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Farkli Dayaniklilik
Antrenmanlarinin Profesyonel
Futbolcularin Maksimal Oksijen
Kapasiteleri Uzerine Etkisi

OZET

Bu arastirmada, farkli dayaniklilik antrenmanlarinin profesyonel futbolcularin maksimal
oksijen kapasiteleri (VO2 max) Uzerine etkisi amaglanmistir.

Calisma, Turkiye futbol federasyonu 3. lig takimlarindan tepecik belediye spor ve Bakir-
kdy spor kullplerinde, yas ortalamalar 24,34 olan Tepecik Belediye Spor ve Bakirkdy
Spor kulUplerinde oynayan toplam 39 goénullt profesyonel futbolcu ile gerceklestirildi.
Arastirmanin Istatistiki analizinde, SPSS paket programi ile t-testi testi uygulandi. Aras-
tirma, kontrol grupsuz, 6n test-son test arastirma modeline gére yapilmis ve génulla fut-
bolculara, 6 hafta boyunca surekli kosular ve degisken tempolu kosular olmak tzere iki
farkll dayaniklilik antrenmani yaptirilip, ¢alisma oncesi ve sonrasi VO2max kapasiteleri
degerlendirilmistir. Sporculara uygulanan bu iki farkli antrenman programi éncesinde ve
sonrasinda, maksimal oksijen kullanimini 6lcmek Gzere mekik kosusu (Shuttle Run) testi
uygulanmistir. Yapilan ¢alisma sonucu gruplar arasi p>0.05 duzeyinde anlamli farklilik
bulunamazken, grup ici calisma 6ncesi ve sonrasi yapilan degerlendirmelerde p<0.001
dUzeyinde anlamli farkliik bulunmustur. Sonug olarak, futbolcularda surekli kosular ve
degisken tempolu kosularin aerobik kapasite ve solunum parametreleri Gzerinde birbirine
yakin olumlu etkiye sahip oldugu belirlenmistir.
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ABSTRACT

Effects Of Different Endurance Trainings Applied To Professional Footballers On Maximum Oxygen
Capacities

At this research, it has been aimed to determine effects of different endurance trainings
on maximum oxygen capacities (VO2 max) of professional footballers. This study has
been carried on with the voluntary participation of 39 professional footballers, ages ava-
rages are 24,34, of Tepecik Belediye Spor and Bakirkdy Sport Clubs from third League
teams of Turkish Football Federation. For the statistical analysis, a package software
named SPSS and the independent ‘t’ test have been made use of. At this research, dif-
ferent endurance trainings, being regular running practices during six weeks and vari-
able tempo tracking, have been applied to voluntary footballers, without control group,
according to preliminary test- final test research model. Before and after the study, shuttle
run test has been applied in order to measure VO2 max capacities. There found to be no
significant difference between the groups at the p>0.05 level, whereas significant diffe-
rence at the p<0.001level has been determined at the evaluations carried on before and
after the in-group study.As a result, it has been determined that regular and variable
tempo tracking trainings applied on professional footballers have similar positive effect
on their anaerobic capacities.
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GIRIS

Ulkelerin kendilerini futbol yoluyla tanitmak ve kabul ettirmeyi
istemesi spor bilimiyle birlikte antrenman biliminin de gelis-
mesine yol acmistir. GUnumuz futbolunda, motorik ¢zellikleri
buyudk 6nem kazanmistir. Basariya ulasmak igin motorik 6zel-
likleri planli ve hedefli olarak gelistirme zorunlulugu ortaya cik-
mistir (Yildiz, 2005).

Futbol disiplinlerinde kuskusuz ki basarili olabilmenin temel
faktorleri incelendiginde temel motorik ¢zellikler icerisinde
yer alan motorik 6zelliklerden olan dayaniklilik 6zelligini biraz
daha detaylandirmak ve antrenman programlari yaparken
daha farkli antrenman metotlarini test ederek en dogru prog-
rami tespit etmek ve galismalarda en ylksek verime ulagsmak
gerekmektedir.

