1 pesinde siiriikleyerek
milli heyecanlar yaratmakta ve siyasi iktidarlari etkileyebilmektedir. Insanlari aym duygu
doygunlugu etrafinda toplayarak kendisine ¢agin oyunu dedirtebilmektedir.®

.+ - Futbol bir gocugun, gencin, yetigkinin fiziksel ve ruhsal olarak gelisimini olumlu y6nde
desteklerken, kisilik gelisimini de bir egitim araci olarak giiglendirmektedir. Kisinin enerjisini
olumlu y6nde degerlendirerek bir gruba ait olma, igbirligi, liderlere ve kurallara uyma, neseyi,

kederi, basgnyl, basarisizlifi paylagma, kendisine ve arkadagslarina saygl duyma, yenilgiyi
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hazmedebilme vb duygular olusturmaktadir. Iste futbolda anilan olumlu etkiler ve basarilar,

¢ocuk ve genglerin bilimsel yontemlerle egitilmesi ile miimkiin olabilir.*

Futbolda basariya etki eden faktorleri dayamiklilik, g¢abukluk, siirat, koordinasyon,
sigrama kuvveti, esneklik, denge, teknik, taktik, mentalite, motivasyon ve beslenme olarak
siralayabiliriz. Bu spor dalinda, tim motorik &zellikler belirli derecede etkili olabilirsede
dikkate deger bigcimde ¢abukluk, stirat ve dayamklilik 6n plana ¢ikmaktadir. On plana ¢ikan
bu motorik ozellikler teknik ve taktik. Ozelliklerin, oyundaki islevini degistirmek
durumundadir. Aksi halde gelistirilen motorik 6zellikler hi¢ bir sey ifade etmeyebilir. Daha da
onemlisi motorik 6zelliklerin teknik-taktik ile uyumunu saglayabilmek modern futbolun

bilesenlerini saptamak anlamina gelmektedir.’

Vitaminler alinan besinler iginde ¢ok az miktarda bulunan ve hayati fonksiyonlar i¢in
olduk¢a 6nemli ve birgogu esansiyel olan biyomolekiillerdir. Ancak yiiksek dozlar1 organik
molekiil olmaktan ziyade kimyasal madde etkisi saglayarak organizma i¢in faydah
olmayabilir, hatta zararli (Ornegin vitamin C gut hastalifina, vitamin E ise bulanti, bas agrisi
ve yorgunluga neden olabilir) bile olabilir. Bu nedenle dozlarinin fizyolojik diizeylerde
tutulmasi, belki sadece organizmanin gereksinimine gore periyodik ve belirli siirede alinmasi
daha yararli olabilir. Sportif eforlarda 6zellikle C vitamini ihtiyac1 arttig bildirilmekte, bu
gereksinimin ya sebze ve meyvelerle desteklenen zenginlestirilmis diyetle yada ekstra C
vitamini vererek saglanabilecegi diistiniilmektedir. Bu konu ile ilgili olarak C vitamini
alanlarda kalp atim sayisi ortalama 8-9 atim/dakika daha diigiik bulunmustur. Digiik kalp
atimi busmaksimal eforda daha iyi bir ¢alisma kapasitesini ve egzersiz esnasinda kalp
fonksiyonlarinda daha biiytik bir ekonomiyi ifade eder. Bu da sportif performans lizerine
yararh bir etkidir. Strese ve yorgunluga karsi C vitamini Onerilmektedir. C vitamininin
ozellikle uzun stiren egzersizlerdé kas ve karaciger hiicrelerindeki glikojeni sarf ettirerek
yararlt bir etkisi bulunmakta ve diyete C vitamini eklenmesi ile sporcularin fiziksel ¢aligma

kapasitelerinde belirli bir artis saglanabilecegi ileri siiriilmektedir.®’

Vitamin E'nin ise, kaslarda oksijen kullammin gelistirici, kan dolasimin arttiricr etkisi
oldugu, yetersiz alindif1 takdirde ise kosu performansinin distiigli kaydedilmistir. Ayrica

doymamus yag asitlerinin viicuttaki oksidasyonunu 6nledigi, solunum zincirinde biiyiik bir



olasilikla elektron tasinmasti  kolaylagtirdigi, oksijen ekonomisi sagladifi ve sporcu
beslenmesinde giinde 15-30 mg alinmasinin yararh oldugu ileri siiriilmektedir. Fazla miktarda
E vitamini alinmasi ile sportif performans arasindaki iliskinin yeterince agiklanamadig:
kaydedilmigtir. Spor yapmayanlarin giinde 12 mg C vitamini almalarmin yeterli oldugu ileri
siiriilmiigtiir. &’

' Giinfimiizde hala C ve E vitaminleri ile baz1 sportif performans parametreleri arasindaki
iliskiler ve bu parametreler tizerindeki olasi etkiler tlim yonleri ile agiklanamamugtir. Bu
nedenle, 6nemli sportif parametreler arasinda yer alan dikey sigrama, dayaniklilik, ¢abukluk
ve stirat degerleri iizerinde C ve E vitaminlerinin muhtemel etkilerini ve aralarindaki iligkiyi
aciklayabilmek amaciyla bu ¢aligma planlandi. Bu amagla, hazirlik donemindeki futbolculara
bir ay stireyle C ve E vitaminleri vererek anilan sportif parametreler ile aralarindaki iligki

aragtirildi.
1.1. SPOR VE VITAMINLER

Beslenme ile sporcu performansi arasindaki iliskiler ¢ok eskiden beri tartisilmaktadir.
Altinc1 yiizyildan beri atletlere beslenme ile ilgili Onerilerin yapildigi bilinmektedir.
Giiniimiizde de bazi vitaminlerin 6zellikle C ve B grubu vitaminlerinin sporda etkili olup
olmayaca@ tartisma konusudur. Daha da onemlisi bu konuda yapilan gesitli arastirma
sonuglar1 ve bunlarla ilgili oneriler tam bir fikir birligi olusturamamustir. Ancak sportif
performansin kiigilk doz vitamin uygulamalarindan etkilenebilecegi ileri >si'1r1'ilmektedir.
Egzersizde metabolizmanin gereksinimi olan ve terle kaybedilen vitaminlerin ¢ogu beslenme
ile karsilanmaktadir. Ote yandan, bir ¢ok olimpiyat sampiyonunun giiniimiizde vitaminlerin
sportif performans: etkileyip etkilemedigini kati olarak bilmemelerine ragmen stirekli olarak

vitamin aldiklan kaydedilmektedir.>’
1.1.1. Sporcu Beslenmesinde Vitaminlerin Onemi

Sporcunun beslenmesi gliniimiizde Dbilimsel olarak ayarlanmaktadir. Sporcu

beslenmesinin dnderi olan Dr. Robert HAAS "kazanmak i¢in yemeli" déyimini kullanmagtir.
Alinan besinlerin hizla enerji haline doniismesi sporcu i¢in énemli bir konudur. Organizma

kompleks karbonhidratlardan ve yaglardan enerji saglar. Fakat baz1 kuvvete dayanan sporlar
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i¢in proteinde gereklidir. Organizmada, bu sirada mineral ve vitaminlerin de dnemli rolleri

bulunmaktadir.’

Sporculardan baska saglik sporu yapanlarin da dengeli beslenmeye gereksinimleri vardir.
Bugiin artik, kogma, kayak, bisiklet, ylirliyliy hatta aerobik giinlimiizde modern yasama
girmistir. Bu konuda besin endiistrisi de bir hamle yapmuis ve su, vitamin ve elektrolit kaybim
gidermek i¢in igilecek sivilar, enerji saglayan ve kaslarin gelistirilmesini etkileyen maddeler

hazirlamustir.®

Mineraller ve vitaminler organizmada sentez edilmeyen esansiyel maddelerdir. Bu
nedenle diyette yeterli ve dengeli miktarda bulunmalidirlar. Sporcunun her biri igin spesifik
vitamin gereksinimini tayin etmek gligtiir. Clinkii egzersiz olayina gesitli maddelerin biogimik
ozelliklerinin yansimasi halen tam aydmlia kavusmamigtir. Sporcu diyetinde, protein,
karbonhidrat ve lipit metabolizmasindaki biyoenerjitik gérevleri nedeniyle, dzellikle B grubu
(B1,B2,B3BsB,6) vitaminler; strese ve yorgunluga karsi ise C vitamini dnerilmektedir. Vitamin
yetersizliginin fizik kapasiteyi azalttify yetersizlik giderildiginde normal performansa
erisildigi bilinmektedir. Ancak, gereksinimden ¢ok vitamin alinmasinn performansi

arttirdigina iliskin yeterli kanit yoktur.®’

Cesitli iilkelerde orta derecede aktif bireyler icin uygun goriilen vitamin gereksinimleri
pek farkli degilse de sporcular i¢in Ongoriilen vitaminler farklihk g&stermektedir.
Aragtiricilara gore bazal vitamin gereksinimine gére bu miktar normal birey i¢in 6n gériilen
miktarlarin 3-12 misli olabilir. Klepping ve arkadasianmn enerji ile vitaminler arasinda uygun
bir dengenin kurulabilmesi igin vitamin gereksinimini diyetin her 1000 kalorisi bagina diisen

miktar olarak belirledikleri bidirilmistir.°
L.1.2. C VITAMINI
I.1.2.1. Fizyolojik Fonksiyonlari

Askorbik asit, indirgeyici 6zellikte bir ajan oldugundan kolayca hidrojen atomu vererek
dehidroaskorbik aside doniigiir ve bu maddenin de zayif bir C vitamini etkisi vardir. C
vitamininin bir koenzim gekli yoktur. Herhangi bir proteine bagli olmadan etlgsini gostererek,

prolinden hidroksiprolin; lizinden hidroksilizin olugmasinda, ve kalsiyum metabolizmasinda



etkin oldugu anlagilmis, ancak reaksiyon mekanizmalari yeterince agiklanamamigtir. Ayrica
eksikliginde kemik formasyonunda bozulmaya ve kanamaya yolagan bir anemi tipi meydana

gelebilir,>10:12-14

Askorbik asitin, siiperoxid ve hidroksil radikali ile kolayca reaksiyona girdigi, singlet
oksijen, peroxyl ve hydroxyl radikaller, hypoklorit, hidrojen peroksid ve siiperoksid gibi
dokular i¢in zararli partikiillerin inaktivitesinde' etkin bir fonksiyon tistlenerek ve vitamin
E'nin antioksidan aktivitesini arttirarak, peroksitlere karsi selliiler membranin fizyoljik
biittinltigiiniin korunmasinda da etkin bir fonksiyon iistlendigi bildirilmistir. Sigara i¢ilmesi
nedeniyle olusan LDL oksidasyonunun, C vitamini alinarak azaldifi saptanmig, kronik

inflamasyonlarda vitamin katabolizmasinin arttig1 kaydedilmistir.lz'l6

C vitamininin fagositéz i¢in de O©nemli oldugu, oksidatif reaksiyonlar sirasinda
notrofillerin fazla C vitamini aldiklar1 ve aktivasyondan sonra C vitamini eksikligi olan
hayvanlarin l6kositlerinde kemotaksis ve bakterisidal aktivitenin baskilandi1 gézlenmis,
vitamin C verilmesi ile kemotaktik cevabin arttif1, ayrica immiin sistemin de gii¢lendigi

bildirilmistir."”

