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Oz

Amag: Egzersiz, solunum ve dolasim sisteminin bazi degerleri ile aerobik ve anaerobik gii¢, siirat ve
esneklik degerlerini etkileyebilir. Bu ¢alisma, amator futbolcularda bazi biyomotor 6zellikler ile solunum ve
dolasim degerleri tizerinde 8 haftalik bir egzersiz programinin etkilerini arastirmak amaci ile ytirtitiildi.
Gerec ve yontem: Ortalama yas1 16.50£2.6 yil, boyu 1.69+0.02 m, viicut agirlig1 ise 58.35£1.55 kg olan on
goniillt erkek futbolcuya haftada ti¢ giin, giinde 60 dk olmak sekiz haftalik bir egzersiz programi uygulanda.
Egzersiz 6ncesi 6l¢giim degerleri kontrol olarak alinan sporcularda, egzersiz bagladiktan sonra 15., 30.,45. ve
60. giinlerde siirat (50 ve 100 m mesafede), aerobik ve anaerobik gii¢, dikey sigcrama, ¢abukluk, esneklik,
dinlenim nabz sistolik ve diastolik kan basinci ile solunum fonksiyon testi degerleri 6l¢iilerek elde edilen
veriler SPSS programinda analiz edildi.

Bulgular: Sekiz hafta siireli bir egzersizin 50 ve 100 m siirat degerleri ile dikey sigrama, ¢cabukluk, esneklik,
aerobik gii¢, ortalama volunter ventilasyon ve dinlenim nabzi degerlerini anlamli diizeyde (P<0.05)
etkiledigi belirlendi.

Sonuc¢: Uzun siireli egzersizde 50 ve 100 m siirat ile aerobik gii¢, dikey sigrama, ¢abukluk, esneklik,
dinlenim nabz1 ve volunter ventilasyon degerleri bakimindan sporcu performansinin olumlu etkilenebilecegi
gozlemlendi.

Anahtar kelimeler: Egzersiz, Fiziksel; Dolasim ve Solunumla flgili Fizyolojik Olaylar; Futbol.

Abstract

Objective: Exercise may affect some parameters of respiration and circulation systems, aerobic and
anaerobic powers, speed, flexibility and vertical jumping. Therefore, this study was carried out to investigate
effects of 8-week exercise program on some biomotor features, respiration and circulation parameters in
amateur soccer players.

Materials and Methods: This study was carried out on ten male volunteer soccer players during eight
weeks. Exercise training was performed for an hours per day in three times per week. The footballers had
58.35£1.55 kg body weights, 16.50+£2.6 years old and 1.69+0.02 m heights. The values before exercise
programme was used as a control. The values of speed (distance of 50 and 100 m), aerobic and anaerobic
powers, vertical jumping, flexibility, systolic and diastolic blood pressures, pulse rate in rest, pulmonary
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function test in 15th, 30th, 45th and 60th days were determined and the results were statistically analysed by

SPSS programme.

Results: While the pulse rate in rest were statistically decreased, the mean voluntary ventilation was

increased by exercise. In addition, the values of speed in 50 and 100 m, vertical jumping, flexibility and

aerobic power were statistically affected (P<0.05) by 8-week exercise program.

Conclusion: Exercise programme may increase sportive performance related with speed in 50 and 100 m,

flexibility, vertical jumping, aerobic power, pulse rate in rest and mean voluntary ventilation in amateur

soccer players.

Key words: Exercise, Physical; Circulatory and Respiratory Physiological Phenomenon; Soccer.

Giris

Degisik toplumlarin normal fizyolojik ve
biyokimyasal degerleri egzersiz, yas, cinsiyet ve
Olctim zamam gibi faktorlere baglh olarak makul
farkliliklar gosterebilir (1-3). Bunedenle ¢ocuklar
ve ergin insanlarin referans fizyolojik degerleri ile
egzersizin bu degerler {izerindeki etkilerini
belirlemek amac1 ile farkli c¢alismalar
yapilmaktadir (4,5). Sporcularda fiziksel,
biyokimyasal ve fizyolojik degerler {izerinde
egzersiz ve antioksidanlarin etkileri arastirilmis
(5-7), performans diizeyi (8-10), nabiz, tansiyon,
laktik asit ve elektrolit degerleri (11) ile egzersiz,
istah ve besin alimi(12) tizerinde degisik
calismalar yapilmstir.

