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Futbolda Dayamikhihk Performansi

Oguzhan TUNCEL*
Oz

Futbol oyunu 90 dk. bazen 120 dk. siiren, futbolcularin yaklasik 10-12 km mesafe kat ettigi ve yiiksek
caba harcadig1 uzun siireli bir dayaniklilik sporudur. Futbol oyunu iyi kalitede motorsal becerilere ihtiya¢ duyar.
Futbol oyunundaki dayaniklilik performansint etkileyen en dnemli unsur aerobik dayanikliliktir. Futbol magi
sirasinda giddetli bir ¢abadan sonra ¢abuk ve hizli bir sekilde toparlanmak ve ayni zamanda yorgunlugu
geciktirmek iyi bir aerobik dayanikliliga sahip olmakla miimkiindiir. Futbolcunun aerobik dayanikliliginin iyi
olmasi, oksijen kullanabilme kapasitesinin yiiksek oldugunu gostermektedir. Yapilan ¢alismalar gostermistir ki;
futbolcularin performanslarimin belirlenmesinde en 6nemli kriterlerin basinda aerobik performans gelmektedir.
Acrobik performans i¢in en énemli parametrelerin maksimal oksijen tiiketimi (VOypax), anaerobik esik ve kosu
ekonomisi oldugu sdylenebilir.

Anahtar Kelimeler: Aerobik, Dayaniklilik, Futbol, Performans.

Football Resistance Performance

Abstract

Soccer game is a long-lasting endurance sport which is continue 90 min. sometimes 120 min. where
footballers go about 10-12 km and spend a lot of effort. The soccer game requires a good degree of physical
skill, such as technical skill, strength, agility and durability. Aerobic endurance is the most important factor
affecting the endurance performance in soccer. It is possible to recover quickly and fastly after a hard effort
during the football match and at the same time delaying fatigue with good aerobic endurance. The good aerobic
endurance of the player indicates that oxygen using capacity is high. Studies have shown that aerobic
performance plays an important role in determining the performance of soccer players. Maximal oxygen
consumption (VO2max), anaerobic threshold and running economy are the most important elements for aerobic
performance.

Key Words: Aerobic, Endurance, Soccer, Performance.
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Giris

Futbolda performans i¢in Onemli rol oynayan dayaniklilik; sporun ihtiyaclarini
olaganca uzun siire yorgunluk yasamadan gerceklestirebilmesini saglar. Geg¢mis yillarda
dayaniklilik antrenmanlar1 hep sezon Oncesi yapilir kanis1 hakimdi, artik bilimsel olarak
biliniyor ki dayaniklilik antrenmanlar1 sezon boyunca ¢alisiimalidir.

Bir futbolcunun, mag¢ performansindaki basarist igin, teknik, taktik, fiziksel,
kondisyonel, zihinsel ve psikolojik 6zelliklere iist seviyede sahip olmasi gerekir. Futbolcunun
teknigi, taktik anlayisi, kuvvet, siirat ve ¢abukluk yetenegi iist seviyede olsa da, erken
yorulup, geg toparlaniyor ise futbol i¢in 6nemli yeteneklerini kullanamayabilir.

Yani genis kapsamli ¢aligmalardaki zamanin sinirlarint dayaniklilik belirlemektedir.
Sporcunun performansini smirlandiran ve etkileyen ana etkenlerin basinda yorgunluk
gelmektedir. Eger ki bir sporcu ¢alisma esnasinda yorulmuyorsa ve ya yorgun oldugunda bile
caligsmay1 devam ettirebiliyorsa bu o sporcunun dayanikli oldugunun bir gostergesidir. Kisinin
dayanakligi, temel motorik &zellikler, bir hareketi etkin sekilde uygulayabilecek beceriler,
islevsel kabiliyetleri ekonomik sekilde kullanma becerisi, ¢calismay1 gerceklestirirken icinde
bulunulan psikolojik durum ve bu sekilde fazlaca etkenleri icerir (Bompa TO, 2011).

Bu nedenle, futbol oyuncusu, yeteneklerini 90 dakika boyunca kullanabilmek igin,
aerobik dayanikliligin1 gelistirmek, belli bir seviyenin iistiine ¢ikarmak zorundadir (Eniseler,
2010). Futbol alaninin genisligi, antrenman ve miisabakalarin siiresi ve bir temas sporu olmast
sebebiyle tim mevkilerdeki sporcularin iyi derecede dayaniklilik ve {ist diizeyde motorik
becerilere sahip olmalar1 gerekmektedir. (Koklii ve ark, 2009).

Bunun yansira futbol, genis alan da oynanmasi ve sporculara yiiklenen sorumluluklar
nedeni ile fiziksel ve fizyolojik ihtiyaglari bakimindan mevkilere gore farkliliklar
gostermektedir (Kokli ve ark. 2009).