Dayaniklilik, batiin organizmanin uzun stre devam eden spor-
tif alistirmalarda yorgunluga karsi koyabilme veya oldukca
yuksek yogunluktaki yliklenmeleri uzun zaman devam ettire-
bilme yetenegidir. Bir baska yaklasimda ise dayaniklilik, ge-
nel olarak sporcunun fiziki ve fizyolojik yorgunluga dayanma
gucu seklinde tanimlanmistir (Gtnay, 1996).

Duzenli ve giderek artan kontrolll antrenmanlarla kisinin mak-
simal O2 alimi belirgin bir sekilde artar. Artan yalniz VO2 max
degildir, kisinin maksimum solunum dakika volimu ve mak-
simum kalp dakika volumu de birbirlerini etkileyerek artis gos-
terirler. Elbette ki bu durum aerobik antrenmanlara karsi me-
tabolik cevap olarak degerlendirilmelidir. Gérdldugua gibi her
uc fizyolojik de@er birbirleriyle iliskilidir. Yuksek bir aerobik
kapasite olumlu yénde anaerobik kapasiteye donusturtltr
(Akgun, 1994). Maksimal kullanim dtzeyi (VO2 max) antren-
man ile artar. VO2 max genellikle kardiorespiratuar sistemin
dayaniklilik kapasitesinin en iyi gostergesi olarak degerlendi-
rilir. Dayaniklilik antrenmanlari ile VO2 max yaklasik % 15-20
oraninda gelistirilebilir (S6nmez 2002).

Bu calismada, futbolcularda strekli kosular ve degisken tem-
polu oyun aerobik kapasite ve solunum parametreleri Uzerine
etkilerinin incelenmesi amaclanmistir.

MATERYAL VE METOD

Calismaya, yaslari 19-37 arasinda degisen Turkiye Futbol Fe-
derasyonu 3.lig takimlarindan Tepecik Belediye Spor ve Ba-
kirkdy Spor kullplerinde oynayan 39 profesyonel futbolcu ka-
tilmistir. Calismada sporcularin boy ve vUcut agirliklari
belirlenip VO2 max belirleyebilmek icin 20 m mekik kosu testi
aerobik kapasite testi yapilmistir.

Bu calisma, kontrol grupsuz, 6n test-son test arastirma mo-
deline goére yapilmis olup, gonulltler rastgele iki gruba ayri-
larak 2 farkli (degisken tempolu kosular - devamli kosular ) an-
trenman programi 6 hafta sure ile uygulanmis, program éncesi
ve sonrasinda aerobik kapasiteyi 6lgen testler yapiimigtir.
Calismalar 6 hafta sUresince, haftada 1 gun lig maglarindan 2
gun sonra yapilmistir. 20 metre mekik testi belirli bir hizda bas-
layip surekli artan tempoda devam etmis, gonulltlerin kosu
sonunda ulastigi seviye ve mekik dereceleri tespit edilerek
tahmini maksimal oksijen kullanim kapasiteleri (ml/kg/dk) be-
lirlenmistir.
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Uygulanan Antrenman Programlari
Tepecik Belediye Spor’a Uygulanan Antrenman Programi

Baglama Devresi
Esas Devre

: Isinma (15 dk.)

. 2x20 dk aerobik kosular
(degisken tempolu kosular)
Bitiris Devresi : Soguma cimnastigi (10 dakika)
2x20 dk. Degisken tempolu dayaniklilik ¢alismasi

5 dk. 120-130 nabiz

30 sn. % 100 depar

5 dk. 130-140 nabiz

20sn % 100 depar

5 dk. 140-150 nabiz

10 sn. % 100 depar

5 dk. 120-130 nabiz

(Ara dinlenmeler nabiz 120-130 atim/dk olacak sekilde 10 dk serbest
toplu calisma, stop pas, kontrol pas, uzun pas)

