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MAKRO DONEM DAYANIKLILIK ANTRENMANININ AMATOR
FUTBOLCULARIN FiZIKSEL VE FiZYOLOJiK PARAMETRELERINE ETKISI

THE EFFECTS OF MACRO PERIOD ENDURANCE TRAINING ON AMETOUR
FOOTBALL PLAYERS OF PHYSICAL AND PHYSIOLOGICAL PARAMETERS

Righan IRI", Hiiseyin EROGLU".

OZET

Yapilan galigmada yas ortalamasi 22.73+3.418 yil olan deney grubuna makro donem dayanikiitk antrenman
programi uygulanarak, bu antrenman programinuin amatér futholcular Gzerindeki fiziksel ve fizyolojik etkileri
tespit edilmeye galigimugtir. Uygulanan bir ayhk dayanikhhik antrenman progranminin, aerobik kapasiteyi
geligtirdi§i, anaerobik kapasiteye ise etkisinin oimadig! tespit edilmigtir. Yapilan ¢aligmada elde edilen nabiz
degerierinin normal stniflar igerisinde oldugu tespit edilirken son lestlerde deney grubu lehine ¢ikan farkin
antrenmanin kalp Gzerine yapti§i etkiden kaynaklandi§i disianiimektedir. Antrenman programiin sistolik ve
diastolik kan basinglan tzerine sayisal bir etkisi olmasina radmen bu etkinin istatistiksel agidan aniamit
olmadig tespit edilmigtir. Bunun sebebi, antrenman programinin sporcularin ekspirasyon ve inspirasyon
kuvveti dzerine olumlu ethi yaptiG: tespit edilmigtir.

Uyguianan antrenman programinin akcider kapasitesi Uzerine etkisinin olmasina ragimen FVC, FEV1% ve
MVV dedererindoki artisin istatistiksel olarak anlamili olmadiGi, FEV1 dederinde ise aniamir bir artis oldudu
tespit edifmigtir. '

SUMMARY

In the recent study, a macro period endurance training program was performed on an experimental group
which had a mean age of 22,73+3,418, to identify the physical and physiological effects of this program on the
ameoctour football players. It is stated that an endurance training program which continued for a month had
effect on the development of aerobic capacity and anaerobic capacity. While the heart rates which were
estimated in this study were in normal levels, the positive difference identified in the last tests is thought to be
occured because of the effect of training on the heart.

Although the training program has quantitative effect on the sistolic and diastolic blood pressures , the effact
was not statistically significant. This may be resufted because of the shortness of the training program. it is
stuyed that the performed lraining has an positive effect on athletes expiration and inspiration force. While the
performed training program has an effect on lung capacily, the increase in the FVC, FEV1% and MVV valuas
was not statistically significant, but there was significant increase in FEV' value,

GIRIS VE AMAC

Blylk bir hizla gelisen teknoloji ile birlikte
spor ve sporcu fizyolojisi Uzerinde ¢ok sayida
calgmalar yapilmaktadir. Bilim adamlarini bu
tir ¢alismalara sevk eden sebeplerin baginda
sporun toplum Gzerindeki etkisi gelmektedir.

Futbol oyunu oyun alanlarintn genisligi, oyun
sUresinin - ve oyuncu sayisinin  faziahid,
kurallarin zenginligi ile oynayanlar agisindan
gok yoOnld davraniglar igerirken izleyenler
agisindan da izlenimi zevk ve heyecan veren bir
spor bransi clma dzellidini sird(irmektedir.

Futbol, aerabik ve anaerobik glglerin birlikle
kullanildidy, sdrat, kuvvet, ceviklik, esneklik,

denge, kassal ve kardiorespiratuvar dayamk-
lillk, koordinasyon gibi faktérlerin performansi
beraberce etkiledigi bir spor dali o©larak
tanimlanmaktadir.

Sporda  6Ozellkle futbolda  performans
kontroli son vyillarda &nem kazanmig bir
konudur. Kullanilan antrenman metotlarinin ve
programlarinin belirli araliklarla test edilmesi
performans gelisiminin gbzlenmesi agisindan
Snemli bir faktérdir.