Egzersizin koroner aterosklerozun oOnemli bir
belirteci olan trigliserit/yliksek dansiteli
lipoprotein-kolesterol oranini diistirdigi (13),
degisik yas ve branslardaki sporcularda egzersiz
ile hematolojik ve biyokimyasal degerler arasinda
onemli iligkiler bulundugu bildirilmis (1,3,4,14)
antrenman yiiklenmeleri ile dinlenme arasindaki
dengeyi saglamanin sportif basariyr 6nemli
derecede etkileyebildigi ileri siirtilmiistiir(9,15).
Sporcularin performansini artirabilme diistincesi
ile farkli amaclara yonelik degisik calismalar
yapilmis (8-10), degisik yaslar ve farkli spor
dallarindaki sporcularda bazi fiziksel, fizyolojik
ve motorik parametreler arastirilmistir (16-19).
Spor, saglik ve basar1 arasindaki iligkiler giderek

giincelligini artirmakta; popiiler bir spor dali olan
futbolda dayaniklilik, cabukluk, siirat, koordinasyon
esneklik, denge, teknik, taktik, mentalite,
motivasyon ve beslenme gibi faktorler basariy
onemli derecede etkileyebilir (6). Bu calismada, spor
lisesi 6grencilerinde esneklik, siirat, dikey sigrama,
aerobik ve anaerobik gii¢, sistolik ve diastolik kan
basinci, nabiz ve solunum fonksiyon testi degerleri
tizerinde uzun siireli egzersizin etkileri
arastirilmastir.

Gerec¢ ve Yontem

Calisma, Spor Boliimiinde okuyan ortalama yasi
16.50+2.6 yil, boyu 1.69+0.02 cm, viicut agirlig
58.35+1.55 kg olan, goniillii olarak ¢alismaya katilan
on erkek sporcu ile yiiriitiildii. Olgiimlerden &nce
sporcular ve aileleri ¢alismanin amaci hakkinda
bilgilendirildi. Ayn1 spor béliimiinde okuyan ve ayni
egzersiz programini uygulayan sporculara haftada ti¢
giin, giinde 60 dakika (15 dk standart i1sinma
hareketleri + 30 dk interval kosu, dikey si¢rama, iki
tekrarli statik germe + 15 dk aktif esneme ¢alismasi)
olmak {tizere sekiz haftalik bir egzersiz programi
uygulandi. Futbolcularda aerobik ve anaerobik giic,
dikey sigrama, esneklik, ¢abukluk, siirat, sistolik ve
diastolik kan basinci, dinlenik nabiz degerleri alindi
ve spirometre (MIR Spirobank) ile solunum
fonksiyon testi degerleri olctildii. Sekiz haftalik
stirede on bes giinde bir olmak tizere bes kez 6l¢tim
yapildi; tiim ol¢timlerde ayn1 mekanlar ve saatler
kullanildi.
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Sporcular, boy ve viicut agirligi olgiimleri
sirasinda bas dik, ayak tabanlar1 terazinin tizerine
diiz olarak basmuis, dizler gergin, topuklar bitisik
ve viicut dik pozisyonda kalarak, sadece mayo,
tisort ve corap giymislerdir. Calismada, viicut
agirhigr 100 gr hassasiyeti olan elektronik bir
baskiil ile tartilmis, boy 0.1 cm hassasiyetinde bir
boy ol¢iim cihazi ile oOlgiilmiis, kosu zamani
saniyenin 1/100't hassasiyetinde bir kronometre
ile belirlenmistir. Dayaniklilik 1500 m'lik kosu bir
parkurunda kronometre ve mezro kullanarak;
aerobik giic Cooper testi ve Balke formiilii ile,
anaerobik gii¢ dikey sigrama testi ve Lewis
formiilii ile hesaplanmistir. Cabukluk (Zigzag)
testi, dikdortgen seklinde parkurun koselerinde
dort slalom c¢ubugu ile bunlarin tam ortasina
yerlestirilmis 5. slalom ¢ubugundan olusan (uzun
kenar 4.88 m, kisa kenar ise 2.44 m) bir zeminde;
siirat testi ise, 15-20 dk'lik 1sitnmadan sonra 50 ve
100 metre mesafeler kosularak yapildi. 15 dk siire
ile 1sinma hareketleri yapildiktan sonra, bacaklar
bitisik, yere paralel, dizler gergin ve ayak tabanlar1
yerden 30 cm yiikseklikteki sehpaya dayali oturur
bicimde, elleri ile sehpanin tizerine dogru dizlerini
biikmeksizin uzanabildigi kadar uzanarak Otur-
Uzan Esneklik testi uyguland, iki denemede en iyi
sonug¢ cm olarak kaydedildi. Sabah kahvaltisindan
lic saat sonra brachial arter tizerinden sistolik ve
diastolik kan basinglar1 6l¢iildii; 120 metre kosu
sonras1 5 dakika pasif dinlenmeden sonra bilek
arteri lzerinden dinlenme nabizlar1 sayildi.
Maksimum kalp atim hizlar1 (MKH) ise Hollman
formiili ile hesaplanarak (MKH=220-yas)
belirlendi.