Bakirkéy Spor Kuliibi’'ne Uygulanan Antrenman Programi

Baslama Devresi
Esas Devre

> Isinma (15 dk)

. 2x20 dk aerobik kosular (surekli kosular
metodu)

Bitiris Devresi : Soguma cimnastigi (10 dakika)

2x20 dk. Aerobik Kosular (stirekli kosular metodu)

5 dk. 120-130 nabiz

5 dk. 130-140 nabiz

5 dk. 140-150 nabiz

5 dk. 120-130 nabiz

(Ara dinlenmeler nabiz 120-130 atim/dk olacak sekilde 10 dk serbest
toplu calisma, stop pas, kontrol pas, uzun pas)

Mekik Kogu

20m
20 m Mekik Kosu Test Parkuru

Bu ¢alismada istatistiki sonu¢larin elde edilmesi igin bilgisa-
yarli SPSS istatistik programi kullanildi. Batin génualltlerin &l-
¢cUm ve test edilen degiskenlerinin ortalamasi ve standart
sapmasl! hesaplandi. Gruplar arasi farkliliklarin, éntest ve son-
test arasi farkliliklarin tespitinde Independent t-testi kullanildr.
istatistiki acidan 0,05 anlamlilik seviyesi, ytksek cikan de-
Gerler icin 0.01 anlamlilik seviyesi kabul edildi ve tablo “t” de-
Gerleri kullanild.
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BULGULAR

Kullplere goére sporcularin boy, kilo, yas ortalamalarina ba-
kildiginda Tepecik Belediye Spor Kulubindn ortalama 179,6
+ 4,97 cm Bakirkdy Spor Kulibuntn ortalama 179,2+4,52 cm
boylara sahip oldugu, Tepecik Belediye Spor Kulibuntn or-
talama 74,85+4,48 kg Bakirkdy Spor Kullbunin ortalama
78,84+3,96 kg agirlikta olduklari, Tepecik Belediye Spor Ku-
[UbUnun ortalama 25,95+4,98 Bakirkdy Spor KulUbunun orta-
lama 22,74+4,22 yaslarda olduklari géralmastdr.

Tablo 1. Kultiplere gére sporcularin boy, kilo, yas ortalamalari

Teams Age (year) Height (cm) Weight (kg)
Tepecik Belediye Spor (n:20)  25,95+4,98 179,6+4,97 74,95+4,47
Bakirkoy spor (n:19) 22,74+4,22 179,2+4,52  78,84+3,96

Tablo 2. Bakirkdy Spor’'un antrenman éncesi ve sonrasi Mekik Kosusu Testi (Shuttle
Run) test ortalamasi

N Ortalama Standart T P
(Max VO2) Sapma
ml/kg/dk
Antrenman Oncesi 19 54,8421 3,68576  -4,147 ,001*
Antrenman Sonrasi 19 57,0526 2,32077

P<0,01

Bakirkdy Spor’'un antrenman éncesi ve sonrasi mekik kosusu
test ortalamasi degerleri arasinda p<0,001 dtizeyinde anlamli
farklilik bulunmustur.

Tablo 3. Tepecik Belediye Spor'un antrenman éncesi ve sonrasi Mekik
Kosusu (Shuttle Run) test Ortalamasi

N Ortalama Standart t p
(Max VO2) Sapma
mi/kg/dk
Antrenman Oncesi 20 55,2500 2,75060 -6,328 ,000
Antrenman Sonrasi 20 58,1500 1,78517

P<0,01

Tepecik Belediye Spor’'un antrenman oncesi ve sonrasl
Shuttle Run test ortalamasi degerleri arasinda p<0,001 dtze-
yinde anlamli farkliik bulunmustur.