Son yillarda vitamin Chnin solunum yolu enfeksiyonlarimi duraksatabilecegi veya
azaltabilecegi, ayrica kanser olusumuna karsi profilaktik etkisi olabilecegi diigiincesi ile
calismalar yapildig: bildirilmislz, askorbatin insan spermatozoitlerindeki DNA'lar {izerinde

koruyucu etkisi belirlendigi ileri siiriilmiigtiir.'®
1.1.2.2. Absorpsiyonu ve Tasinimi

Insan, maymun, kobay ve bazi kuslar disinda, biitiin hayvanlarin karacigerlerinde ve

bsbreklerinde glukozdan C vitamini sentezlenir'>'

, ayrica metabolik yikima kars1 daha az
duyarli oldugu igin l6kositlerdeki konsantrasyonu, yaklagik olarak diger dokulardaki

miktarlarim yansitabilir.'?
1.1.2.3. Depolanmasi ve Atilim1 =

Beyin, pankreas, dalak, timus, bobrek, karacifer ve kalp olduk¢a fazla vitamin C

depolayabilen organlardir."'® Lokositlerdeki C vitamini degerlerinin  plazmadaki

W
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miktarindan 25 ila 80 kat daha fazla bulundugu, mononikleer 16kositlerde ise diger
graniilositlerden yaklagik olarak 2-3 kat daha yiiksek oldugu ileri stirtilmektedir.'®

1.1.2.4. Yetersizlik Semptomlari ve Tedavisi

Askorbik asidin giinlilk alinimi atilan ve oksidasyonla yikilan miktara esit olmalidir.
Saglikli yetiskin kisilerin viicud depolarindan giinliik vitamin C kayb1 %3-4 kadardir.
Losemili ve diger kanserli hastalarda s‘erum, lokositler, trombositler ve adrenlerde askorbik
asit diizeyi %50 kadar azalabilir. Bu hastalar normalden iki kat daha fazla C vitamini
almalidirlar (8). Vitamin C 6zellikle skorbiit tedavisinde kullanilir ve bunun igin 700-1000 mg
alinmalidir. Ayrica methemoglobinemi tedavisinde 150 mg kadar alinmasinin tedavi edici

etkisi oldugu kaydedilmigtir.'?
I.1.3. E VITAMINI

1.1.3.1. Fizyolojik Fonksiyonlari

E vitamini 6nemli bir antioksidandir ve hiicresel membrandaki doymamis yag asitlerini
serbest radikallerin yikic1 etkisinden koruyarak lipit peroksidasyonuna kars: organizmada ilk
savunma hattim1 olugturur. Hidroksil radikali, siiperoksid, singlet oksijen, lipit peroksitler ve

diger radikalleri inaktive ederek onlarin yikic: etkisini duraksatir ya da azaltir,!>!82021

Tokoferollerin arasidonik asit, lokotrienler, prostaglandinler ve prostasiklinlerin
metabolizmasinda rol oynadidi, ayni zamanda DNA sentezinde de rolii oldugu ileri
stiriilmiistiir. Son yillarda enfeksiyoz hastaliklara kargi baglslkhk‘saglamada onemli bir role
sahip oldugu bildirilen vitamin E'yi ilave olarak rasyona katmanin evcil hayvanlarda viicut
direncini arttirdif1 ve yardimei “ T * hiicrelerini stimiile ettigi kaydedilmektedir. E vitamini
yetersizliginin karaciger ve kaslardaki keratin kinaz ve ksantin oksidaz artigina neden oldugu,
dolayisiyla protein sentezinde regiilator gérevi yapabilecegi ileri siiriilmiiy ancak konu
yeterince agiklipa kavusturulamamigtir. Hiicre zarinda bulunan doymamis yag asitleri
(linoleik asit, linolenik asit, arasidiodik asit) ¢ift bag tasidiklan igin oksijen ile hizli bir
bicimde reaksiyona girer, mitokondri, mikrozom ve intraselliiler membranlarin yapisini ve

metabolizmasint bazan peroksit ve hidroperoksitleri olustururlar. E vitamini ise hidrojen
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protonlari ile peroksit ve hidroperoksitleri doyurarak bu radikallerin yikici etkisini azaltir,

bunlar1 zararsiz hale getirir.??

E vitamini, doymamug yag asitlerinden arasidonik asit sentezlenmesini, gesitli metabolik
reaksiyonlarda elektron transferini saglayan enzim sistemlerini (NAD, succinate reductase),
DNA metabolizmasinda yiiksek enerjili fosfatlarin fosforilasyon reaksiyonlarini, ayrica
kiikiirtlii amino asit sentezi ve immunglobulin sentezi gibi ¢esitli metabolik olaylar dogrudan

veya dolayli sekilde etkileyebilmektedir. 2%

1.1.3.2. Absorpsiyonu ve Tasinmasi

Tokoferoller kilomikronlar ve LDL'ye baglanmakta boylece lenf dolagimi ve kan
dolasgimina girmekte, plazmada globulinlere ve B-lipoproteinlere baglanarak 6ncelikle
karacigere daha sonra da ekstrahepatik dokulara, kalp, bobrekler, genital organlar, hipofiz bezi

ve yag dokusuna tasinmakta ve bu dokularda birikmektedir.%!%#223

1.1.3.3. Depolanmasi ve Atilimi

Vitamin E'nin ¢ogunun karacigerde depo edildigi ve hiicre zarlarinda yoZunlastigi ve
depolanma miktarimin yas ve cinsiyet ile ilgili olarak degistigi bildirilmistir. E vitamini
tikketilme oram dokular arasinda farkhiliklar géstermekte ve sirasi ile plazma, karaciger kalp,

iskelet kaslar1 ve yag doku E vitamini tiiketmektedir.!!
1.1.3.4. Yetersizlik Semptomlar: ve Tedavisi

Insanlarda fertilite ile E vitamini arasindaki iligkiler yeterince acikliga
kavusturulamamasina ragmen, bagirsaklardan yag absorbsiyonun asin diizeyde bozulmasi
durumunda E vitamini eksikligi olugmaktadir. E vitamini eksikligi, yapay siitle beslenen
prematiirelerde goriilebilir. Bu bebeklerde, E vitamini depolari diisiik ve absorbsiyonu

zayifur.”

Uzun bir zaman periyodunda diyetle yetersiz E vitamini almakla olusan yetersizlik
belirtileri huzursuzluk, 6dem ve hemolitik anemi tablosu seklinde ortaya gikabilir, ayrica

™ Kkaslarda giigsiizliik, steatorhea ve frajil eritrositler olusmas: seklinde de kendini gdsterebilir.
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Ancak bu diizeyde bir bozuklugun goriilebilmesi igin, safra, pankreas veya barsaklarda ciddi
bir E vitamini absorpsiyon yetersizligi bulunmasi gerektigi seklinde bulgular oldugu

kaydedilmistir.>**

1.2. SPORDA BAZI MOTORIK OZELLIKLER

L.2.1. Dayanikhihk

Kaynaklarda %% kisa tamim ile "tiim organizmanin uzun siire devam eden sportif
alistirmalarda, yorgunluga karsi koyabilme ve oldukca yliksek yogunluktaki yiiklenmeleri
uzun zaman devam ettirebilme yetenegine dayaniklilik denir. Tanimdan da anlagilacag: gibi
dayaniklilik tamamen yorgunlukla ilgilidir. Dayamiklifin diigmesine neden olan yorgunluk,
tam anlamiyla aglia kavusturulabilmis bir konu degildir. Dayanikliliin azalmasina neden

olan yorgunlugu su béliimlere ayirmak miimkiindiir:
1- Ruhsal yorgunluk
2- Zihinsel yorgunluk
3- Fiziksel yorgunluk

Kasin yapmis oldugu is yiikselen koordineli ¢aligmaya baglidir. Kasin koordineli
caligmast merkezi yorgunlukla ilgilidir. Yani merkez sinir sisteminde olusan' hareket
yorgunlugu yiiklenmenin kesilmesini ya da hareket siddetinin azaltilmasim gerektirebilir. Bu
da kaslara giden motor emirlerin adedinde ve siddetinde bir azalma ile ortaya ¢ikar. Kassal
yorgunluk kaslarin daha uzun siire ¢aligma kapasitelerini siirdirmeyip, gegici olarak kassal
performansin diismesi ile kasilma stiresinin uzamasidir. Yorgunlugun fazla olmas: halinde
kasta tam bir gevséme gorilmez. Kondisyonun performansi belirleyen 6zellikleri ig¢inde

dayamkliin yeri agagidaki tabloda sunulmustur 2527
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Tablo 1. Kondisyon ve Performans: Belirleyen Ozellikleri

KONDISYON

KUVVET SURAT DAYANIKLIK KOORDINASYON PSIKOLOIJI
1.Maximum 1.Reaksiyon 1.Aerob uzun 1.Hareketlilik

2.Cabuk 2.Hareket 2.Anaerob siiratte -Esneklik

a.Sigrama Cabuk kuvvete devamhhik 2.Maharet

b.Sprint -Sigrama giicit devamhlify a.Motorsal 6grenme yetengi

c.Dayanma -Put atma " b.Uyum yetenegi

d.Direnme -Sprint giicii " Psikolojik yiiklemeye kars1 koyma yetenegi,
e.Put kuv -Dayanma gitci " Psikolojik dayanikhlik, sikintiya hazir olusg

-Direnme giicit "

hirs, motivasyon, kendi performansina giiven

Stephens ve Taylor'un bir dakikadan az galigmalarda yorgunlugun meydana gelmesi ve

performansin smirlanmasinda néromiiskiiler baglantinin olduk¢a ©nemli bir etkinligi

bulundugunu bildirdikleri; ayrica yorgunlukta laktik asit birikmesi, kas isisinin artmasi, enerji

depolarinin azalmasi, kasta su ve elektrolit dengesinin degismesinin etkin oldugu

kaydedilmistir.*

1.2.2.1. Dayaniklihgin Etkileri

Dayanikliligin istenen seviyeye ulagabilmesi, yapilacak degisik antrenman metot ve

iceriklerinin iyi uygulanabilmesine baglidir. Dayamklilik kavramu igerisinde yapilan

calismalar viicutta agagida belirtilen degisikleri meydana getirir.

Dayaniklilik Calismalnnin Viicut Uzerindeki Etkileri:

1- Viicut gok kisa stirede toparlanir.
2- Vital kapasite artar.
.

3- Kalp giiglendirilir.

4- Aktif kilcal damarlar sayist arttirilir.



5- Organizmanin enerji kapasitesi arttirilir.
6- Bunlarin birbirleriyle kombine iligkileri gelistirilir.
Dayaniklilig1 Etkileyen Faktorler:

1- Enerji olusum diizeyi.