Istatistiksel analiz: Elde edilen bulgular,
bilgisayar ortaminda istatistiksel program (SPSS
11.5; SPSS Inc., Chicago, IL, USA) ile analiz
edildi. Kontrol ve diger Ol¢timlerde belirlenen
degerler arasindaki farklarin istatistiksel olarak
P<0.05 ve P<0.01 diizeyinde anlamli olup

olmadiklart nonparametrik Wilcoxon iliskili
eslestirme testi ile belirlendi. Tim gruplarin
karsilastirilmasi varyans analizi (Kruskal-Wallis) ve
gruplararas1 karsilastirma ise istatistiksel Onem
diizeyi p<0.05 olarak aliip Post Hoc Tukey testi ile
degerlendirildi.

Bulgular

Futbolcularda solunum, dolasim sistemleri ile diger
test degerleri Tablo 1 ve 2'de sunulmustur. Tablo 1'de
gortildiigli gibi, egzersiz oncesi Ol¢iim (kontrol)
degerlerine gore 50 m siirat, aerobik gii¢, dikey
sicrama, cabukluk ve esneklik degerleri, egzersiz
doneminin 30. giiniinde ve daha sonraki 6l¢timlerde
onemli diizeyde (p<0.05) yiikseldigi gozlemlendi. 100
m kosu degerlerinin ise sadece 60. giindeki 6l¢iimlerde
onemli diizeyde (p<0.05) arttig1 belirlendi. Ote yandan
1500 m kosu ve anaerobik giic bakimindan egzersiz
oncesi degerlere gore egzersiz sonrasi 6l¢tim degerleri
performans artisi lehine sayisal olarak diizenli bigimde
azalma seyri olusturmasina ragmen, kontrol ile azalma
seyri olusan oOl¢ctim degerleri arasindaki farkin
istatistiksel olarak anlamli olmadig1 gozlemlendi
(Tablo 1).

Tablo 2'de sunuldugu gibi, deneme Oncesi Ol¢lim
degerlerine gore egzersiz doneminde dinlenim nabzi
degerlerinin sayisal olarak azalma egilimine girdigi,
60. giindeki 6l¢iimde ise anlamli diizeyde (p<0.05)
azaldigr belirlendi. Ayrica spirometre (MIR
Spirobank) ile olgiillen MVV degerlerinin egzersiz
oncesine gore, egzersizin 30. giiniinden itibaren
Oonemli diizeyde artmaya baslayarak sonraki tim
Olctimlerde yiiksek diizeyde kaldigi (p<0.05)
saptandi. Ote yandan sistolik ve diastolik kan basinci,
maksimum kalp atim hizi (MKH), solunum sayisi,
VC, FVC, FEV1 ve FEV1(%) degerleri bakimindan
egzersiz oOncesi ile sonrast donemdeki o6l¢tiim
degerleri arasinda anlamli bir fark olusmadigi
belirlendi (Tablo 2).
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Tablo 1. Amator futbolcularda sekiz haftalik egzersizin fiziksel, motorik ve fizyolojik
degerler iizerindeki etkileri.