Tablo 4. Bakirkéy Spor ve Tepecik Belediye Spor'un antrenman éncesi ile sonrasi
MaksVO2 degerleri arasindaki yiizdesel degisim ortalamasi

N Ortalama Standart f Anlamlihk
(Max vVO2) Sapma diizeyi
mi/kg/dk
Bakirkdy Spor 19 4,27 4,47
,696 ,409
Tepecik Belediye 20 5,40 4,02

Spor

Bakirkdy Spor'un antrenman 6ncesi ile sonrasindaki Maks
VO2 degerleri arasindaki ylzdesel dedisim ortalamasi
4,26'dir. Tepecik Belediye Spor’'un ise antrenman 6ncesi ile
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sonrasl arasindaki ylzdesel degisim ortalamasi 5,40tr.

iki takim icin uygulanan farkli antrenman modellerinin etki
olarak birbirlerinden anlaml bir farkliiginin bulunmadigr go-
ralmastar.

TARTISMA VE SONUGC

Bu arastirma da, Turkiye Profesyonel 3. Liginde oynayan iki
futbol takimina uygulanan 6 haftalik iki farkli dayanikhlik an-
trenman metodunun maksimal oksijen kullanimina etkileri
amaclanmistir.

Yapilan varyans analiz sonuglari incelendiginde Tepecik Be-
lediye Spor ve Bakirkdy Spor Kullbu sporcularinin boy uzun-
luklart karsilastiriimis ve her iki takim sporculari arasinda an-
lamli bir fark bulunamazken (p>0.05), kilo ve yas degerleri
arasinda anlamli farkliliklarin ortaya c¢iktigi gérdlmustar.
(p<0.05)

Takimlarin boy ortalamalarina bakildiginda Tepecik Belediye
Spor Kullbtnun ortalama 179,6+4,98 cm. Bakirkdy Spor Ku-
lGbUnUn ortalama 179,2+4,52 cm. oldugu goérulmustur.
Taskin (2006) calismasinda profesyonel futbolcularin mevki-
lere gore fiziksel parametrelerini incelemis, defans futbolcu-
larin boylarini 179,50+0,04 cm Orta saha futbolcularin
177,13+0,03 cm olarak, Forvet futbolcularin 180,65+0,03 cm
olarak toplamda 179,80+0,04 cm olarak tespit etmistir.

Flaire (2001), Fransiz futbolcularin boy uzunluklarin 180,7+1,5
cm olarak tespit etmistir.

Arastirmalar profesyonel futbolcularin boy ortalamasinin 170-
180 cm oldugunu gostermektedir. Bu calismada ele alinan ta-
kimlarla literattr karsilastirildiginda benzer boy ortalamalarina
sahip olduklari goérdlmustar.

Takimlarin kilo ortalamalarina bakildiginda Tepecik Belediye
Spor Kulubuntn ortalama 74,85+4,48 Bakirkdy Spor KultibU-
ndn ortalama 78,84+3,96 kilolara sahip oldugu goérdlmustur.
Erkmen ve ark. (2005) profesyonel futbolcularin fiziksel ve fiz-
yolojik parametrelerini inceledigi caismasinda, futbolcularin
vUcut agirhgini 74,53+7,13 olarak tespit etmistir.

Taskin (2006) calismasinda profesyonel futbolcularin mevki-
lere gore fiziksel parametrelerini incelemis, toplamda futbol-
cularin vacut agirhgini 73,64+4,67 olarak tespit etmistir.
Takimlarin yaslarinin ortalamalarina bakildiginda Tepecik Be-
lediye Spor KulUbUnln ortalama 25,95+4,99 Bakirkdy Spor
Kultbtndn ortalama 22,74+2,42 oldugu gordlmustdr.

Zorba (1999), calismasinda 3. Lig futbol takimlarinin yas orta-
lamalarini 23,8 olarak tespit etmistir.

Arastirmalar benzer 6zellikteki futbolcularin yas ortalamasinin
22-25 arasinda oldugunu gostermektedir. Bu calismada ele
alinan takimlarla literatdr karsilastirildiginda benzer agirlik or-
talamalarina sahip olduklari géralmustar.

