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OZET

Bu c¢alismanin amaci, elit kadin futbolcularin oyun pozisyonlarina gore (8 defans, 4 kaleci, 8 orta saha ve 4 hlicum oyuncusu)
aerobik gi¢ performanslari ve toparlanma sirelerinin karsilastirilmasidir. Bu amagla, farkli takimlarda (Trabzonspor A.$., Trabzon
idmanocagi) miicadele eden 24 kadin futbolcu (yas: 20.4 + 2.6 yil; boy: 165.8 + 6.1 cm; viicut agirhigi: 56 + 5.5 kg) calismaya gondilli
olarak katilmigtir. Futbolculara bir saha testi olan Yo-Yo aralikh toparlanma seviye 1 testi uygulanmis ve futbolcularin kosu mesafeleri,
maksimal oksijen tliketimleri, maksimal kalp atim sayilari ve toparlanma stireleri oyun pozisyonlarina gére incelenmistir.

Elde edilen sonuglara goére; kadin futbolcularin oyun pozisyonlarina gére kosu mesafeleri, maksimal oksijen tiketim
kapasiteleri, maksimal kalp atim sayisi ve toparlanma sureleri arasinda anlamh bir farklihgin (p<0.05) olmadigi Kruskal Wallis-H testi ile
belirlenmistir. Sonug olarak, kadin futbolcularin aerobik gii¢ performanslarinin ve toparlanma surelerinin futboldaki oyun pozisyonlarina
gore degismedigi istatistiksel olarak elde edilmistir.

Anahtar Kelimeler: Oyun Pozisyonu, Aerobik Gii¢, Toparlanma

COMPARISON OF THE AEROBIC POWER PERFORMANCES AND
RECOVERY TIMES ACCORDING TO PLAYING POSITIONS OF ELITE
WOMEN FOOTBALL PLAYERS

ABSTRACT

The purpose of this study is to compare aerobic power performances and recovery times according to playing positions of elite
women football players (eight defence, four goalkeeper, eight mieldfield and four attack players). For this reason, twenty-four women
football players (age: 20.4 + 2.6 years, height: 165.8 + 6.1 cm, weight: 56 + 5.5 kg) who competed in different teams (Trabzonspor A.S.,
Trabzon Idmanocag) participated in voluntarily to this study. The players are applied Yo-Yo Intermittent Recovery Level-1 which is a
field test and recovery times, maximal oxygen exhaustion values, maximal heart beating numbers, and covered distances of players are
examinated according to playing positions.

According to test results, there is not a meaningful difference between recovery times, maximal oxygen exhaustion values,
maximal heart beating numbers, and covered distances according to playing positions of women football players are determined with
Kruskal Wallis-H test (p < .05). As a result, there is not change of recovery times and aerobic power performances of women football
players according to playing positions in football is statistically obtained.

Key Words: Playing Position, Aerobic Power, Recovery

GIRIS

Futbol; aerobik ve anaerobik uygunlugun cok iyi gelistiriimesi gereken yiksek yodunluktaki aralikli bir fiziksel
aktivitedir (4). Futbol, 6zelliklerinden dolayi yillardir erkek sporu olarak disinilmesine ragmen, kadin futbolu Gzerine
yapilan galismalarda fizyolojik, psikolojik ve sosyal agidan kadinlarin futbol oynamasi igin bir sorun olmadigi gérdlmustur.
Bu nedenle son yillarda diinyada ve llkemizde birgok geng kiz ve kadin futbol aktivitelerine katilmaktadir (11).
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Gindmuizdeki futbol misabakalari daha hizli ve daha yilksek tempoda oynanmakta ve oyuncular
performanslarini magin geneline yaymak zorundadir. Yapilan calismalarda kadin futbolcularin bir mag¢ esnasinda 8.5-
10.3 km arasinda mesafe katettigi rapor edilmistir (7, 9, 17, 19). Bu nedenle aerobik dayaniklilik futbolcular igin énemlidir
(6). Aerobik dayanikhlik performansi; maksimal oksijen tiiketimi (VO2maks), laktat esigi ve kosu ekonomisi olmak Uzere
u¢ 6nemli elemente bagimhidir. Aerobik bir dayaniklihk sporunda V02maks, basariy! belirleyen en dnemli faktorlerden
biridir (12) ve maksimal egzersiz esnasinda bir dakikada tiiketilen maksimal oksijen miktari olarak tanimlanir (14). Kadin
futbolcularin ortalama VO2maks degerlerinin 43-57 ml/kg/dk arasinda oldugu bir¢cok g¢alismada rapor edilmistir (7, 15, 17, 18,
20, 22, 28). Ayrica yiksek bir maksimal oksijen tliketimine sahip olan oyuncularin enerji salinimi igin gerekli olan yiiksek enerji
depolarina ve daha iyi bir toparlanma hizina sahip olduklari belirtilir (14). Buna goére kadinlarin toparlanma hizlari erkeklere gére
daha uzundur.