Buradan harekelle yapilan bu ¢alismada
amacimiz, makro doénem dayaniklilik
antrenmanlarinin amatér futbolcularda aerobik-
anaerobik Kkapasiteye, dolasim ve solunum
sistemine etkisini incelemektir.
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MATERYAL VE METOD

Yapilan bu g¢ahsmaya Nigde 1. amatér
kimedeki Bor Belediye Spor'dan 15'i deney
grubu ve 15'i kontrol grubu olmak utzere 30
futbolcu gdnullt olarak katilmiglardir. Denekler
bir makro dbnem antrenmandan &nce bir de
sonra olmak Uzere iki kez teste tabi
tutulmuslardir.

Deneklerin boylan milimetrik boy skalasiyla,
vicut agirhgr élgimleri Angel marka elektronik
baskilt ile, aerobik kapasiteleri 12 dakika kosu

Gruplarin  anaerobik  kapasiteleri dikey
sigrama testi ile sonuglar Lewis nomogramina
bakilarak tespit edildi.

Gruplarin  ekspirasyon ve  inspirasyon
kuvvetleri MPM aletiyle akciger fonksiyonlar
spirometre ile dlgaldu.

Istatistiki metot olarak, arastirmada elde
edilen verilerin aritmetik ortalamalart (X),
standart sapmalart (S5) alinmistir. Deney ve
kontrol grubu dlgimleri arasinda bagimsiz
gruplarda aritmetik ortalamalar arsindaki farka
ait “t” testi yapiimig, sonuglara 0.01-0.05 énem

ylrd testi ile sonuglar Balke Formilu ile
hesaplandr. seviyesinde bakiimigtir. [statiksel degerlendirme
bilgisayarda Microsoft Excel programinda
yaplimistir.
BULGULAR
Tablo 1: Gruplarin fiziksel karakteristikleri
Gruplar N Yas (yil) Boy(cm) V.AGiIrh3i(kg)
X SD X SD X sSD
Kontrol 15 22.33 2.329 178 3.91 73 4.7
Deney 15 22.73 3.418 175 5.41 71 4.9
Tablo 2: Gruplarin vicut agirhgi( kg) degerleri
ON TEST SON TEST
Gruplar N X SD t X ) SD t
Kontrol 15 73 47 0.588 72 4.2 0614
Deney 15 71 4.9 70 4.4
*P<0.05
“*P<0.01

Table 3: Bagimsiz gruplarda Aerobik-anaerobik kapasite, kalp atim sayilari, kan basinglari,
ekspirasyon, ve inspirasyon kuvveti dlgiimleri, FE)I1, FVC, FEV%, ve MVV Ool¢iimleri

arasindaki istatiksel degerler

ONTEST SONTEST
Deney Kontrol t- degeri Deney Kontrol 1- degeri
X SD X sD X SD X SD "
Aerohik 452 2215 4491 2372 0,349 50,57 2,297 4543 2,688 6,456
Anaerobik 113.8 8,775 113,7 8,202 0,450 115 8,718 1142 6,092 0,343
KAS 74.2 59 75,6 5,98 0,645 67,2 6,49 74,8 6,41 3,856
SKB 1226 2327 114,7 12,51 1,368 24,4 11,55 112 11,01 2,865
DKB 74,27 11,28 74,07 8,511 0,540 67,27 6,495 73,67 6,252 2,750
Ekspirasyon 1570 40,0 152,0 29,8 0,379 195 447 157 33,7 2,562*
inspirasyon 1039 2974 1175 2375 1,141 132,3 2545 1189 20,55 1,835
FEV 1 4534 0,326 4617 0,454 0,693 4,708 0,375 4,674 0,288 0,508
FVC 5251 0,52 526 0,350 0,061 5,444 0,432 5,307 0,338 0,983
FEV% 86,73 4973 852 7,305. 0,582 85 4775 886,07 7,289 0,033
MVV 1680 121 168 11,3 0,00 172 11,3 170 10,2 0,508
“P<0,05