2- Oksijen alip vermedeki organizmanin yetenegi artar.
3- Metabolik olaylarda laktik asidin nétralize edilebilme yetenegi artar.

Antrenman yapmayanlarda kalp agirlign 250-300 gr iken antrenman yapanlarda agirlik
350-500 gr'a kadar yiikselebilir. Kalbin biiyiikliigtiniin artmasi kalp atim ve voliimiiniin
yiikselmesi ve boylece dayamklilik kabiliyetinin geligmesinde etkilidir. Bunun yaninda
oksijen alma kapasitesinin de ylikselmesi en 6nemli avantajlarindan biridir. Bu ise daha ¢ok
kan alan kaslara daha ¢ok oksijen gvirer ve enerji olusur demektir. Interval antrenmanlar
yoluyla kalbi gelistirmek miimkiindiir, yine antrenmanlar yoluyla kilcal damarlarin sayis
arttirilabilir ve boylece daha gok oksidatif yanma yoluyla enerji artis1 saglamr. Dinlenme
aninda dayaniklilik antrenmam yapan kisilerde kalp atim sayisi ortalama 40 atig/dk iken,
antrenmansizlarda ortalama 70atim/dk'dir. Nabiz hacmi spor yapmayanlarda 60-70 ml'dir.
* Dayamkllik antrenmamni ile kalp atim sayisinda diigme goriiliir. Dinlenme aninda enerjinin
%80 glikojen, %20 si ise serbest yag asitlerinden ve aerobik yolla elde edilebilir. Uzun siire
devam eden yiiklenmelerde ise serbest yag asitlerinin enerji olusumuna katkis1 %50'ye kadar

yﬁkselirzs'zs.'
Dayanmikhlig: etkileyen diger bazi faktorler ise sunlardir:
1- Alkol
2- Kafein kokain
3- Seker

4- Bazal metabolizma

ieEkGERETINA  KUBULL
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5- Viicudun yag oran ve protein deposu
6- Hiicrelerin fonksiyonlari

7- ATP

8- Kan laktat asit

9- Enzi ve me;tabolik fonksiyonlar

10- Kas tipleri

Dayanikliligx degisik agilardan su sekilde siniflandirmak da miimkiindiir.
1- Spor tiiriine gore dayamklilik

a- Genel dayanmikhilik (her sporcuda bulunmasi gereken)

b- Ozel dayaniklilik (spor dalimin 6zelligine gore o spor dalimn gerektirdigi teknik,

taktik uygulamasi ile ortaya konan kombine bir dayaniklilik,
2- Enerji olusumu agisindan dayaniklilik

a- Aerobik dayaniklilik: Olusturulan ve harcanan enerji dengelidir. Organizma oksijen

bor¢lanmasina girmeden ve yeterli oksijen ortaminda olusan dayamkliliktir.

b- Anaerobik dayamiklilik: Siiratli dinamik ¢ok yiikksek ve maximal yiiklenmelerde
organizmanin viicuttaki enerji . depolarindan yararlanarak herhangi bir sportif faaliyeti

yiiriitebilmesidir.

Aerobik ve Anaerobik dayamiklilik i¢ igedir her ikisi de antrenmanlar yoluyla
artirilabilir. Ancak anaerobik kapasitesinin iyi olabilme sart1 aerobik kapasitesinin durumuna

baglidir.
3- Siire a¢isindan dayamklilik

a- Kisa siireli dayamkhlik (45°- 2%)
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b- Orta stireli dayaniklilik (2 - 8%)

8% ve tizeri)

c- Uzun siireli dayanikhlik (
4- Motorik 6zellik agisindan dayanmiklilik

a- Kuvvete devamlilik

b- Cabuk kuvvete devamlilik

c- Siiratte devamlilik

5- Kaslarin galisma tiirleri agisindan dayaniklilik

a- Dinamik dayaniklilik

b- Statik dayamklilik

1.2.2.2. Dayamkhlik i¢in Gerekli Antrenman Metotlar
Dayaniklilik antrenman metotlarini fizyolojik yonden dért ana gruba ayirabiliriz:
1- Siirekli kogular metodu

2- Interval metot

3- Tekrar metodu

4- Miisabaka metodu

Siirekli Kosular metodu

Bu antrenman metodunda aerobik kapasitenin gelistirilmesi temel ilkedir. Yapilan

¢aligmalar da caligma siiresi uzun ve yiiklenme siddeti az yogunlukta uygulanirsa daha ¢ok

organizmadaki yag metabolizmasinin igbirligi gelistirilir. Bu durumun tersi ¢alismalarda (siire

kisa yogunluk fazla) glikojen metabolizmasinin isbirligini arttirabilir, bu ¢alisma ile

organizmadaki kilcal damarlarin (kapilar) gelistirilmesi, biokimyasal gelisim ve vital

oy

"
kapasitenin artmasi saglanir.
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a. Siirekli kros metodu: Kros dedigimiz kosulardir. Calisma sonucu istenilen
dayaniklilik seviyesine de ¢ok yavag ulasilmasina ramen kazamilmis olan dayaniklilik uzun
zaman muhafaza edilebilir, kogulacak mesafe 5-8 km arasinda degisik kosu sirasinda kalbin
dakikadaki atim sayis1 140-150 arasindadir.

b. Degismeli siirekli kogular metodu: Fartlek gibi degisik formlarda kosular siiratte

devamlilik, kuvvete devamlilik 6zelliklerini gelistirir.

Bu antrenmanlarla oksijen alim kapasitesi %15-20 arttirabilir ve yiiksek bir diizeyde
kullanma yetenegine kavusturulabilir. Bu antrenman metodunun en biiyiik 6zelligi sporcunun
kosu, siddet ve yogunlugunun degismesi sonucu zaman zaman gegici bir oksijen
borglanmasina girerek ¢alismasindadir. Yaklagik nabiz atim sayis1 %50-70 arasinda ise
aerobik calisma s6z konusudur. Eger maksimal nabiz atim sayis1 %80 ise aerobik ¢alisma
yoktur. Anaerobik ¢aligma s6z konusudur. Yiiksek yogunluktaki (% 80 ve iistil) ¢alismalarda
laktik asit birikim yiikselmeye baglar. Ancak normal insanda %4- ve Ustii yiiklenmeyle bile

artis goriiliir. Bu dayamklilik antrenmanlarinin olumlu bir ifadesidir.?>%’

Interval Metot

Interval antrenmanin karakiteristik 6zelligi ¢aligma ve dinlenmenin ya da yiiksek ve

algak yiiklenmeli devrenin sistemli olarak degisimidir. Dinlenme aktif veya pasif olarak

degerlendirilebilir. >’

Interval antrenman metodunu kendi arasinda 3'e ayirabiliriz.

1- Kisa siireli interval metodu: 15-20 sn arasi ¢aligmalar

2- Orta siireli interval antrenman metodu: 1-8 dk arasi yapilan calismalar,

3- Uzun siireli interval antrenman metodu: 8-15 dk yapilan ¢aligmalar: kapsar;

Interval galigmalarda temel kural sudur: Kalp atim sayis1 180-200'e ulastiginda ¢alisma
durdurulur. kalp atim sayis1 120-130'a diisiince ¢aligmaya devambedili'r. Interval calismalarda

dikkat edilmesi gereken ilkeler sunlardir:

\
g
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1- Calismanin stiresi

2- Caligmanin kapsami

3- Calismanin siddeti ve yogunlugu
4- Dinlenme

Cocuk ve genglerde dinlenme daha fazladir. Interval antrenmanda tam dinlenme

beklenilmez. Ciink,
a- Kalp biiyiimesi ve kan dolagimi artis1 geriye doner
b- Genellikle kalp atis1 ve kalp kaslar biiyiimesi yiiklenme safhalarinda olur.
Bir kag haftada kalp voliim biiyiikligii 220 cm™ii bulabilir.
Tekrar Metodu

Segilen mesafenin tekrar bitirilmesi anlamimna gelir. Cabuk kisa orta ve uzun siire
dayanukliligy arttinci 6zelliktedir. Her dinlenmeden sonra miimkiin olan maksimal siirat
arttirllarak bir yenisine gegilir. Asil ama¢ miimkiin oldugu kadar az tekrar sayisi ve yiiklenme
yogunlugunun yiiksek olmasidir. Tam dinlenme ve tek yiiklenmeler arasinda ayni dﬁzgyde
bagari saglanabilir. Bunun yaninda solunum, kan dolagimi ve enerji rezervierinin yiikselmesi

saglanir. Tekrar metodu daha ¢ok 6zel spor tiirlerindeki dayaniklilikta 6nemli rol oynar.
Miisabaka Metodu

Kombine bir antrenman metodudur. Yapilan spor dalina 6zgii dayanakhilik ¢calismalarinm
kapsar. Caligmanin bi¢imi spor dalinin 6zellifine ve ihtiyaglarina uygun olmalidir. Genel
dayaniklilik 6zel dayamkliliktan 6nce uygulanmalidir, Aerobik dayaniklilik tiim y1l boyunca

planlanmahdir.?

&

3
=
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Tablo 2. Futbolda sportif motorsal 6zelliklerin yaklagik dagilimi.?®

Sir%20
Day%30 -

Koor%20
Kuv%15

Esn%15

Grafige gore, futbolda 90 dk i¢inde defansta orta sahada ve hiicumda gorev yapan
oyuncular agag yukari asagidaki hareketleri yaparlar.°

100 kez 10-20 m'lik yavas kosu
50 kez 10-20 m'lik hizls
40 kez 9-10 m'lik sprint
15 kez 10-12 m'lik top stirme
Bunlan da asagidaki aktivitelerle birlikte yaparlar.
30-35 kez degisik top almalar
25-30 kez dribling
25-30 kez kisa pas
* 25-30 kez uzun pas

8-10 kez kale atis1

15



8-10 kez kafa vurusu, 4-5 kez tag atig1, 20-30 kez 10 'sn lik geriye veya yana kosular.
Goriildiigli gibi futbolda motorik o6zelliklerin gok &nemli bir oldugu, kazanilmasi ve

gelistirilmesi i¢in antrenman programlarinda yer verilmesi gerekmektedir.26
1.2.3. Dikey Sicrama

Sporcunun miimkiin oldugu kadar wuzaga ve yiksege sigramasi olarak
tanimlanabilmektedir ve asagida sunulan elementlerden olusan kombine motorik bir

yetenektir.
Sigrama kuvvetinin elenmentleri:
1- Bacak kaslarinin reaktif yetenegi
2- Bacak gericilerinin patlayici kuvveti
3- Sigramaya katilan yaylanima elementleri
4- Sigrama teknigi

Omegin, futbol miisabakasinda ortalama her oyuncu 15-25 defa sigrar. Bu rakam futbol
miisabakasi i¢inde yapilan teknik vuruglarin %10-15'idir. Kafa vuruglari, topa sahip olmak
i(;ih yapilan sigramalar, paslarin engellenmesi i¢in yapilan sigramalar gibi teknik oyun

elementlerinin ne kadar 6nemli oldugunu géstermektedir.
Sigrama kuvveti oyuncunun teknik elementleri oyun i¢inde uygulanirken,
a- Uzaga ve yiiksege sigramasini kombine bigimde arttirir.

b- Uzaga ve yiiksege sigramasinda havada kalig siiresini uzatarak zor teknik hareketlerin

iyi ve etkin yapilmasim saglar.