Kadinlardaki kan miktari ve hacminin az olmasindan dolayi, kalbin gerekli dokulara ihtiyaci olan oksijeni
gbnderebilmesi icin daha hizli ¢alismasi gerekir. Bu da kalbin daha ¢abuk yorulmasini saglar. Bu nedenle kadinlarin kalp
atim volimlerinin disik, kalp atim sayilarinin ise yiksek oldugu belirtilir. Kadinlarin kas sistemi 6zellikle st ekstremitelerde hacim
ve uzunluk bakimindan erkeklere gore daha az gelismistir. Kadinlarin kas kitlesi ayni olgllerdeki erkege gore % 15-20 oraninda
daha azdir. Kas tendonlari da kitle ile orantili olarak daha kiigtk ve yapilari zayiftir. Bunlara bagl olarak kas tonusu ve
kas kuvveti de daha azdir. Kadinlarda kas daha kolay yorulur, kas verimi daha duguktir (23).

Futbolun genis bir alanda oynanmasi ve oyuncularin farkli gérevleri olmasindan dolayi oyun pozisyonlarina gére
kadin futbolculari incelemek gerekir. Bizim bilgimize goére, Ulkemizdeki elit seviyedeki kadin futbolcularin aerobik glg¢
performanslari ve toparlanma surelerinin karsilastirildig bir calisma yoktur. Bu nedenle, bu ¢alismanin amaci, elit kadin
futbolcularin oyun pozisyonlarina gore aerobik glic performanslari ve toparlanma sirelerinin karsilastiriimasidir.

MATARYEL VE YONTEM

Bu calismaya farkh takimlarda (Trabzonspor A.S., Trabzon idmanocagi) miicadele eden 24 elit kadin futbolcu
(yas: 20.4 £ 2.6 yil; boy: 165.8 + 6.1 cm; vucut agirhidi: 56 + 5.5 kg) génulli olarak katildi. Futbolcular oynadiklari oyun
pozisyonlarina gore kaleci (4), defans (8), orta saha (8) ve hicum (4) olmak Uzere dort gruba ayrildi. Deneklere,
Bangsbo (1994) tarafindan takim ya da bireysel sporlarda miicadele eden oyuncularin aerobik glic performanslarini
degerlendirmek icin bir saha testi olarak gelistirilen Yo-Yo aralikli toparlanma seviye 1 testi (Yo-Yo IR1) uygulandi.
Calisma oncesinde deneklere Olgiimlerde uygulanan test protokolli hakkinda detayh bilgi verildi. Sporcular, rutin bir
Isinma yaptiktan sonra acik alandaki bir futbol sahasinda haftanin ilk antrenmani éncesinde él¢ctimleri yapildi.

Deneklerin VO2maks degerleri, Yo-Yo IR1 test sonucuna gére agagidaki formul ile hesaplandi.
Yo-Yo IR1 testi: VO2max (mL/min/kg) = IR1 mesafe (m) X 0.0084 + 36.4 (3).

Deneklerin maksimal kalp atim degerleri ve toparlanma sureleri ise Global Positioning System (GPS)
kullanilarak belirlenmistir. Bu sistemde sporculara testten 6nce gdégus bandi, GPS ve yelek verildi. Verilen GPS’in
tizerindeki sayinin hangi sporcuya ait oldugu kayit edildi. Once gégiis bandinin kalp (izerine gelecek sekilde takimasina
dikkat edildi, sonra yelekler giydirildi ve yelegin sirt kismindaki bélime GPS’ler yerlestirildi. Test sonlandiktan sonra
kadin futbolculara verilen GPS’ler toplandi ve kaydedilen bilgilerin bilgisayar ortamina aktarimlari gergeklestirildi.