**P<0,01
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KAS: Kalp atim sayisi, SKB: Sistolik kan basinci, DKB: Diastolik kan basinc), FEV 1:1 saniyedeki
zoriu ekspirasyon volimi, FVC:Zorlamall vital kapasite, FEV%::Zorlamall ekspirasyon volimi

ylzdesi, MVV:Maksimum istemli solunum

Tablo:4 Bagimh gruplarda Aerobik-anaerobik kapasite, kalp atim sayilari, kan basinglar,
ekspirasyon, ve inspirasyon kuvveti di¢iimleri, FEV1, FVC, FEV%, ve MVV dl¢limieri

arasindaki istatiksel degerler

Deney Kontrol
Onalamalar arasi fark t- degeri Ortalamalar arasi fark t- degeri
Aerobik 5,37 6,524 0,52 0,562
Anaerobik 1,2 04970 0,5 0,189
KAS 7.0 3,467 0,8 0,353
SKB 1,80 0,149 27 0,697
DKB 7.0 2,083 0,40 0,146
Ekspirasyon as 2,454* 5 0,430
Inspirasyon 28,4 2.810* 1,4 0,234
FEV 1 0,174 5,986 0,057 4,191*
FVC 0,193 1.115 0,047 0,385
FEV% 0,73 0,410 1,5 0,701
MVV 4,0 0,935 20 0,508
*P<0,05
*P<0,01

KAS: Kalp atim sayisi

SKB: Sistolik kan basinci

DKB. Diastolik kan basinci

FEV 1:1 saniyedeki zorlu ekspirasyon volim
FVC:Zorlamalt vital kapasite
FEV%::Zorlamall ekspirasyon volimu ylzdesi
MVV:Maksimum istemli solunum

TARTISMA VE SONUC

Bu aragtirmaya yas ortalamalan
22.33+2.329, 22.73+3.418 yil, boylan 178+3.91
cm, 175+5.41 ¢m, vlcut agirhklan 73+4.7 kg,
71+4.9 kg olan 15 kontrol grubu, 15 deney
grubu olmak CGzere 30 amatér futbolcu
katimigtir.

On test degerlerinde gruplar arasinda
anlamh hir fark yokken {p=0.05), gruplarin son
dlcimlerinde deney grubu lehine olan artisin
istatistiksel olarak anlaml oldugu (p<0.05 ve
p<0.01} tespit edildi. Kontrol grubunun én testi
ile son testi arasinda anlamh farkin olmamasi
(p=0.05), deney grubunun én testi ile son testi
arasinda istatistiksel olarak anlamii bir farkin
olmasi (p<0.05 ve p<0.01), uygulanan
antrenman programinin  aerobik  kapasiteyi
gelistirici nitelikte oldugunu sdyleyebiliriz.

Hacicaferodlu ve arkadaglarinin 2.lig 5.
grupta micadele eden 3 ayn futbol takimi
Uzerinde yaptikiarn calismada birinci takimin

aerobik kapasitelerini 52.75+2.28 ml/kg./dk.,
ikinci takimin 54.40+2.37 ml/kg./dk., (clncl
takimin  51.61+2.27 ml/kg/dk. olarak tespit
etmiglerdir (1). bu degerlerin yapilan galismada
elde edilen degerlerin  (stinde olmasi
takimlarin  1.ig sevivesinde olmalarindan
kaynakianabilir. Cooper'in fiziksel uyguniuk
siniflandirmasinda 20-29 yas . gruplar
arasindaki sporcularda 42.5-46.4 degerleri iyi,
46.5-52.4 degerleri arasindaki degerler ¢ok iyi
olarak  degeriendirimektedir  (2). Yapilan
galismada gruplarnn 6n testlerinde elde edilen
dederler iyi derecesindeyken son testlerde
deney grubu &Sigimleri ¢ok iyi defer gruplari
arasinda oldugu tespit edildi. Relly ve Thomas