Sportif oyunlarda 6zellikle futbol, hentbol, basketbol, voleybol gibi sigrama kuvvetini
gelistirirken, teknigin mitkemmel olmasina 6zen g6sterme, iyi ve temiz teknik, herhangi bir

hareketin patlayici giiciinii artirabilir.

16



1.2.3.1. Dikey Sigramanin Hesaplanmasr”’

Bir kisinin durarak ulagabildigi yiikseklik ile sigrayarak ulasabilrigi yiikseklik arasindaki
fark simdiye kadar hatal olarak o kiginin bacak giiciiniin bir 6l¢iisii olarak kullanilmigtir. Eger
bu testte viicut agirhifn ve sigrama hizi faktorleri dikkate alinmaz ise bu bacagin gergek
gliciinii 6lgen bir test olarak kabul edilemez. O halde 50 cm dikey sigrayan 70 kg agirliginda
bir'kisi 50 cm sigrayan 75 kg agirhigindaki bir kisiden daha diisiik bir gli¢ tiretir bu nedenle
bacak giicii 6l¢limiiniin daha gecerli olabilmesi i¢in margaria kalaman testti formiiliini daha

uygun buluyoruz. ML.K. tat'ti formiilii P=WxD/t'dir.
=gli¢
W=Kkisinin viicut agirlig:
D= 3. basamak ve 9. basamak arasindaki dikey mesafe
t=ilk test basamagindan son test basamaginda gegen zaman.

Sekil 1. Dikey Sigramamn Sematik Olarak Gosterilisi.”’

C?SJ

9. basamak

6. basamak

3. basamak
Zaman olgedi 0.49 sn.

_WXD = 76X1.06 po :
P Gag PloTkgMEn.

1.C. YOKSEKDGRETIM KURULU
pOKUMANTASVON MERKEZ)



1.2.3.2. Margaria-Kalamen Testi

Margaria-Kalamen test rehberi Tablo 3 'de sunulmugtur (Erkekler yas grubu, yil):

Tablo 3. Margaria-Kalamen Test Degerlendirme Tablosu®’

KATEGORI 15-20 20-30 30-40 40-50
ZAYIF <113 <106 <85 <65
FENA DEGIL 113-149 106-139 85-111 65-84
ORTA 150-187 140-175 112-140 85-105
IYI 188-224 176-210 141-168 106-125
’M["JKEMMEL 188-224 176-210 141-168 106-125

Buradan anlagilacag: gibi dikey sigrama sporcularin gii¢ tespitinde 6nemli rol
oynamakta gilicli ve hizli sporcularin dikey sigramalarimin daha ist seviyelere oldugu

goriilmektedir.
1.2.3.3. Sok Metodu (Dikey sigramay gelistirme ¢alismasi)”’

Ozellikle son yillarda sigrama kuvvetini gelistirmek igin kullamlan ¢ok gegerli bir
metot'tur. Egzantrik ve dinamik negatif bir kuvvet ¢alisma seklidir. Kasa ¢alismasi olarak da
adlandirlabilir. Kasadan yere sigrama aninda kaslarda gok bigimde bir gerilme elde edilir.

Boylece kaslardaki kinetik enerjiden en iyi sekilde yararlanilir. Bir ¢ok yararlari vardir:
a- Kaslar bir anlik en yiiksek 6n uyarilma derecesine ulagirlar
b- Kuvvet birikimi oldukg¢a hizli ortaya gikar.
¢~ Patlayici sigrama kuvvetini mitkemmel gelistirir .
g )
Bu antrenman metodunda dikka tedilecek hususlar

1- Sigramalar %100 yiikleme olur.
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2- Sigramalar arasinda ara yoktur ikileme sigrama yapilmaz.

3- Sigramalar seri seklinde uygulamir, seri ve tekrar sayisi sporcularin antrenman
durumuna gore diizenlenir her seri arasi dinlenme 3-5 dk, haftada maksimal 300-500 arasi

sigrama yapilir.
1.2.3.4. Atlama-Sicrama Teknikleri®

Atlama/ sicramaya yonelik her eylemsel davraniy oyun amacina ya da oyunsal
gerekliliklere uygun ve uyumlu bir yaklagim ile gergeklik kazanmasi gerekir. Eylemlerin
hareket kurgusu bu anlamda kosullarin belirledigi durumlara kogut olarak ¢esitlilikler gsterir.
"Dikey yonde ve aym noktaya diistimlii sigrama "hiz olarak uzaga diigiimlii atlama/sigrama,
yanal yonde atlama/sigrama vb" gibi olusumlar bu tiir eylemlere 6rnek olarak gosterilebilir.
Atlama/ sigramalara yonelik eylemsel davramglar yontemin dogrultularina (dikey-yanal-ileri-
geri) ya da destek adimi kullammlarina (tek bacak, ya da ¢ift bacak tizerine destekli) uygun
tanimlamalar ile belirlenirler. Yapilanmaga yonelik uygulamalarda; 6zellikle bacak kuvveti

koordinatif beceriler ve esneklige y6nelik gelisim boyutlar gézard: edilmemelidir.
3.5. Atlama/Sigrama Aligtirmalarina Ornekler:

Ornek 1: Bulunulan noktaya cift ayak {izerine diisiimli, dikey sigrama aligtirmast:
Dikey yonelimli ve aym noktaya diisimlii bir bi¢imde ard-arda (seri) sigrama eylemleri
yapilir. Sigrama siddeti, asamal1 olarak artinlarak yiikseklik kazamlmalidir. Sigrama eylemi

¢ift ayak lizerine alinarak yapilmalidir.

Ornek 2: "Merdiven ¢ikma" eylemli tek ayak sigrama alistirmasi: Merdiven
basamaklan tek ayak - iizerine sigrama eylemleri yapilarak ¢ikilir. Bulunulan noktalardan
dikey-ileri yonelimli sigramalar yapilarak iist basamaklara ulagiimaya galisilmalidir. Sigrama
eylemleri her seride farkli ayak kullanilarak gerceklestirilmelidir. Eylemler akici bigimlerde

yonlendirilmelidir. Gorsel yogunlagma saglanmalidir.”
&



L.2.4. Siirat®

Mekanik olarak siirat, alan ve zaman arasindaki oranla ifade edilen bir kavramdir ve {i¢

bileseni vardir. 13 Bunlar:
1- Reaksiyon zamani,
2- Her bir zaman tinitesinde yapilan hareketin siklig1,
3- Belirli bir mesafeye kendini aktarma (tagima) siiratidir.

Ozolin'e gore siirat iki sekilde ele alinmaktadir. 3
1.2.4.1. Genel Siirat®”

Herhangi bir hareketi uygulama yetenegidir. Genel ve 6zel fiziksel hazirligin her ikisi de

genel stirat1 arttirmaktadir.
1.2.4.2. Ozel Siirat”

Belirli bir siiratte (genellikle ¢ok yliksek) bir egzersizi veya beceriyi uygulama kapasitesi
olarak tanimlanmaktadir. Ozel siirat, yapilan bransa 6zgii olmaktadir. Eger bu siiratin kinetik
ve dinamik olarak benzerligi s6z konusu degilse bir brangtan diger bransa transferide pek

miimkiin olmaz.
1.2.4.3. Siirat iImkanlarimn Degerlendirilmesi®®

Stirat en iyi gekilde "maksimum siirat" olarak degerlendirilir. Uygulamalarda maksimum
siiratin 15-20 sn tutulabildigi rapor edilmektedir. Bunun igin b&yle bir zaman intervalinde bir
sporcunun yapmig oldugu stirat kesin siirat olarak kabul edilir ve siirat degerlendirilmesinde
temel indikatordiir. Sirati tlimiiyle Olgebilmek igin stiratin biitlin sekillerinin 6Slgiilmesi
gerekir; reaksiyon, aksiyon ve tekrarlanma siirati. Biittin bu siirat sekilleri ve spor branglari
icin uygun kosullar vardir. Bu kosullarin se¢ilmesinde, yansmalarin karakteristikleri ve

yarisma modelinin bilinmesi ¢ok onemlidir. Mesela sportif oyunlardan futbolda 30-35 m'de



slirat yetenegi saptanir. Ayrica ayni Spor branslndé kullanilan ve en etkili olan hareket ve

faaliyetlerin belirlenmesi de oldukga Snemlidir.*°

Futbol igin yetenekli sporcular aranirken sporcularda aranilan 6nemli zelliklerinden
biri de slirattir. Futbolcular siirat 6zelliklerini kararli, miicadeleci, yaratici, canli, g¢evik
hareketli ve organize edici eylemleriyle birlestirdiklerinde ¢ok bagarili olurlar. Siirat
konusuyla ilgilenen ve ¢esitli uzmanlik alanlarinda galigan Beden Egitimi Spor bilimciler

slirati asagidaki sekillerde tanimlamaktadirlar:

Literatiirde®’, Dick'e gore siirati viicudun bir iiyesini bir bslimiinii veya biitiin viicudu
miimkiin olan en biiyiik hizla hareket ettirebilme olarak; Renklikurt'a gore ise, herhangi bir

uyaranin geregi olan eylemi en kisa zaman birimi igerisinde saglamak olarak kaydedilmistir.