Bakirkdy Spor KulibU ve Tepecik Belediye spor kullplerine
uygulanan egli t testi sonuclari antrenman éncesi ile antren-
man sonrasindaki degerler arasinda anlamli bir farkliligi ortaya
cikarmistir. Tepecik Belediye Spor'a uygulanan Degisken
Tempolar Metodu ile Bakirkdy Spor Kulibd’ne uygulanan Su-
rekli Kosular Metodu farkli antrenman metotlari olmasina rag-
men anlamli bir farkliiginm bulunmadigr géralmustar. P>0.05
Bakirkdy Spor’'un antrenman &ncesi Mekik kosusu test orta-
lamasi 54,84 mi/kg/dk antrenman sonrasi ortalamasi ise 57,05
mi/kg/dk olarak bulunurken, Tepecik Belediye Spor'un an-
trenman dncesi Mekik kosusu test ortalamasi 55,25 ml/kg/dk
antrenman sonrasi 58,15 ml/kg/dk dir. Bu deger istatistiki acl-
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dan p<0.001 duzeyinde anlamli bulunmustur.

Erkmen ve ark. (2005) profesyonel futbol takimlarinin hazirlik
doénemi calismalarinin fiziksel ve fizyolojik parametreler tze-
rindeki etkilerini inceledikleri calismalarinda futbolcularin 6n
test Max VO2' degerlerini 46,55+5,20 mi/kg/dk, son test de-
Gerlerini de 51,73+4,01 mi/kg/dk olarak tespit ettikleri calisma
verileri, bulgular destekler niteliktedir.

Kartal ve GUnay (1994), futbolcularin Max VO2 degerlerini
hazirlik sezonu éncesinde 53.05 mi/kg/dk, sonrasinda 55.62
mi/kg/dk olarak tespit etmis ve anlaml fark oldugunu belirt-
mislerdir.

Kaplan ve ark (1996), Turkiye profesyonel 3. ligi futbolculari ile
yapmis olduklari ¢calismasinda, futbolcularin Max VO2 de-
gerlerini 52,4 mi/kg/dk olarak bildirmislerdir.

Sevim ve Ark.(1992) 2. Ligde oynayan 16 futbolcu Uzerinde
yaptiklari galismada maksVO2 parametresinde anlamli artis-
lar bulmuslardir.

Gunay ve Ark.; sezon dncesi yapmis olduklari bir calismada
hazirlik antrenmanlari éncesi 37 futbolcunun aerobik gugleri-
nin 53.05 mi/kg/dk., hazirlik antrenmanlari sonunda ise 55.62
mi/kg/dk. olarak anlamli bir artis tespit etmislerdir.

Tamer ve Ark. (1995) aerobik kapasite ile yapilan antrenman-
larin antrenman yogunlugu, stresi ve sikligi ile direkt iligkili olu-
gunu belirterek, Max VO2"nin % 50-85 siddetinde haftada 3-
5 gun ve gunde 15-60 dakika arasinda yapilan egzersizlerle
gelistirilerek fiziksel kondisyonun arttirldigini bildirmektedir.
Tamer (1995), 40 erkek Universite 6grencisi Uzerinde yaptigi
calismada cesitli kosu programlarinin aerobik, anaerobik glc
ve akciger fonksiyonlarina etkilerini inceledigi ¢alismasinda
kontrol grubu hari¢ diger gruplarda Max VO2' parametrele-
rinde anlamli sonuglar elde etmistir.

Sonug olarak; her iki takima yaptirilan dayaniklilik calismalari
sonucu Max VO2 artigl ve takimlarin kendi lig seviyelerinde
mucadele eden takimlarla benzer oksijen tUketimine sahip ol-
duklari gézlenmistir. Hazirlik sezonunda yapilan uzun sureli
dayanikllik antrenmanlarinin Max VO2' de artis sagladigini
gbsteren calismalar bulgular destekler niteliktedir.
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