yvas ortalamalan 22.4 olan 31 profesyonel
futbolcitya 6 haftalk interval antrenman
programi  uygulamasi sonunda deneklerin

areobik glglerinin % 26.26 dlzeyinde arthigini
tespit etmislerdir (3). Howard ve arkadaslart 18-
24 vyas grubunda 27 erkek sporcu dzerine
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yaptigdi 8 haftalik bisiklet ergonometri egzersizi
sonucunda antrenman grubunun aerobik gug
degeri % 5.6’k bir artisla 44.8den 47.3e
yukseldigini tespit etmislerdir (4). Aercbik
kapasite antrenmanin siddetine, frekansina ve
suresine  bagll olarak % 5-30 arasinda
geligtirifebilir(5). TUm bu calgmalarda elde
edilen degerler yapilan bu calismada elde
edilen degderierle paralellik gdstermektedir,

Her ki testte de gruplar arasinda
istatistiksel agidan anlamli bir fark olmadid:
(p>0.05) tespit edildi. Deney grubunu son
testinde herhangi bir farkin olmayisi yapilan
antrenmanin  dayanikllik igerikll olmast ve
dolayisiyta anaerobik kapasiteye hitap eden bir
program olmayisindan kaynaklanabilir.

Kaplan ve Unlinin amatér futbolcularin
anaerobik glg tespitine yonelik hir norm
calismasinda, 176  amator  futbolcunun
anaerobik glglerini 100.24+13.46  kg-m/sn
olarak tespit etmiglerdir (6). Yine Kaplan, 3.
ligde vyer alan 194 profesyonel futbolcuda
anaerobik gl¢ ortalama dederini 109.61 kg-
m/sn olarak tespit etmistir (7). Hacicaferoglu ve
arkadaglari, futbolculanin  anaerobik guglerini
Malatya spor 122.63 kg-m/sn, Siirt Koy
Hizmetleri spor 123.63 kg-m/sn, Diyarbakir spor
123.98 kg-m/sn olarak tespit etmislerdir (1).
Yamaner bir ¢alismasin da Galatasaray futbol
takiminda anaerobik gict 131.18 kg-m/sn
olarak tespit etmistir {8).Yapilan bu calismada
elde edilen anaerobik gl¢ degderleri ile
literatirde ayni  kategoride Oigim  yapilan
gahgmalardaki anaerobik glg degerleriyle
paraleliik gdsterirken birinci  lig  sporcular
uzerinde yapilan ¢alismalar sonucu elde edilen
degerlerin altinda oldugu gézlenmektedir. Bu
farkhirgin sebebi sporcularin bireysel farkl-
liklarina ve uyguladiklar antrenman program-
larinin igeriginden ve yogunlugundan kaynak-
landidi sdylenebilir.

On testlerde gruplar arasinda anlamii bir
fark olmadidi (p>0.05) tespit edilirken son
testlerde deney grubu lehine istatistiksel mana-
da anlamli bir farkin {p<0.05 ve p<0.05) oldugu
tespit edildi,

Erdogan ve arkadaslannin yaptiklar bir
galigmada sporcularin  istirahat nabizlarinda
kontrol grubuna oranla anlamli dlclide disme
tespit ettiklerini bildirmiglerdir (9}. Guyton insan
kalbinin normalde dakikada 72  atim/dak.

atigimi bildirmektedir (5). Akgln yapmisg oldugu
bir aragtirmada Turk gdrescilerinin istirahat kalp
atimi degerlerini dakikada 63 atim/dak. clarak
tespit etmigtir (10). Hazar 20 milli takim
glresgisi Uzerinde yaprmis oldudu bir calismada
glrescilerin - kalp atim sayisini 63.6+9.88
atim/dak. olarak tespit etmigtir (11). Sporcular
Uzerinde yapilan bir ¢ok arastirmada disOk
nabiz yaygin bulgudur. Yapilan bu ¢aligmada
elde edilen kalp atimi degerlerinin normal

sinirlar icerisinde oldugu tespit edildi. Son
testlerde deney grubu Ilehine ¢ikan fark
antrenmamin  kalp dzerine vyaptidi etkiden
kaynaklanmaktadir,