Ayrica, stirat fizik anlamda belli bir zaman kesiti igerisinde kat edilen yol olarak da
tamimlanmis; slirat, viicudun bir pargasi veya tlimiinii biiyikk bir hizla hareket ettirmek
biciminde de tarif edilmistir.?? Diger taraftan, siiratin insanin kendisini en yiiksek hizla bir

yerden bir yere hareket ettirme yetenegi oldugu da kaydedilmistir. >

Sporla ilgilenenler arasinda "Sprinter yaratilmaz, dogar" s6zii olduk¢a yaygindir ve bu
dogru bir sozdir. Ciinkii stiratli kas fibrilleri kalitimsaldir. Buna ragmen spocularin
antrenmanlarla ve o6zel ¢alismalarla siirat ozelliklerini genetik sirlarina  kadar
gelistirebiecekleri unutulmamalidir. Baz1 antrenman bilimcilerine gore siirat "Reaksiyon" ve
"Hareket Zaman1" olarak ele alinmaktadir. Siiratin genel olarak %10-15 gelistirilebilecegi 6ne
stiriilmektedir. Bir ¢ok kereler girisilen miicadelelerin mili saliselerle kazamldig: diisiiniiliirse,
bu gelistirilebilir olan %10-15 degerinin ¢ok dnemli ve biiyiik bir deger oldugu kendiliginden
ortaya gikar. (Son Ingiltere 1996-1997 Avrupa futbol sampiyonasinda Gasgoine bir kag salise
daha siiratli olabilseydi topu filelerle bulusturabilecek ve Ingiltere'yi finale tagiyan goller
atabilecekti). Bu anlamda %10-15 fark biiyitk bir farktir ve biiyiik bir olasilikla sonucu

belirleyebilen dnemli faktorlerden biridir.2

Siiratin kas fibril tiplerinden gok, kas fibrillerini harekete gegiren sinirlerle ve bunlﬁlh
fibrilleri harekete gegirebilme yetenegi ile iliskili olduguna dair gériiglerde bulunmaktadir. Bu

goriise gbre kas fibrilleri ne olursa olsun sinirlere gelen emrin nicelik ve niteligine gére yanit



vermekte ve kasilma siiratleri ortaya ¢ikmaktadir. Ornegin kullanilan telefon ne kadar kaliteli
olursa olsun eger bu telefonu harekete gegiren baglantilar gliclii degilse telefon kaliteli dahi

olsa iyi iy gormeyebilir. 2

Reaksiyon zamani harekete gegmenin ne kadar zaman aldig ile hareket zaman ise
hareketin bagindan sonuna kadar olan aralik (interval) ile belirlenmektedir. Reaksiyon zamam
‘calismalarla getirilebilir bir 6zellik gostermektedir. Bagartli antrendrler sporcularin yapmalar:
gereken segimleri daraltarak reaksiyon zamanlarini kisaltabilirler. Bunun i¢in dogru ve spora
ozgii calismalarin segilmesi olduk¢a 6nemlidir. Segimler daha aza indirgendikge reaksiyon
zamant da kisalmaktadir. Futbolcular igin gii¢ ¢aligmalari playagometrik ¢aligmalar gibi
antrenmanlar dikkatlice diizenlenilerek yaptirildifinda siiratte de artisin meydana geldigi

goriilmektedir. >3

Futbolda siirat sadece diger sporlarda degil kendi igindeki mevkilere gore de farkliliklar
gosterebilir. Mevkilere 6zel olarak siiratin incelenmesi mevkilere 6zel ¢alismalarin daha dogru
organize edilmesine olanak saglayacaktir. Futbolda siirat sadece kas yapisina baglanmaz.
Futbolda siirat aynm1 zamanda sezinleme yetenegi, karar verme yetenegi, konsantrasyon, dikkat
ve algilama ayrica bilimsel ve psikolojik 6zellikler de stirate tesir edbilmektedir. Yine de bu
glinkii bilgilere gore, stirat gelistirilebilirligi simirh bir 6zellik olarak kendini géstermektedir.
Daha da 6nemlisi, futbolda stirat ancak ¢ok yonlii, birbirleriyle baglantili ve etkilesen siiregleri
kavramakla ¢Oziimlenebilir. Futbolda siirat sadece topla degil, topla topsuz hareketlerin
kombinasyonlarindan meydana gelmektedir. Bu nedenle topla ve topsuz olan galismalar,

antrenman programlari iginde kombine edilmelidir.28%

Diger bazi sportif dallardan farkli olarak futbolda stirat her zaman performansin
diizelmesine yardimci olmadig gibi, bazan agir1 siirat performans: ve teknigi bozabilmektedir.
Futbolcu daha siiratlendige daha ¢ok isabetsizlikler ve performans yanlisliklar1 yapabilir. Bu
anlamda futbolcularin yavas yavas teknikleri bozulmadan isabetlilik, dogruluk ve tamliklarina
zarar gelmeden stiratlendirilmesi gerekmektedir. Futbolda diigtincesizce bilingsiz ve kontrlsiiz
olarak yapilan sliratten ¢ok, teknigin kgil'trolﬁn korundugu miimkiin oldugunca siiratli olan
calismalara 6nem vermek daha anlamlidir ve soriuca olas1 etkileri daha giivenlidir.?’
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1.2.4.4. Xas Fibrilleri ve Siirat®

Her bir kasin i¢ine yiiz veya daha fazla ince sinir filamenti girerek bunlarin her biri
ortalama 150 kas fibrilini harekete gegirmektedir. Sinir ve onun kumanda ettigi hiicrelere bir
motor tinite denilmektedir. Sinir sistemi bir motor {initeye kasilma emri verdiginde bu motor
Unitenin biitlin hiicreleri kasilarak yamit vermektedir. Daha fazla kas hiicresine sahip olan
motor iiniteler daha gliglii kasilma meydana getirirler. Ya da bunun tersi olarak daha giiglii
kasilmalar, daha fazla hiicresi olan motor tinitelerde gergeklesir. Bir kasilma giicii motor
linitelerindeki hiicre ve uyarilmig motor iinite sayisina bagli olmaktadir. Kaslardaki motor
iinitelerde ve hiicre sayilarinda olan degisiklik kisilere daha ince ve daha kaba hareketleri
kontrol etme olanagim vermektedir. Biittin motor {niteler benzer sekillerde ¢aligmaktadirlar.

Aralarindaki en Snemli fark fibril gesitlerinde olmaktadir.?%°

1.2.4.5. Futbolda Siirat ve Gelistirilmesi***

Futbolda siirat atletizmden farkh olarak sadece gabuk siiratli kogmay1 degil, aym
zamanda durumu tekrar baslatmay: ve yon degistirmeyi de gerektirmektedir. Baz1 insanlar
siirati 100 m'yi siiratle kogmakla es tutmaktadir. Oysa ilk 30 m'deki hizlanma ve hareket siirati
futbolda ¢ok etkilidir ve performansi belirleyici rol oynamaktadir.

Futbola uygun siirate sahip olanlar ayn1 zaman da giigliidiirler de ve gii¢ antrenmanlari
(cabuk kuvvet) stiratin gelistirilmesine yardimci olmaktadir. Hizlanma yetenegine sahip olma,
futbolda ¢ok Onemli bir role sahiptir ve kaleci dahil biitiin oyuncularda gelistirilmesi
gerekmektedir. Futbolda hizlanma 6zellii iizerinde 3 ©6nemli husus belirleyici rol

oynamaktadir. Bunlar,
1-Zihinsel olarak hazir leak ve tetikte beklemek,
.2- Giiglii kaslara sahip olmak,
3- Ozel (spesifik) antrenman yapmak.

Bunlarin icinde 6zel antrenman yapmak ¢ok énemli bir role sahip olmaktadir. Ciinkii

yapilan spor bransina uygun olatak viicut hizlanmay1 6grenmelidir. Kaslar meydana

89
(¥



getirilecek hareketler i¢in hazir bir durumda olmali ve hareketi kontrol eden beyin ve kiigtik
beyin hiicre gruplari saglikli bir sekilde fonksiyon gdstermelidir. Siirat ¢aligmalar1 10 sn'den
az tutuldugunda laktik asit birikimi de ©nlenmis olmaktadir. Bu tiir caliyjmaya "anaerobik

alaktik antrenman" ad1 verilmektedir.

Futbolcularin bir topu kovalayip kapma miicadelesi igine girdiklerinde hizlanmalariyla
birlikte siiratlerini gelistirmeleri de onlara olduk¢a yardimeci olabilir. Siiratin 6n' periyodu
iginde sezinleme, konsantre olabilme ve dofru karar verme yeteneginin ¢abuk harekete
gecmek acisindan gelistirilmesi olduk¢a o6nemlidir. Oyuncularin, futbola ve oynanan
pozisyonlara 6zgii olan kosma, sigrama, atlama, sekme egzersizleriyle futbolcularin reaksiyon
siirati, hareket siirati, tepki siirati, siiratte devamliliklari, devirli siiratleri, devirsiz siiratleri,
devirli ve devirsiz hareketlerden meydana gelen kombine siiratleri gelistirilmelidir. Bunun
yanisira futbolcularin futbola ve pozisyonlarina 6zgii olan egzersizlerle gorsel stiratlerini ve
ayak stiratlerini gelistirmeleri de olduk¢a 6nemlidir. Yapilan arastirmalarda bir futbol magi
sliresince oyuncunun ortalama 15-40 m civarinda ve 30-90 sn araliklarla 35-50 kez sprint

yaptig1 saptanmustir. !
1.2.5. Cabuk kuvvet®

Cabuk kuvvet kavrami aslinda kombine bir anlatimdir. Bir ¢ok spor dalinda da biiyiik
Onem tagiyan bilesik bir motorik &zelliktir. Cabuic kuvvet baslangi¢c ve reaksiyon kuvveti
hareket hiz1 ve dolayisiyla hareket frekans: gibi etkenlere bagh olmaktadir.?® Tamm olarak en
kisa siirede olusturulabilen en biiylikk kuvvet anlamina gelmektedir. Ya da noro-miiskiiler
(Sinir-Kas) bir direnci en kisa siirede yenebilme yetenegidir. Bir kosucunun viicudunun farkli

béliimleri farkli diizeyde ¢abuk kuvvet olugturur*

Sinir-kas sisteminin yliksek bir hizla direnci yenebilme yetenegine ¢abuk kuvvet denir.
Sportif oyunlarda ani hiz1i gerektiren bireysel ya da takim sporlarinda hareketin
¢abuklagtirilarak ydnlendirilmesinde, sprinterlerin hizlanmalarinda, bisiklet yarismalarinda,
buz pateninde, hatta kiirek ya da kayakta hizli ¢ikigta ve hizlanma déneminde ¢abuk kuvvet

onemlidir ve performansi belirleyen 6nemli bir fiziksel 6zelliktir. 34
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Cabuk kuvvet normal kuvvetten ayn olarak iyi bir koordinasyonu gerektirip kaslarin

olabildigi kadar ¢abuk kasilmasina baglidir.
1.2.5.1. Cabuk Kuvvetin Bagh Oldugu Faktorler
a- Intra miiskiiler (kas igi) sistemin koordinasyonu,
b- Aktif hale getirilebilen liflerin kasilma hizi,

c- Devreye giren kas liflerinin kasilma kuvveti.
1.2.5.2. Cabuk Kuvvet ve Ogeleri %

Cabuk kuvveti belirleyen dért ana parametre bulunmaktadir ve bunlar:
a-Stirat

b-Teknik

c-Maksimal kuvvet

d-Irade giicii seklinde kisaca 6zetlenmektedir.