KONTROL E G Z ERSIiZ
Parametreler On test 15. giin 30. giin 45. giin 60. giin
Boy, cm 169.245.3 169.3+32 169.6+£3.3 169.6+3.3 169.5+3.2
Kilo, kg 592+7.0 58.8+7.1 584472 58.0+7.3 57.3+7.0
Yas, yil 16.5£0.5 16.5+0.5 16.5+0.5 16.5+0.5 16.5+0.5
Siirat 50 m, m/s 7.6+£0.5  7.5£03  7.2+04"  7.2+03°  7.2+03"
Siirat 100 m, m/s 145409 144405 14.1+0.6 14.0+0.5 13.9+0.6"
1500 m, m/dk 57404  5.6+04  56+04 5504  54%05
Aerobik giic, ml/kg.dk 53.4+1.3 543+1.5 543+1.6 55.1£1.5° 56.0+1.7
Anaerobik gii¢, kgm/sn 17.0£09 16.9+0.7 169+0.5 16.7+0.7 16.8+0.8
Dikey sigrama, cm 46.0+8.1  46.6+£6.8 47.7+49 492+4.7° 49.1+6.3"
Cabukluk, s 7.6£0.5  7.5+04  72+02° 72+02° 7.3+02°
Esneklik, cm 202450 30.3+3.9 33539 352+5.6° 37.2+3.9

fOrtalama ve standart sapma (X£Ss). Kontrol degerleri ile sonraki degerler arasi farkin istatistiksel onemi:*P<0.035.

Tablo 2. Amator futbolcularda uzun siireli egzersizin dolasim ve solunum degerleri

{izerine etkileri'.

KONTROL E G Z ER Siz

Parametreler On test 15. giin 30. giin 45. giin 60. giin
Sistolik basing, mmHg 115.1£5.1  114.0£11.7 113.0£9.9 117.0£12.5 112.0+4.2
Diastolik basing, mmHg 78.0+7.8 78.0£6.3  77.0£6.7  78.0+£6.6 77.0+4,8
Dinlenme nabzi, atim/dk ~ 106.4+3.5 106.0+3.2 105.0+3.4 104.0+3.1 103.2+2.8"
MKH, atim/dk 202.9+3.5  202.9+3.2 202.9+3.4 202.9+£3.3 202.9+3.8
Solunum hizi, s. sayisi/dk  23.3+1.4  24.2+1.5 23.9+1.2  23.2+1.6  23.4+£1.8
MVV, ml 153.9+28.9 157.6£21.2 161.3+23.7" 165.8£17.5" 165.1+12.4"
VG, L 5.0£0.8 4.7£0.5  5.2+1.1 5.14£0.5 5.0+0.3
FVC, L 4.8+0.5 44+0.6  4.9+0.5 4.7+0.2 42402
FEVI, L 4.6+0.6 4.1£0.6  4.4+0.6 4.440.5 4.140.2
FEV1, % 87.7+5.9  89.5+6.2  86.7+5.3  86.4+5.5  88.9+8.1

"Ortalama ve standart sapma (X+Ss). Kontrol degerleri ile sonraki degerler arasi farkin istatistiksel 6nemi:*P<0.05.
MKH:Maksimum kalp atim hizi; MVV:Ortalama voliinter ventilasyon; VC:Vital kapasite; FVC:Zorlu vital kapasite;
FEV1:Zorlu ekspirasyon hacmi (1 saniye); FEV1:Zorlu ekspirasyon hacmi orani (1 saniye)
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Tartisma