Test sonlandiktan sonra, sporcularin test performansindaki farkliliklari, toplam kosu mesafeleri, maksimal kalp
atim hizlari, maksimal oksijen alimi degerleri ve toparlanma streleri elde edildi. Daha sonra elde edilen veriler bilgisayar
ortamina aktarilarak SPSS 16.0 paket programi kullanilarak analiz edildi. Bu programda kadin futbolcularin oyun
pozisyonlarina goére kosu mesafeleri, maksimal kalp atim sayilari, maksimal oksijen alimlari ve toparlanma sureleri
arasinda farkin olup olmadigini belirlemek igin Kruskal Wallis-H Testi kullanildi.

BULGULAR

Tablo 1: Kadin Futbolcularin Toplam Kosu Mesafelerinin Kruskal Wallis-H Testi Sonuclarina Gére Dagilimi

n Sira ort. x? p Anlamli Fark
Kaleci 4 13.12 3.063 0.382
Defans 8 12.38
Orta Saha 8 9.88
Hicum 4 17.38
(p>0.05)

Kadin futbolcularin toplam kosu mesafeleri, oyun pozisyonlarina gére anlaml bir farklihk géstermemektedir (Xz:
3.06; P: 0.382; P > 0.05) .
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Tablo 2: Kadin Futbolcularin Maksimal Kalp Atim Sayilarinin Kruskal Wallis-H Testi Sonuglarina Gére Dagilimi

X2

n Sira ort. p Anlamli Fark
Kaleci 4 19.62 5.422 0.143
Defans 8 12.06
Ortasaha 8 9.69
Hucum 4 11.88
(p>0,05)

Kadin futbolcularin maksimal kalp atim sayilari, oyun pozisyonlarina gére anlaml bir farklilik géstermemektedir
(X% 5,42; P: 0,143; P > 0,05).

Tablo 3: Kadin Futbolcularin Maksimal Oksijen Tiketimlerinin Kruskal Wallis-H Testi Sonuglarina Gére Dagilimi

n Sira ort. x? p Anlamli Fark
Kaleci 4 13,12 3,063 0,382
Defans 8 12,38
Ortasaha 8 9,88
Hlcum 4 17,38
(p> 0.05)

Kadin futbolcularin maksimal oksijen tiketimleri, oyun pozisyonlarina gére anlamli bir farklilik géstermemektedir
(X% 3.063; p: 0.382; p > 0.05).

Tablo 4: Kadin Futbolcularin Toparlanma Sirelerindeki Degisimlerin Kruskal Wallis-H Testi Sonuglarina Gére Dagilhmi

n Sira ort. x? p Anlamh Fark
Kaleci 4 16.62 3.935 0.269
Defans 8 10.44
Ortasaha 8 12.38
Hiicum 4 10.75
(p> 0.05)

Kadin futbolcularin toparlanma streleri, oyun pozisyonlarina goére anlamli bir farkliik géstermemektedir (Xz:
3.935; P: 0.269; P > 0.05) .

TARTISMA VE SONUG

Bu galismada elit kadin futbolcularin oyun pozisyonlarina gére aerobik gii¢ performanslari ve toparlanma
sureleri karsilastinimigtir. Bu amagla, kadinlar 1. liginde oynayan 24 elit kadin futbolcudan olugan bir denek grubu
uzerinde ¢alisma yapilmistir. Erkek futbolcularin fiziksel gériintsleri Gzerine birgok ¢alisma vardir ama kadin futbolcularin
fiziksel istekleri ile ilgili gok az bilgi mevcuttur. Rekabete dayali performans esnasinda oyuncular lizerine yerlesen
isteklerin belirlenmesi icin kullanilan yaklagimlar; maglar esnasindaki davranissal incelemeleri, fizyolojik degerlendirmeleri
ve oyuncunun fiziksel kapasitesinin degerlendiriimesini icerir (8). Clnkl antrendrler oyuncularin fiziksel performanslari,
kisa ve uzun zamanli antrenman programlarini planlanmasi ve geri dénliisim hedefini saglamasi icin bilgi elde etmesi
gerekir. Bu bilgiler ise fiziksel performans kapasitesini degerlendirmek icin kullanilan testler ile elde edilir.