Cabuk kuvveti kazandiran c¢alisma uygulanirken ilke olarak orta ve ortamin iistii
yiiklerden yararlamlmalidir. Her ne kadar g¢abuk kuvvet %60-80 siddetindeki yiikler tercih
edilerek ¢alisiliyorsa da sportif oyunlar igin %50-70 arasi siddetteki yiikk de yeterli
olabilmektedir. Cabuk kuvvet antrenmanlarinin etkisi 6nemli 6lgiide merkez sinir sisteminin
optimal bir sekilde uyarilmasina bagli olacagindan antrenmanlarda, yiiklenme ve dinlenme
arasindaki iliskiye 6zen gostermek gerekir. Zira hareketler biiyiik bir hizla uygulanacagindan
organizma yorulacaktir. Zociorsky'ye gére ¢abuk kuvvet degeri maksimal kuvvetin zamana
bollim orani olarak tammlanmaktadir. Wenschausky'e gére ise patlayici kuvvet egrisinin
karakterize edilmesi igin {i¢ 6genin g6z dntinde bulundurulmas: gerektigi ileri siiriilmektedir.
Ayni kaﬁlékta Kusnezow ¢abuk kuvveti dinamik kuvvet anlaminda alip, gabuk kuvvet yerine
patlayict kuvvet deyimini kulanmaktadir.28
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Futbolda motorik &zelliklerin kendine 6zgii farkliliklar igermesi, antrenmanin &zel
olmas: ilkesini gerektirir. Bu gelistirilecek Ozelliklerin yapilan spor bransinin karakterine
uygun olmas: anlamina gelir.!! Ornegin, bir atletin siirat 5zelligi ile futbolcunun siirat yetenegi
farkli olmak zorundadir. Eger bdyle olmasa idi tim kisa mesafe atletleri iyi birer forvet
oyuncusu olabilirlerdi. Omegin gabuk kuvvet, bir voleybolcunun sigramaya déniik ¢abuk
kuvvet yetenegi ile bir futbolcunun sigramaya déniik ¢abuk kuvveti farkli 6zellikler tagimasa
idi voleybolculardan mulites'em kafa topu ozelligi olan se‘mtraforlar ¢ikardi bu 6rnekleri
cogaltmak miimkiindiir. Aslinda, motorik 6zelliklerin hangi birinin hangi oranda nasil, nerede,

ni¢in gelistirilmesi gerektigi spor branginda bagariy: saglayan asil konudur.*
1.2.5.3. Kontraksiyon ¢abuklugu

Kasin kasilma hizi sinirsel uyarilara bagli olup antrene edilebilirlik durumu hemen
hemen yok gibidir ve kasin 6zel yapisi ile ilgili bir 6zelliktir. Gergekte kontraksiyon
cabuklugu gelistirilmesi alistirmalarla miimkiin olmayan kalitimsal bir 6zelliktir ve tamamen
kas yapist ile ilgilidir. Olduk¢a yakin bir tanimlama ile merkezi sinir sisteminden gelen
uyarilara kars1 kaslarin ¢abuk olarak kasilip gevseyebilme 6zelligidir diyebiliriz. Kaslarin
yavag veya ¢abuk kasilabilmesi de yine kasin anotomik yapisiyla ilgilidir. Kontaksiyon

cabuklugu siirat i¢in gereklidir ve dogrudan adim frekans: ile ilgilidir. *2

Adalenin yapisinda iki tir bulunmaktadir. Bunlardan biri kirmizi digeride beyaz
kaslardir. Kimyasal olarak kanin hemoglabine benzeyen miyoglabin fibril i¢inde 6nemli bir
oksijen tagimada Onemli rol oynar miyoglobinden zengin fibriller ¢ogunlukta bulundugu
kaslar kirmiz1 kaslar adimi alir. Sahip kaslardir ve bu ozelliklerinden dolay: kola kolay
yorulmazlar. Baz: fibriller ise ¢gok az miyoglobin ihtiva ederler. Bu tip fibrillerden ¢ok fazla
miktarda bulunan kaslarda beyaz kaslar adini alirlar, ¢abuk kasilip gevseme 6zelligine
sahiptirler. Bu kaslar ¢abuk kuvvete ve siiratte 6nemlidirler fakat daha ¢abuk yorulurlar.
Burada ifade edildigi gibi kontraksiyon gabuklugu kas yapisi ile ilgili ve kalhtsal bir 6zelliktir.
Antrenmanlarla kaslar ancak fonksiyonel yapilarina kavusurlar.32 Elit sporcular 40 m'yi
5,51,13 te elit olmayanlar 40 m yi 5,80,117 de kosmuslar, bir baska arastirmada Profesonel
futbolcular profesyonel olmayanlara gore 30 m sprint testleri sonucunda daha iyi oldukla:

saptanmustir. Futbol mag1 aktiviteleri sirasinda futbolcular yiiksek tempoda kosarken aniden
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yon degisikligi yapmak ihtiyag ve zorunlulugu duyarlar, bu tiir hareketlere ¢abukluk, denge,
koordinasyon g¢eviklik gibi diiz olmayan (asimetrik) siirat 6zellikleri denmektedir ve top ile

topsuz aldatmalarda ¢ok gerekli bir &zelliktir. *2

Gerek siirat gerekse ¢abuk kuvvet birbirine bagimli olup, ne ¢abuk kuvvet galigmasi
yapilmadan siirat ne de siirat ¢aligmasi yapilmadan ¢abuk kuvvet ¢aligtirilabilir. Bu iki 6zellik

bir birini tamamlar.
1.2.5.4. Futbolda Cabukluk Antrenmam?®

Futbol oyununda karmagik durumlar ortaya gikmaktadir. Sporcu toplu ya da topsuz
olarak reaksiyon gostermek zorundadir. Hareketler diizenli ve diizensiz bir ritmle karigik bir
sekilde uygulanir. Sporcu siiratim ayarlamak igin rakip oyuncu ve oyuncularin 6nemli
motorsal dzelliklerini dikkate almak ve kendisini bu durumlara gére ayarlamak zorundadr.

Futbolda ¢abuklugun bilesenleri su sekilde ele alinar.
a- Basit ve zor oyunsal durumlarda ¢abukluk,
b- Cikis siirati ve mutlak siirat,

c- Teknik oyunlarin gergeklesimi sirasindaki ¢abukluk ve bir hareketten digerine gegiste
gosterilen ¢abukluk. '

Futbolda basit ve zor oyunsal durumlarda ve statik pozisyonlarda (Penalt1 vurusu, kose
atis1) zor oyunsal durumlarla kargilagilir. Bu durumlarda harekete baglangig sinyali topa
vurugtur. Siire, sinyalin verilmesi ani ile baglar ve bacak kaslarindaki aktivitenin ortaya ¢ikma
ant ile belirlenir (gizli reaksiyon zamani). Gizli zamam azaltma yaklasik olarak 0.10-0.15
sn'dir. Bu nedenle ¢abukluk ¢aligmalarinda bacak kaslan kuvvetinin gelistirilmesi avantaj
saglamaktadir. Bu problem antrenmanlarda degisik pozisyonlardan ¢ikis ¢alismalari,

sigramalar v.b. alistirmalarla ¢dziimlenebilecegi ileri siiriilmektedir.*’
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II. MATERYAL VE METOT

Caligmaya alinan deney grubu sporcular Harran Universitesi Beden Egitimi ve Spor
béliimiinde okuyan ve aym zamanda "Harran Universitesi I Amator Kiime Futbol Takimi"nda
futbol oynayan sporculardir. Tiim gruplardaki bireylerin (23 kisinin) yas ortalamalar
23.45+0.8 y1l, boy ortalamalar1 172.8116.12 cm'dir. Ortalama agirliklar: ise 68.56+6.61 kg'dir.
Ancak C ve E vitamini verilen gruplar ile kontroller ayr1 ayn dikkate alindiinda bunlarin

ilgili parametrelerinin grupsal ortalamalar ise Tablo 4 'te sunulmustur.

Denemeye goniillii olarak katilan 8 sporcuya (C Grubu) 500 mg/giin vitamin C, diger 8
sporcuya ise (E Grubu) 100 mg/giin E vitamini, 30 glin boyunca hergiin sabah (yaklagik saat
9.30'da) oral olarak verilmistir. 7 sporcu ise kontrol grubu olarak alinmis ve ekstra C ve E
vitaminleri verilmemistir. Testler her hafta bir kez olmak iizere dort hafta siiresince 15-20
dakikalik 1sinma hareketlerinden sonra yapilmig, tiim &lgiimlerde aymi test mekanlan ve
saatleri kullamlmigtir. Caligmada salisenin 1/10'u hassasiyetinde olan kronometre
kullamlmigtir. Tiim gruplardaki sporcularda dikey sigrama, dayamiklilik, ¢abukluk ve siirat
testleri yapilmis ve elde edilen degerler istatistiksel (Windovs altinda ¢alisan SPSS programi

ile) olarak kasilastinlmisg, sonuglar literatiir 15181nda tartigilmigtir.
IL.1. Testlerin Yapihisi

I1.2. Dikey sicrama testi: Malzeme olarak tebesir, metre ve duvara asili kara tahta
kullanildi. Ogrenciler tahtanin 6niinde yan durarak ellerini en yiiksek yere degdirdiler. Bu
nokta tebesirle ¢izildi, daha sonra belden egilme ile durdugu yerden en yiiksege sigrayip

tebesirle tahta ¢izildi ve iki tebegir ¢izgisi arasindaki mesafe metreyle 61<;ﬁ1dii;

I1.3. Dayanikhlik (Copper) testi: 5000 m'lik bir parkur, kronometre ve mezro malzeme
olarak kullanmildi. Tiim sporcular kronometreyle isaretle kosuya baslatildi. 12 dk. sonunda
diidiik sesiyle herkes kosabildigi yerde durduruldu ve herkesin,l?'c;sarak geldigi mesafeler

olglilerek kaydedildi.



I1.4. Cabukluk (Zigzag) testi: Sprint, parkurun dikdortgen seklinde 4 slalom ¢ubugu
ve bunlarin tam ortasina yerlestirilmis 5. slalom ¢ubugundan olugmaktadir. Uzun kenar 4.88
m, kisa kenar ise 2.44 m’dir. Sporcular 15-20 dk'lik bir 1sinmadan sonra bir iki deneme

yaptilar. Startla birlikte harekete bagladilar ve en iyi derece ile bitirmeye ¢aligtilar. Bu
dizaynda elde edilen sonuglar kaydedildi.

Sekil 2. Zigzag Test Dizayn
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ILS. Siirat testi: Sporcular 15-20 dk'lik 1sinmadan sonra parkurda 3'er kisilik gruplara
ayrilarak startla birlikte 20 metreleri en iyi derece ile bitirmeye ¢alistilar. Aktif dSnem ve tam
dinlenmeden sonra 40 metrelik mesafeler konuldu ve dereceler alindi. Tekrar aktif donem ve

tam dinlenmeden sonra 60 metrelik mesafeler kosuldu ve sonuglar alindi ve kaydedildi.
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III. BULGULAR

II1.1. Tablolar

Tablo 4. Deneme Baslangicinda Vitamin C, E ve Kontrol Gruplarinin Ortalama Yas,

Boy ve Agirhiklan ile Bunlarin Minimum ve Maksimum Degerleri+

VITAMIN C GRUBU | VITAMIN E GRUBU |KONTROL GRUBU

X+SH MIN. MAX | X+SH MIN.MAX |X+SH MIN. MAX
Yas (yal) |23.88+1.0 | 20-28 24.13+0.61 | 21-27 23.00+0.63 | 20-26
Boy (cm) |1.74+0.02 [1.70-1.78  [1.74+0.002 |1.62-1.86 |1.77+0.01 1.72-1.82
Kilo (kg) |69+1.13 65-73 66.75+1.86 | 55-72 68.2+2.48 63-77

+: Gruplararasi kargilastirmalarda istatistiksel olarak anlamli fark bulunamamugtir.
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II1.2. Tablolarin Degerlendirilmesi

Bu ¢aligmaya Harran Universitesi Futbol Takimi'nda amatér olarak futbol oynayan 23
futbolcu alinmis ve elde edilen sonuglar Tablolar (Tablo 4-8) halinde g&sterilmistir.