Sistolik  ve diastolik basing én  test

Slgimlerinde gruplar arasindaki farkin anlami
olmadi§i{p>0.05) tespit edilirken son test
dlgimlerinde deney grubu lehine anlamlr bir
fark (p<0.05 ve p<0.01) oldugu tespit edild:.
Gruplarin 6n ve son testleri arasinda anlaml bir
fark olmadigr (p=0.05) tespit edildi.

Hazar bir galismasinda diastolik kan
basincini  61.5+5.722 mmHg, sistolik kan
basincint 120+6.9 mmHg olarak tespit etmistir
{11).  Ziyagil ve arkadaglanmin  yildizlar
kategorisinde Tirk milli glresgilerinin (izerinde
yvaptiklarn bir ¢atismada glresgilerin istirahat
diastolik kan basinglarini 67.33+9.47 mmHg,
sistolik kan basinglarini ise 100.50+9.2 mmHg
olarak tespit etmislerdir (12). Erdogan ve
arkadasglart yapmig olduklari bir arastirmada
Futbolcularda istirahat diastolik kan basinglarini
72 mmHg, sistolik kan basinglarint 118 mmHg
olarak tespit etmiglerdir(9). Hacicaferoglu ve
arkadaslan futbol takimlan (zerinde yapmis
olduklari bir ¢alismada futbolcularin istirahat
diastolik kan basinct degerlerini 81.5 mmHg,
79.25 mmHg, sistolik kan basinci degerterini ise
123.5 mmHg, 120 mmHg clarak tespit
etmislerdir {1). ABD'de yayinlanan klinik kan
basinci  ortalamalarinda  20-24 vyas arasi
insanlarda diastolik kan basinci minimum 75
mmHg, maksimum 83 mmHg, sistolik kan
basinci ise minimum 108 mmHg, maksimum
132 mmHg olabilecegi belirtiimistir {(10). Yapilan
bu calismada deneklerin diastolik kan basinglari
vayinianan bu ortalamalarin altindayken sistolik
kan basinct vayinlanan degerler arasindadir.
Yukarida incelenen literatlr bu calismada elde
edilen kan basinct  degerferini  destekier
niteliktedir.

o
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Eksprasyon kuwveti dn test odlgcimlerinde
gruplar arasindaki farkin anlamh almadigi
{(p>0.05) tespit edilirken son test dlglimlerinde
deney grubu lehine anlamh  bir fark
oldugu{p<0.05 ve p<0.01} tespit edildi. Kontrol
grubunun 4n testi ile san testi arasinda anlamli
bir fark (p>0.05) tespit edilemezken, deney
grubunun 8n testi ile son testi arasinda anlamli
hir fark (p<0.05 ve p<0.01) oldugu tespit edildi.
Inspirasyon kuvveti dlciimlerinde her iki testte
de gruplar arasinda anlamli bir farkin olmadig
{p=>0.05) tespit edildi. Kontrol grubunun én testi
ileson testi arasinda anlaml bir fark tespil
ediimezken(p=>0.05) deney grubunun §n testi ile
son testi arasinda anlamli bir fark (p<0.05 ve
p<0.01) oldudu tespit edildi.

Dodu ve arkadaslan 2. ligde oynayan
futbolcular Gzerinde yapmis olduklar  bir
calismada eksprasyon 148.3335.3 cmHM.0,
inspirasyon 91.6+28.6 cmH,O olarak tespit
etmiglerdir (13). Yapilan bu ¢alismada deney
grubundaki bu gelisme vyapilan antrenman
programinin  dayanikhlik antrenmant olmasi
dolayisiyla  pulmoner sisteme  uygulanan
yUklenmeye eksternal intercostal, internal
intercostal ve diyafram kaslarinin  gelisme-
sinden kaynaklandigr ddstnUlebilir,

FEV1 degerlerinde her iki testte de gruplar
arasinda anlaml bir fark (p=>0.05) olmadidi her
iki grubunda dn ve son testleri arasinda anlamh
bir fark {p<0.05 ve p<0.01) oldugu tespit edild;.