Sporcularin fizyolojik 6zellikleri ve oynanan oyunun fiziksel gereksinimlerini degerlendirmek igin birgok arastirma
yontemi bulunur. Saha iginde yapilan mekik kosusu testleri veya maksimal oksijen aliminin belirlenmesi igin kosu bandi
testleri gibi saha ve laboratuar testlerinin birgogu fiziksel performansi degerlendiriimek icin gelistirildi (16). Bu testler,
sporcularin antrenman durumlari ve fiziksel kapasiteleri tizerine yararli bilgiler saglar. Kosu bandi testi esnasinda elde
edilen degerler aerobik glcun 6élgllmesi icin “altin standart” olarak dusunilmesine ragmen, antrenman yaptiracak
personele, pahali ekipmana ve uzun bir zamana ihtiyag vardir (1, 4, 10). Bu nedenle biyuk bir denek grubu ile kullanilan
ve uygulamasi basit glivenilir ve pahali olmayan saha testleri laboratuar dlglimleri igin alternatif testler olarak tasarlandi
(24). Son zamanlarda Bangsbo (1994), takim sporlarindaki oyuncularinin performanslarini degerlendirmek icin bir saha
testi olarak Yo-Yo aralikli toparlanma testini gelistirdi.

Yapmis oldugumuz ¢aligsmada, elit kadin futbolcular Yo-Yo IR1 testinde ortalama 676 + 184,5 m (320-1,120 m)
mesafe kosmustur. Krustrup ve arkadaslari (2005) tarafindan yapilan galismada ise elit kadin futbolcularin Yo-Yo IR1
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testindeki ortalama kosu mesafeleri 1379 m (600-1960 m) olarak rapor edilmistir. Bu sonuglar, bizim ¢alismamizdaki
sonuglardan oldukga yuksektir. Bunun nedeni ise Ulkemizde kadin futbolunun heniiz yeni olmasi ve futbolcularin fiziksel
performanslarinin antrenmana bagli olarak az gelismesi olarak ileri ileri sirtlebilir.

Kadin futbolcular oynadiklari oyun pozisyonlarina gére degerlendirildiginde ise oyuncularin Yo-Yo IR1 testinde
kaleci, defans, orta saha ve hiicum olmak Ulizere ortalama kosu mesafeleri sGylenen siraya gére 710 m, 695 m, 600 m ve
760 m olarak elde edilmistir. Yapmis oldugumuz ¢alismada ortalama olarak en fazla mesafeyi kalecilerin (710 m), en
disik mesafeyi ise orta saha oyuncularinin (600 m) kosmasi literatlr ile karsilastirildiginda zit bir sonug olarak goralar.
Trajkovic ve ark. (2010) tarafindan Sirbistan elit kadin futbolculari Gzerinde yapilan ¢alismada ise Yo-Yo IR1 testinde en
fazla mesafeyi orta saha oyunculari (930 £ 239 m), en dusik mesafeyi ise kaleciler (780 + 84 m) kosmustur. Hiicum ve
defans oyunculari ise sdylenen siraya goére 900 £+ 200 m ve 880 £ 190 m kosmustur. Zaman hareket analizi
calismalarinda da orta saha oyuncularinin bir mag esnasinda sahadaki diger oyunculara goére daha fazla mesafe katettigi
rapor edilmistir (2, 3, 9, 17, 19, 21). Yapilan istatistiksel analiz sonucunda, kadin futbolcularin toplam kosu mesafeleri
oyun pozisyonlarina gore anlamh bir farklilik géstermemektedir.