Tiim futbolcularin ortalama yas, boy ve kilo degerleri Tablo 4'te sunulmustur. Tabloda
goriildiigli gibi vitamin C alan 8 futbolcunun yas ortalamasi 23.88+1.06, vitamin E alan
futbolcularin yas ortalamas: 24.13+0.61 ve kontrol grubunun yas ortalamast 23+0.63 olarak
bulunmustur. Yine ayni tabloda boy ortalamalar1 vitamin C alan grubta 1.74+0.02, vitamin E
alan futbolcularda 1.74+0.002, kontrol grubunun ise 1.77+0.01 cm, kilolari ise vitamin C alan
grubun 69+1.13 kg, vitamin E alan grubun 66.75+1.86 kg ve kontrol grubunun ise 68.2+2.48

kg olarak bulunmugtur.

Vitamin C grubu ile kontrol grubunun bazi fizyolojik parametrelerinin karsilagtirildig:
Tablo 5'te 1., 2. ,3. ve 4. haftalardaki ortalama kilo, nabiz ve solunum sayisi degerleri
verilmistir. Gruplararas: karsilagtirmalarda her ti¢ grubun (Vitamin C, E ve kontrol gruplari),
kilolar1, dakika nabiz ve solunum sayilari arasinda, dort haftalik 6l¢iimde de gruplararasi
rakamsal farkliliklar olmakla birlikte, bu farkliliklarin istatistiksel olarak anlamli olmadig:
saptanmugtir. Tiim gruplarda her {i¢ parametre (kilo, nabiz ve solunum sayis1) azalis ve artiglar
seklinde degisiklikler gosterirken, C vitamini grubunda nabiz sayisinin diizenli bir bigimde

azaldig1 gozlenmektedir (Tablo 5).

Vitamin E grubu ile kontrol grubunun bazi fizyolojik parametrelerinin karsilastirildig
Tablo 6'da 1., 2., 3. ve 4. haftalardaki ortalama kilo, nabiz ve sélunum sayis1 degerleri
verilmigtir. Gruplararas1 karsilastirmalarda deneklerin agirliklarinin kontrolleri ile ilk iki
haftada istatistiksel olarak anlamli (P<0.05) farkliliklar g&stermesine ragmen 3. ve 4.
haftalarda bu farkliliklar sayisal olarak varsa da istatistiksel olarak anlamli degildirler. Her
dort dlgiimde de solunum sayilar1 bakimindan gruplararasinda bir fark bulunamazken, nabiz
sayisinda sadece ilk haftadaki drneklerin ortalamalar arasinda istatistiksel anlamda bir fark

(P<0.05) belirlenebilmistir (Tablo 6).
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Vitamin C grubu ile kontrol gnibunun bazi motorik parametrelerinin karsilastirildig
Tablo 7'de 1., 2. ,3. ve 4. haftalardaki ortalama dikey sigrama, cooper testi, gabukluk ve stirat
degerleri verilmistir. Gruplararasi karsilastirmalarda her ii¢g grubun (Vitamin C, E ve kontrol
gruplar1), dikey sigrama, cooper testi, ¢abukluk ve stirat degerleri arasinda, dort haftalik
dlgiimde sadece 2. haftada 40 sn'lik siirat bakimindan kontroller ile vitamin C grubu arasinda
b1r fark saptanabilmis ancak diger tum parametreler bakimindan ve tiim gruplarda (Vitamin C,
E ve ‘kontrol gruplari), gruplararasi rakamsal farkliliklar istatistiksel olarak anlamli degildir
(Tablo 7).

Vitamin E grubu ile kontrol grubunun bazi motorik parametrelerinin karsilagtirildig
Tablo 8'de 1., 2. ,3. ve 4. haftalardaki ortalama dikey sigrama, cooper testi, ¢cabukluk ve siirat
degerleri verilmigtir. Gruplararas1 karsilagtirmalarda her {i¢ grubun (Vitamin C, E ve kontrol
gruplar1), dikey sigrama, cooper testi, ¢abukluk ve siirat degerleri arasinda, doért haftalik
Olglimlerde sadece 2. haftada 40 sn'lik slirat bakimindan kontroller ile vitamin C grubu
arasinda bir fark saptanabilmis ancak diger tiim parametreler bakimindan ve tiim gruplarda
(Vitamin C, E ve kontrol gruplart), gruplararasindaki rakamsal farkliliklarin istatistiksel
olarak -anlamli olmadig1 gézlenmigtir (Tablo 8).



IV. TARTISMA VE SONUC
IV.1. Tartisma

Giiniimiizde popliler bir spor dali olan futbolun ulusal ve uluslararas: diizeyde oynadig
rol olduk¢a 6nemlidir ve futbol maglan salt bir spor karsilagmasi niteliginden &te bir anlam
tasimaktadir. Bilimsel agidan saghk ve tip gibi gesitli bilim alanlan ile, 6zellikle Fizyoloji
ayrica Anatomi, Psikdloji ve Sosyoloji bilim dallar ile de yakindan iligkilileri bulunmakta ve
bu konudaki arastirmalar futbolun giincelligini giderek artirmaktadir.  Insanlar aymi duygular
etrafinda toplayarak giiniimiiz diinyasinda ¢agin oyunu olabilmektedir.> Ayrica bir gocugun,
gencin, yetigkinin fiziksel ve ruhsal olarak gelisimini olumlu y6nde desteklerken, kisilik
gelisimini de bir egitim araci olarak giiglendirmektedir.* Diinyada en yaygin spor oyunlarinin
basinda gelen futbolda bagariya etki eden faktorler dayamiklilik, ¢abukluk, siirat,
koordinasyon, sigrama kuvveti, esneklik, denge, teknik, taktik, mentalite, motivasyon ve
beslenme olarak siralanmaktadir. Bu spor dalinda, tiim motorik 6zellikler belirli derecede
etkili olabilirlerse de dikkate deger bi¢imde gabukluk, siirat ve dayaniklilik olduk¢a 6nemli bir

bigimde sportif performansi etkileyebilecek parametrelerdir.'®

Vitaminler organizma igin liizumlu daha da Onemlisi ¢ogu vitaminler esansiyel
maddelerdir ve yeterli beslenme i¢in de olduk¢a 6nemlidirler. Az miktarlar1 organizmada
olduk¢a onemli fizyolojik fonksiyona sahiptirler, bu nedenle de sportif performansi
artirabilmek amaciyla fazla miktarda kullanma diisiincesi dogmus ve bu diisiince ise fazla
miktarda ve yanlys vitamin kullammlarina neden olabilmigtir. Tiim bunlara ragmen sportif
aktiviteler sirasinda Ozellikle dayaniklilik eforlarinda viicudun vitamin ihtiyacinin arttif

bildirilmektedi.?®

Gliniimiizde sporcularin performansini arttirma ¢aligmalarinda vitamin vb maddeler
kullanildig1 ve boylece sporculardan maksimum bir performans alinabilecegi beklenmektedir.
Iste bu nedenle sporculara C vitamini verilerek kalbin dakika atim sayisimin ortalama 8-9
kadar daha azaldify ileri siiriilmiigtiir. Digiik kalp atimi ise busmaksimal eforda daha iyi bir
calisma kapasitesini ve egzersiz esnasinda kalp fonksiyonlarinda daha biiyiik bir ekonomiyi

ifade eder. Bu da sportif performansin artirilmas: tizerinde yararli bir etkidir. >
o



Stres ve yorgunluga kars1 da C vitamini 6nerilmekte ve C vitamininin 6zellikle uzun
siiren egzersizlerde kas ve karaciger hiicrelerindeki glikojeni sarf ettirerek yararli bir etkisi
bulunmakta ve diyete C vitamini eklenmesi ile sporcularin fiziksel ¢aligma kapasitelerinde de

belirgin bir artma saglanabildigi ileri stirtilmiigtiir.'>!

Calisma sonuglarimizda (Tablo 5),
nabiz sayisinin C vitamini alan grupta kontrollere goresayisal olarak az olmasi, ayrica dort
hafta boyunca azalma seyri olusturmasi literatiir'™'’  bildirimle birbirini dogrular

niteliktedirler. Bu nedenle 6zellikle C vitamininin performansi artirabilecegi dﬁsﬁni.ilm‘ektedir.

Vitamin E'nin ise, kaslarda oksijen kullamimim gelistirici, kan dolagimim arttiricy etkisi
belirlenmis, yetersiz alindig takdirde ise kogu performansinin diistiigii kaydedilmistir, ayrica
solunum zincirinde biiyiik bir olasilikla elektron tasinmasimi kolaylastirdii, oksijen
ekonomisi sagladigi ve sporcu beslenmesinde giinde 15-30 mg alinmasinin yararli oldugu
bildirilmigtir. Ancak fazla miktarda E vitamini alinmasi ile sportif performans arasindaki
iliskinin yeterince agiklanamadif1 kaydedilmistir.'>'”** Bulgularimizda gerek motorik gerekse
fizyolojik parametreler bakimindan olsun, kontrol gruplan ile vitamin E verilen gruplar
arasitnda anlamli bir iliski saptanamamig, sadece 40 sn'lik siirat bakimindan 2. haftadaki
Olgtimlerde bir fark bulunabilmistir (Tablo 8). Bu farklilik da egzersizin yapildig1 gevresel
ortam degistirilmedigine gore sporcularin o giinkii degisik stres ve beslenme gibi durumlarina
atfedilebilir. Nitekim stresin sadece sportif performansi degil aym zamanda diger pekgok

aktiviteyi de olumsuz y6nde etkileyebildigi giintimiizde klasik bir bilgi olarak bilinmektedir.

Bu g¢aligmaya alinan 23 amat6r futbolcudan vitamin C alanlarin yag ortalamasi
23.88+1.06, vitamin E alanlaninki 24.13+0.61, kontrol grubunun yas ortalamasi ise 23+0.63
'tlir. Vitamin C grubunun boy ortalamasi 1.74+0.02, vitamin E grubununki 1.74+0.02, kontrol
gruBunun ise 1.7740.01 cm olarak 6lgiilmiig; C vitamini grubunun kilosu 69+1.13, vitamin E
grubunun 65.75+1.86, kontrol grubunun ise 68.24+2.48 kg olarak belirlenmistir (Tablo 4). Bu
parametrelerin, her parametre kendi sinonimi ile olmak tizere, gruplararasi kargilastirilmasinda
aralarindaki farklarin istatistiksel olarak anlamli olmadig (P>0.05) belirlenmis (Tablo 4), bu
sonug:larm@,Aa calisma grubu belirlenmesinde bir 6rneklige yakin se¢im yapildigini
gosterebilecegi ve bunun da ¢alisma sonuglarinin saglikliligi bakimindan énemli bir dzellik

oldugu diistinilmiistiir.