ECCS8'nin yayinladidi tabloya gére 22 yas
ve 176 boy ortalamasindaki sahislarin FEV1
degeri minimum 3.51 I, maksimum 5.19 |t
olarak verilmistir (14). Tamer yapmis oldugu bir
galismada antrenman programi uygulanan
gruptarda FEV1 kapasitesinde anlamli bir artis

oldugunu tespit etmistir (15). Yapilan bu
galismada elde edilen degerleri ECCS'nin
yayinladigr  kriterler ve’ literatlir destekler

mahiyettedir.

FVC olgtimlerinde her iki grup arasinda
anlamli bir fark(p>0.05) olmadidi, gruplarin &n
test ve son testleri arasinda bir artis olmasina
ragmen bu artisin  istatistiksel  olarak

anlamli(p>0.05) olmadid: tespit edildi.

ECCS'nin yayinladid tabloya gore 22 yag
1768 boy ortalamasindaki sahislarin FVC degeri
minimum 4.14 It., maksimum 6.14 1t’dir (14).
arastirmadaki
icerisinde

Yapilan  bu
artalamalarin

degerler bu
olmasma ragmen

gdrdlen sayisal artisin  istatistiksel agidan
anlamli {p>0.05) olmadig! tespit edildi. Tamer
vapmis oldugu bir arastirmada, sporcularin
FVC dederlerinde antrenman oncesi degerlerle
antrenman sonras| degerler arasinda anlamli
fark oldugunu tespit etmistir (15). Yapilan bu
calismada elde edilen dederler yapilan diger
galismalarla paralellik gdstermektedir. Ancak
antrenman suresinin makro dénem olmasindan
dgolayl deney grubunun 9n testi ile son testi
arasinda olusan fark istatistiki agidan &nemili
degildir.

FEV1% dederlerine bakildiginda her iki
testlerde gruplar arasi ve gruplarin 6n testleri ile
son testleri arasinda anlamli bir fark{p=0.05)
olmadig tespit edildi.

ECCS'nin yvayinladig: tabloya gbre 22 yas
176 boy ortalamasindaki sahislann FEV1%
degeri minimum % 71, maksimum 9:94°tdr (14).
Yapilan bu aragtirmadaki de{erler bu ortala-
manin i¢erisinde olmasina ragmen gorilen
sayisal artisin istatistiksel agidan anlamii
(p>0.05) olmadig) tespit edildi.

MVV degerlerinde her iki testte de gruplar
arasinda ve 4n testleri ile son testleri arasinda
anlamli bir fark(p=0.05) olmadidr tespit edildi.

Gdkgenin  futbolcular Gzerinde yapmis
oldugu bir arastirmada antrenman uygulan-
diktan sonra MVV'de meydana gelen arhisin
istatistiksel olarak anlamsiz oldugunu tespit
etmistir (16). Yine bir baska calismada da
Grosh ve arkadaslan futbolcularda kontrol ve
deney gruplarl arasinda anlamlt bir fark tespit
edememiglerdir (17). Yapilan bu c¢alismada
MVV dederleri literatlrdeki bilgilerle paralellik
gdostermekle birlikte gruplar arasindaki sayisal
artig istatistiksel olarak anlamli degildir.

Sonug olarak,

Uygulanan 1 aylik dayanikhlik antrenman
programinin  aerobik kapasiteyi gelistirdigi,
anaerobik  kapasiteye -Btkisinin  olmadigr,
istirahat kalp atim sayisint disUrdligl, sistolik
ve diastolik kan basinglarim  etkilemedigi,
inspirasyon ve eksprasyon, kuvvetlerini FEV1’i
gelistirdigi  fakat FVC, FEV1%, MVV
kapasitelerini etkilemedigi sdylenebilir.
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