Elit seviyedeki kadin futbolcular bir mag esnasinda 8.5 ile 10.3 km arasinda mesafe katettigi rapor edilmistir.
Kadin futbolundaki bir mag esnasindaki hareket 6rneginin arastirildigi ilk calismalardan biri olan Davies ve Brewer (1993)
tarafindan yapilan g¢alismada, elit seviyedeki oyuncularin 8.5 km (+ 2.2) kostuklari elde edilmigtir. Daha sonra yapilan
calismalarda bu mesafenin arttigi gorilir. Gabbett ve Mulvey (2008), ulusal ve uluslararasi maglarda elit seviyedeki
kadin futbolcularin kosu mesafeleri séylenen siraya goére 9706 m (+ 484) ve 9968 m (+ 1143) olarak rapor etmigtir.
Krustrup ve ark. (2005) ile Mohr ve ark. (2008), yaptiklar ¢alismalarda, elit kadin futbolcularin bir ma¢ esnasinda 10.3
km mesafe kostuklari bildirilmistir.

Yapilan bir galismada, elit seviyedeki kadin futbolcularin bir mag icinde farkli yogunluklarda ve her 4 saniyede
bir degisen aktivite ile ortalama 1459 (1336-1529) aktivite yaptiklari, yliksek yogunlukta yapilan kosu sayisinin ise her
2.3 saniyede degisen sire ile ortalama 175 (72-159) oldugu rapor edilmistir (17). Ayrica toplam mag¢ zamaninin % 92.5’i
disik yodunluktaki aktiviteler (6rn; durma, ylirime ve jog gibi) ile harcanirken, % 7.5’i ise yluksek yodunluktaki kosular
(6rn; sprint) ile harcanir. Ma¢ sonuna dogru yorgunluktan dolayi ylksek yodunlukta yapilan kosular azalir. Yiksek
yogunlukta katedilen kosu mesafesinin her bir yarinin ilk 15 dakikasi icinde katedilen mesafeye gore her bir yarinin son
15 dakikasi iginde katedilen mesafeden sdylenen siraya gore % 15.4 ve % 28.5 daha disuk oldugu belirtilmistir (9).
Benzer sekilde elit seviyedeki erkek futbolcularin da hem bir magin sonuna dogru hem de bir mag¢ esnasinda gegici
olarak yorulduklari rapor edilmigtir. Ayrica bir mag esnasinda defans oyunculari, orta saha ve hiicum oyuncularina gére
daha az yiksek yogunlukta kosu yapar (19). Bu durum defans oyuncularinin taktiksel rolleri ve fiziksel kapasiteleri ile ilgili
olabilir.

Aerobik bir dayaniklilik sporunda V02maks, basariyi belirleyen en énemli faktérlerden biridir (12) ve maksimal
egzersiz esnasinda bir dakikada tiketilen maksimal O2 miktari olarak tanimlanir (14). Yapilan galismalarda kadinlarin
oksijen kullanma kapasitelerinin erkeklerin kapasitelerinin ancak % 70-75'ine ulastigi elde edilmistir. Bu durum kadinlarin akciger
ve kalp hacimlerinin kiguk olmasina baglanmistir. Bu ylzden viicut yapisina bagl olarak kadinlarin VO2maks degerleri daha
dusuktir (23). Kadin futbolcularin ortalama VO2maks degerlerinin 43-57 mil/kg/dk arasinda oldudu birgok calismada rapor
edilmistir (7, 15, 17, 18, 20, 22, 25, 26, 28)

Calismamizda elit kadin futbolcularin Yo-Yo aralikli toparlanma test sonuglarina gore belirlenen tahmini
ortalama VO2maks degerleri 42.08 (+ 1.55 ml/kg/dk) olarak elde edilmistir. Literatlire baktigimizda ise Tamer ve ark.
(1996), Tirkiye elit kadin futbolcularinin ortalama VO2maks degerlerini 43.1 ml/kg/dk, Todd ve ark. (2002) ingiltere
bolgesel lig kadin futbolcularinin degerlerini 43.9 mi/kg/dk, Miles ve ark. (1993) ise ingiltere tiniversite kadin futbolcularin
degerlerini 42.4 ml/kg/dk olarak elde etmistir. Bu sonuglar arastirmayla paralellik gosterir.