Sporcu performansi ile ilgili farkli amaglara
yonelik degisik calismalar yapilmis (8-10),
egzersizile sporcularin fizyolojik ve biyokimyasal
degerlerinin gelistirilebilecegi (14,20,21), spor
yapanlarin dolasim ve solunum degerlerinin
egzersizden sonra daha kisa siirede dinlenme
donemi diizeyine donebilecegi kaydedilmistir
(10,15). Kisa stireli, maksimal ve supramaksimal
fiziksel aktivitelerde kaslarin kullandig1 enerji
anaerobik kapasite; bunun birim zamandaki degeri
anaerobik gili¢ olarak tanimlanabilir. Uzun siireli
sportif aktivitelerde kaslarin kullandig:
maksimum oksijen hacmini (VO,max) gosteren
aerobik kapasitenin, birim zamandaki degeri
aerobik gii¢ olarak tanimlanabilmektedir. Bunun
en 1yi gostergesi VO,max olup solunum, dolasim
ve noromiiskiiler islevlerin biitiinlesmesini
yansitmaktadir (22).

Uzun siireli dayaniklilik ¢aligmalarina agirlik
veren antrenmanlar aerobik kapasiteyi artirabilir
(20). Bu ¢alismada anaerobik gii¢ ve 1500 m kosu
degerleri egzersizden etkilenmemesine (p>0.05)
ragmen, 45. ve 60. glinlerde yapilan 6l¢iimlerde
aerobik giic degerleri anlamli diizeyde (P<0.05)
ylikselmis, bu bulgular (Tablo 1)'da amat6r
sporcular tizerinde yapilan c¢aligmalarda
belirlenen sonuglar ile benzerlik gostermistir (16).
Egzersiz 6ncesindeki (kontrol) anaerobik gii¢ ve
1500 m kosu degerlerine gore egzersiz doneminde
saptanan degerlerin, sayisal olarak diizenli
bicimde performans artigt yoniinde bir seyir
olusturmasina ragmen (Tablo 1), kontrol degerleri
ile aralarindaki farkin istatistiksel olarak 6nemli
olmamasi, ¢alismaya katilan sporcu sayisinin az
olmasindan ileri gelebilir. Bu nedenle, ilerde bu
kapsamda yapilacak c¢alismalarda daha fazla
sayida bir sporcu grubu ile yeni calismalar
yapilmasi gerektigi diistiniilmektedir.

Cocuklarda sigrama yetenegi gelisimi icin,
yapilan kuvvet antrenmanlarmin daha etkili

olabilecegi, ayrica kuvvet c¢alismalarinin kemik
sagligini, genel esnekligi ve motor becerileri koruma
ve gelistirmeye katki saglayabilecegi, bu amagla
cocuklar i¢in 1iyi hazirlanmis bir egzersiz
programinin 30-60 dakika ve haftada en az iki kez
yapilmast gerektigi ileri striilmistiir. Cocuklarin
sigrama, ¢abukluk ve ¢eviklik yetilerini gelistirmek
lizere sezon Oncesi ve sezon i¢i, kuvvet alt yapisini
olusturduktan sonra uygun antrenman programlari
yapilmasi onerilmistir (17). Basketbol oynayan kiz
ogrencilerde fiziksel uygunluk degerlerinin,
oynamayan ayni yastaki kontrol grubu kizlarin
fizyolojik ve biyomotor degerlerine gore daha
yliksek oldugu belirlenmis; bu verilere dayanarak
basketbol oynamanin biyomotor ve fizyolojik
degerleri olumlu gelistirdigi ileri stirtilmustiir (23).
Farkli 1sinma protokolleri, siirat ve performansin
yiikseltilmesinde o©onemli diizeyde katkilar
saglayabilmektedir (8). Bu ¢alismada, egzersiz
oncesi Ol¢timdeki (kontrol) degerlere gore, egzersiz
basladiktan sonra siirat, dikey sicrama, cabukluk ve
esneklik degerlerinin 30. giin ve daha sonraki
Ol¢timlerde Onemli diizeyde yiikseldigi (p<0.05)
belirlenmistir (Tablo 1). Bu sonucglar benzer
konulardaki literatiir bildirimleri ile uyumlu
bulunmustur (6,10,16).