1.0, YOKSEHOGRETIN KURULY
DOKUMBNTASYON WMERKEZ)



Vitamin C grubunun ilk hafta nabiz ortalamasi1 70.6+4.4, 4. hafta sonunda 67.61+3.37,
vitamin E grubunun ilk haftaki nabiz sayisi ortalamas: 72.8+5.95, 4. hafta sonunda ise
72.4+5.19 olarak bulunmus, kontrollerde ise baslangigta 72.8+2.5, 4. haftada 71.2+3.26 olarak
saptanmig ve kontrolleri ile karsilagtirildiginda hem vitamin C hem de vitamin E gruplarinin
degerleri arasindaki farklarin istatistiksel olarak anlamli olmadign (P>0.05) anlagilmugtir
(Tablo 5-6). Ancak vitamin C grubunun nabiz sayilarinda deneme baglangicindan sonuna
kadar stirekli ve diizenli bir azalma egilimi gézlenmistir (Tablo 5). Egzersiz esnasinda diiglik
kalp atimimnin daha iyi bir ¢aligma kapasitesi saglayabilmesi ve kalp fonksiyonlarmda énemli
optimal fayda olusturabilmesi nedeniyle, nabiz sayisinin azalmasin da sportif performansa
katki saglayabilecegi disiincesindeyiz. Nitekim sonuglarimiz (Tablo 5), ile literatiir

bilgileri'>!’

birbirini dogrulayabilir niteliktedirler. Bu nedenle &zellikle C vitamininin
performans artirabilecegi diisiiniilebilir. Ancak E vitamini uygulamalarinda performansa ilgili
parametrelerde gerek kontrollere gore gerekse galigma seyri bakimindan anlamh bir degisiklik
saptanamamigtir (Tablo 6). Bu nedenle E vitamini ile sportif performans arasindaki iligkilere
ilgili olarak daha kesin bir kamiya varabilmek i¢in sinirlan daha belirgin ve kapsamli

¢alismalarin yapilmas diigtintilmelidir.

Vitamin C grubunun solunum sayisi ilk hafta 25.4+2.96, 4. hafta sonunda ise 24.8+2.58,
E vitamini grubunun ilk hafta 24.4+1.25, 4. hafta sonunda 23.4+0.98, kontrol grubunun ise ilk
hafta 24.8+0.8, 4. hafta sonunda 24.00+1.26 olarak &l¢iilmiis ve denemenin baslangic1 ile
bitisi, ayrica kontrol gruplari ile C ve E vitamin gruplar arasinda belirlenen degerlerin
karsilagtirilmasinda aralarindaki farkin istatistiksel olarak anlamli olmadigi (P>0.05)
gozlenmistir. Ancak dakika solunum sayilart her iki grupta da normal dinlenme sirasinda
olmas: gereken sayilardan (12-15 soluk/dk) yiiksek bulunmugtur (Tablo 5-6). Bu durum
bekelenen bir sonugtur; ¢linkli egzersizden sonra Ozellikle agir bir egzersizden sonra

toparlanma ddéneminde solunum sayis1 hemen normal istirahat degerlerine dénemeyebilir.*®

Vitamin C grubunun ilk haftaki dikey sigrama degerinin 48.4+1.86, 4. hafta sonunda ise
55.2+1.24 cm, vitamin E grubunun ilk haftaki dikey sigramasi 51.2+1.62, 4. hafta sonundaki
dikey sigrama degeri ise 55.02+1.62 cm, kontrol grubunda ilk hafta 52.06+0.92, 4. haftanin

sonunda ise 54.40+0.4 cm olarak hesaplanmis ve denemenin baslangici ile bitisi sirasinda



belirlenen degerlerin karsilagtirlmasinda aralarindaki farkin istatistiksel olarak anlaml

olmadig1 (P>0.05) anlasilmigtir (Tablo 7).

C vitamini grubunun ilk haftaki Copper testi (km) 2.78+0.91, 4. hafta sonundaki testi ise
3.24+0.69; vitamin E grubunun ilk haftaki Copper testi 3.12+0.99 4. hafta sonundaki testi ise
3.24+0.69 olarak ol¢ililmiis, kontrol grubunun ilk haftaki Copper testi 3.01+0.82 hafta
sonundaki testte ise 3.160+0.88 olarak 6lgﬁlmﬁ$ﬁ’ir. Digerleri gibi bu degerlerin de baslangig
ve bitis sonuglari, ayrica kontrolleri ile vitamin C ve E gruplar arasindaki kargilagtirmalarda
aralarindaki farklarin istatistiksel olarak anlamli olmadig1 (P>0.05) g6zlenmistir. Vitamin C
grubunun ilk haftaki cabukluk (zigzag) testi 7.88+0.11, 4. hafta sonundaki testi ise 7.16+0.12
sn; vitamin E grubunun ilk haftaki test degeri 7.77+0.13, 4. haftaki test sonucu ise 7.16+0.12
sn olarak ol¢iilmiis; kontrol grubunun ise ilk haftaki ¢abukluk testi 7.74+0.15, 4. hafta
sonundaki ise 7.3240.14 sn olarak 6l¢iilmiis ve aralarinda yukarda anilan karsilagtirmalarda
istatistiksel olarak anlamli bir fark olmadig1 (P>0.05) anlasiimigtir. C vitamini grubunun ilk
hafta 20 m stirat testi 3.30+0.12, 4. hafta sonundaki ise 3.12+0.17 sn; vitamin E grubunun ilk
haftaki test degeri 3.28+0.1 olarak bulunmus, 4. hafta sonunda ise 3.12+0.17 sn olarak
olgtilmiistiir. Kontrol grubunun ise ilk hafta 3.25+0.21, 4. hafta sonunda ise 3.04+0.13 sn
olarak saptanmustir. Gruplar ve kontrolleri ile baslangi¢ ve bitis degerleri arasinda yukarda
anilan tiim kargilagtirmalarda aralarindaki farklarin istatistiksel anlamda dnemli olmadig:
(P>0.05) gézlenfnistir (Tablo 7-8). Tiim bu sonuglardan C ve E vitaminleri ile sportif
performansin belirlenmesinde 6nemli kriterlerden olan dikey sigrama, dayamklilik, ¢abukluk
ve siirat parametreleri arasinda anlamli iligkiler kurulamams ve bu vitaminlerin anilan
parametre degerleri tlizerinde olumlu ya da olumsuz bir etkisi belirlenememistir. Bu konuda
hala tartigmalar olmasi ve tizerinde fikir birligi saglanamamasi nedeniyle, sonuglarimizin

buglinkii bilgilerle 5nemli derecede gelismedigi anlasilmaktadir.®!>!72833

IV.2. Sonug ve Oneriler

Sonug olarak ¢alimamizada C ve E vitamini alan gruplarin belirlenen sportif performans
parametrelerinde degisiklikler bulunmasina ragmen, bunlarin istatistiksel olarak anlamh

olmadig1 (P>0.05) belirlenmis; sadece C vitamini alan grupta 4 haftalik siirede nabiz sayisinda
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giderek bir azalma egilimi gozlenmistir. Giiniimiizde diinya sampiyonluklar salise fark: ile
kazanildig1 ve futbolda 90 dakikalik siirede yliksek performansta kalabilmenin oldukg¢a 6nemli
olmasi nedeniyle, bu sonucun sportif performans ile C vitamini arasindaki iligki bakimindan

olduk¢a 6nemli oldugunu diistintiyoruz.

Sporcularin aktiviteleri sirasinda vitamin gereksinimleri de artacagindan bunlara vitamin
takviyesi yapilarak enerji ‘ekonomisi saglanabilecegi, ayrica antiosidant olmalar1 nedeniyle
uzun siirede viicuttaki bazi biyokimyasal reaksiyonlara katilarak nitrozamin ve serbest
radikaller gibi birikebilecek zararli ajanlarin olumsuz etkilerini azaltabilecekleri

diistintilmektedir.

Bu nedenle diger insanlarda oldugu gibi gerektii durumlarda sporcularda da vitamin
takviyesi yapilabilir. Ancak bu takviyede kullamlacak ek vitamin miktarinin kime ne kadar
uygulanmas: gerektiginin kesinlikle bir spor hekimi tarafindan yapilmasinin gerekli oldugu

distiniilmektedir.

Onemli bir konu da, sporcularin vitaminler konusunda yeterli derecede bilgi birikimine
sahip olmalaridir. Sporcularin performansi artirici etkisi olmayan, hatta fazla almamn zararli
da olabilecegi vitaminleri bilmeleri ve boylece gereksiz yere ek vitamin almalari nlenebilir

kamsindayiz.

Biittin bu sonuglara ragmen sportif performans ile o6zellikle C ve E vitaminleri
arasindaki iliskilerle ilgili olarak daha kapsamli ve daha uzun siireli ¢aligmalarin yapilmasi
gerektigi, yine de konunun onemi ve giincelligi bakimindan galismamuzin gelecekte

yapilabilecek kapsamli aragtirmalara bir zemin olusturabilecegi diisiincesindeyiz.
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V. OZET

Bu ¢aligmada 1996-97 yilinda 1. amator kiimede miicadele eden, Harran Universitesi
Futbol Takimimin 4 haftalik hazirlik dénemindeki futbolcularda vitamin C ve E'nin bazi
fizyolojik ve motorik 6zellikler tizerindeki etkileri arastirildi.

Nabiz sayis1 ve solunum sayisi kontrolleri ile karsilastirildifinda aralarindaki fark
istatistiksel olarak anlamsizdi1 (P>0.05). Ancak, sportif performans ile yakin iligkisi olan nabiz
sayisin vitamin C grubunda 6nemli bir azalma egilimi gosterdigi gézlendi.

Dikey sigrama kuvveti, dayaniklilik, ¢abukluk ve siirat 20, 40, 60 degerleri tizerinde ise
vitamin C ve E'nin belirli bir etkisi belirlenemedi (P>0.05).

Bu bulgulara dayanarak, gerekli oldugu durumlarda ve fizyolojik sinirlarda kullamldig:

taktirde vitamin C'nin sportif performans: artirabilecegi sonucuna vanlmistir.

Anahtar kelimler: C ve E Vitamini, dayaniklilik, siirat, dikey sigrama, fuibolcu



V1. SUMMARY

In this study, it was investigated the affect of vitamin E and C on the some physiolopical
and motoric properties in futballers at Harran University Futball Team who strupple in the
first amateur sports leauge in the period for 4 weeks in 1996-97 years.

The differences between number of beat and respiration, and controls were not
statistically significant (P>0.05). But, rate of heart pulse was decreased during the
investigation in vitamin C group.

There was no affect of vitamins C and E on the values of strength of vertical jumping,
endurance, quichness and speed of 20, 40, 60 meters (P>0.05).

As a result, physilogical doses of vitamin C may be used to increase sportive

performance in futballers.

Key words: Vitamin C and E, endurance, speed, vertical jumping, footballer
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