Buna karsilik, Todd ve ark. (2002) ingiltere elit kadin futbolcularinin VO2maks degerlerini 45.0 ml/kg/dk, Rhodas
ve Mosher (1992) Amerika Universite kadin futbolcularinin degerlerini 47.1 ml/kg/dk, Tumilty ve Darby (1992) Avustralya
ulusal kadin futbol takiminin degerlerini 48.5 ml/kg/dk, Gabbett ve Mulvey (2008) Avustralya Matildas kadin futbol
takimin degerlerini 51.4 ml/kg/dk, Davies ve Brewer (1993) ingiltere, Jensen ve Larsson (1992) ise Danimarka elit kadin
futbolcularinin VO2maks degerlerini 57.6 mil/kg/dk olarak elde etmistir. Bu sonuglar ise arastirma sonuglarindan
yuksektir. Ayrica Son zamanlarda yapilan bir ¢alismada (5), maksimal oksijen aliminin % 11 artmasi ile bir magta
kosulan mesafenin 1800 m artacagi elde edilmistir. Baska bir calismada (13) ise bir magta katedilen mesafe ile maksimal
oksijen alimi arasinda dnemli bir korelasyon bulunmustur.

Kadin futbolcularin oynadiklari oyun pozisyonlarina gore ortalama VO2maks degerleri ise kaleciler icin 42.36
ml/kg/dk, defans oyunculari igin 42.24 ml/kg/dk, orta saha oyunculari igin 41.44 mi/kg/dk ve hiicum oyunculari igin ise
42.78 ml/kg/dk olarak elde edilmigtir.

Bu galismada kadin futbolcularin Yo-Yo IR1 testi esnasindaki maksimal kalp atim sayilari ortalama 184 (+ 9.6
atim/dk) olarak kayit edilmigtir. Yapilan calismalarda magclar esnasinda kadin futbolcularin maksimal kalp atim sayilarinin
171-205 atim/dk arasinda degistidi rapor edilmistir. Bu bulgu, aerobik enerji sisteminin Ust dlizey fiziksel kapasite ile
oyuncular igin oldukga énemli oldugunu gosterir. Farkh bir sekilde sadece Krustrup ve ark. (2005) tarafindan yapilan bir

calismada elit seviyedeki kadin futbolcularin mag¢ esnasindaki ortalama maksimal kalp atim hizlari 167 atim/dk olarak
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elde edilmistir. Oyun pozisyonlarina gore incelendiginde ise kadin futbolcularin ortalama maksimal kalp atim hizlan
kaleciler icin 194 atim/dk, defans oyunculari i¢in 183 atim/dk, orta saha oyunculari i¢in 181 atim/dk ve hlicum oyunculari
icin ise 184 atim/dk olarak kayit edilmigtir.

Elit seviyedeki kadin futbolcularin Yo-Yo IR1 testindeki toparlanma sirelerinin ortalamasi ise 6,66 (+ 1,65 dk)
olarak belirlenmistir. Oyun pozisyonlarina goére bakildiginda ise kaleci, defans, orta saha ve hiicum oyuncularin yapilan
saha testindeki ortalama toparlanma sureleri sGylenen siraya gore 8.04, 6.20, 6.66 ve 6.26 olarak elde edilmistir.

Sonug olarak, elit seviyedeki kadin futbolcularin toplam kosu mesafeleri, maksimal oksijen alimi degerleri,
maksimal kalp atim sayilari ve toparlanma sureleri agisindan oyun pozisyonlari arasinda anlamli bir farklihk
bulunmamistir. Ayrica literatlir ile karsilastinldiginda ise Ulkemizdeki elit seviyedeki kadin futbolcularin yukaridaki
fizyolojik 6zelliklerinin diger lilkelerdeki meslektaslarina oranla daha geride oldugu gériilmistiir. Ulkemizde oynanan
kadin futbolunun oynama yasi, diger Ulkelerde oynanandan ¢ok daha kisa olmasi ve uzun sire futbol oynamanin
futbolcular tzerinde olusturdugu fizyolojik yikin henliz ortaya ¢gikmamasindan dolayi oyun pozisyonlari arasinda anlamli
bir farkhhdin olmadidi disincesindeyiz. Bu ylzden futbol egitimcileri veya antrenérler, kadin futbolcularin fizyolojik
ozelliklerini gelistirmeye yonelik calismalara antrenman programlarinda yer vermeli ve futbolda oyuncularin fizyolojik
ihtiyaglarinin oyun pozisyonlarina goére farklilik gosterdigini gdéz éniine almalidir.
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