Kan basinct; yas, kilo, boy, egzersiz, stres, irtifa,
tuz alim1 ve genetik faktorler ile etkilenebilmektedir.
Uzun siire diizenli yapilan spor ve egzersiz, kalp atim
sayisini azaltarak dinlenme donemine geg¢is siiresini
kisaltmakta ve eforda daha iyi bir ¢alisma kapasitesi,
kalp fonksiyonlarinda daha biiyiikk bir verim
saglayabilmektedir (24). Deneme oncesi Ol¢im
(kontrol) degerlerine gore, egzersize bagli olarak
dinlenim nabiz degerlerinin azalma egilimine
girdigi, 60. giindeki 6l¢iimde ise bu degerin anlamli
diizeyde azaldig1 (p<0.05) belirlenmistir (Tablo 2).
Sportif performans ile dinlenik nabiz sayis1 arasinda
onemli bir iliski oldugu, diizenli egzersizin dolagim
sistemi tizerindeki etkilerine bagli olarak, dakika
dinlenik nabiz say1sinin azaldigi bildirilmistir.” Uzun
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stireli diizenli yapilan egzersiz ile sporcu kalbinde
ventrikiillerin gelismesi ve giiglenmesine baglh
olarak olusan diisiik kalp atim sayisinin daha 1y1
bir ¢alisma kapasitesi ve kalp fonksiyonlarinda
optimal fayda saglayabilecegi, boylece dinlenme
donemi nabiz sayisinin azalmasinin sportif
performansa Onemli katki yapabilecegi
distiniilmektedir. Bu ¢alismada, nabiz sayisinin
azalma seyri olusturmasi (Tablo 2), literatiir
degerlendirmeler ile birbirini dogrular
niteliktedir(6,15). Egzersiz Oncesi 0Ol¢lim
degerlerine (kontrol) gore, egzersiz doneminin 30.
giintindeki 6l¢timlerde MVV degerlerinin artmaya
baslayip, calisma sonuna kadar yiiksek degerlerini
artirarak stirdiirdiigiic (p<0.05) anlasilmaktadir
(Tablo 2). Ote yandan dinlenim nabiz ve MVV
degerleri disindaki solunum ve dolasim
parametrelerinin egzersiz programinda
istatistiksel olarak 6nemli diizeyde etkilenmedigi
(P>0.05) gozlemlenmistir (Tablo 2). Bu sonuglar,
futbolcular ile voleybolcular (16) ve giiresciler ile
basketbolcularin (25) solunum degerleri arasinda

istatistiksel olarak onemli bir farklilik olmadigini
bildiren arastirmalarda yapilan degerlendirmeler ile
uyumlu bulunmustur.

Sonug olarak, geng¢ futbolcularda aerobik giig,
stirat, dikey sigrama, cabukluk ve esneklik degerleri
ile MVV degerlerinin egzersize bagh olarak arttig1,
dinlenik nab1z degerlerinin ise azaldig1 gézlemlendi.
Bu sonuglara dayanarak, sporcularda aerobik
performans ile siirat, dikey sicrama, cabukluk ve
esneklik degerlerinin artirilmasi amaci ile yapilacak
calismalarda en az otuz giin veya daha uzun siireli
uygun egzersiz programlarinin yararli olacagi
kanisina varildi. Ancak, farkli branslardaki
sporcularda fizyolojik, motorik ve fiziksel degerler
tizerinde daha kapsamli calismalar yapilmasi
gerektigi, yine de calismamizin spor bilimlerine
iliskin veri taban1 olusturulmasina az da olsa bir katk1
saglayabilecegi diistiniilmektedir.

Tesekkiir

Ulusal Fizyoloji Kongresinde 6zet olarak sunulan bu
caligmaya goniillii katilan geng sporculara ve 6zveri
gosteren teknik personele igtenlikle esekkiirler.
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