Ornegin kanat ve hiicum oyuncularinin orta saha oyuncularina gore daha fazla sprint
attiklar1 daha dogrusu daha tempolu kosular gerceklestirdikleri gozlenmektedir. Buna karsilik
orta mevkide oynayanlarin ise orta siddetteki aktivitelerde daha fazla bulunduklar
gozlenmektedir, diisiik siddetli aktivitelerde ise mevkiler arasinda bir ayrim olmadigi
gozlenmektedir.

Son donemlerde, spor bilimleri alaninda c¢alisan bir¢ok arastirmaci i¢in dayaniklilik
caligmalar1 fizyolojik kuramlardan biri olmustur. Sporcularin top slirme, paslagsma ve rakibe
kars1 avantaj saglama gibi vazifelerinin olmasi, oyuncularin daha gabuk ve atletik olmalarini
gerektirmektedir (Koklii ve ark. 2009).

Bir¢ok antrenér ve sporcu; onemli bir kosuda veya maraton yarisinda, yarisin
sonlarina dogru en 6nde olan sporcunun, yarisin son metrelerinde gegildigini gorerek, bunun
sebebinin siirat eksikliginden kaynaklandigini disiintirler. Aslinda tam tersi, yapilan
arastirmalar, sporcunun dayaniklilifinda yetersiz oldugunu bizlere ispatlamaktadir (Ag¢ikada
ve Ergen, 1990).

Buradan yola cikacak olursak futbol oyunundaki dayaniklilik performansi bir¢ok
sebebe baglidir. Fakat bunlardan en 6nemlisi aerobik dayanikliliktir. Futbolcunun aerobik
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dayanikliliginin - iyi olmasi, oksijen kullanabilme kapasitesinin yiiksek oldugunu
gostermektedir. Aerobik dayaniklilik futboldaki performans ic¢in temeldir (Eniseler, 2010).
Dolayisiyla futbol oyunu icin anaerobik dayanikliliktan ¢ok aerobik dayanikliligin 6nemli
oldugu ortaya c¢ikmaktadir, ¢linkii futboldaki her bir hareket 3-4 sn. siirmektedir. Bundan
dolay1 genel aerobik dayaniklilikla birlikte, futbol i¢in olmazsa olmaz olan futbola &6zgii
dayanikliliktir. Zira futbol oyunundaki dayaniklilik uzun zamanli degil sik tekrarl yapidadir.

3.1. Dayamkhhk

Dayaniklilik, uzun siireli yiiklenme altinda yorulma direncidir. Bir bagka ifadeyle
dayaniklilik, sporcunun fiziki ve fizyolojik yorgunluga kars1 koyabilme kabiliyetidir (Giinay
ve Yiice, 1996). Dayaniklilik organizmanin bir takim istekler ve yiiklenmeler altinda tiirlii
sekillerde galistirilmasinin sonucudur. Bu siire¢ bir taraftan yorgunluga karsi uzun siireli
yiliklenmeler karsisindaki direng yetisinde, diger taraftan yliklenmeler sonrasi organizmanin
cabuk toparlanma yetisi ile kendini gosterir.

Sonu¢ olarak dayaniklilik motorsal ve kisisel karakter ile ilgili bir 6zelliktir. Bu
ozellik kardiyovaskiiler sistem, solunum sistemi, sinir sistemi ve psikolojik etkenlerle
belirlenir. Bu yilizden dayaniklilik, organizmanin kars1 direng yetisidir. Yorgunluk bu sekilde
meydana gelir, yapilan etkinlik benzer siddet icinde zaman gegtikce zorlasir ve sonunda
imkansizlagir (Diindar U, 2003).

Acikada ve Ergen ii¢ dakikanin iizerinde yapilan kesintisiz aligtirmalarin zaman
ilerledikce tamamen aerobik enerji sistemine gore gelistigi ve dayamikliligin tiimden
organizmanin aerobik enerji lretimine gore meydana gelen kondisyon ozelligi oldugu
kanisina varmislardir. (Ag¢ikada ve Ergen, 1990). Dayaniklilik c¢alismalar1 sonucunda
organizmada su gibi ozellikler gelisir:

Toparlanma siiresi kisalir.

Vital kapasitede onemli gelismeler goriiliir.

Kardiyovaskiiler sistem giiclenir.

Aktif kapiler sayisi artirilir.

Organizmanin enerji kapasitesi artirilir.

Ve bu siraladiklarimizin birbirleriyle olan iligkileri gelistirilir.

3.2. Dayanmiklhihigin Siniflandirilmasi

3.2.1. Spor Tiiriine Gore

Genel Dayaniklilik

Tiim spor dallarinda ve sporcuda olmasi gereken dayaniklilik 6zelligidir. Sinir sistemi
ve kardiyovaskiiler sistemin genel dayaniklilik kapasitesi ve bu kapasitenin gelistirilmesiyle
saglanan fonksiyonel elverislilik, genel dayaniklilik olarak ifade edilir (Cakiroglu, 1997).

Genel dayaniklilik sporcularin miisabakalardaki yorgunlugu asabilmeleri i¢in siddetli
bir calisma temposunu olumlu bir diizeyde basarmalarimi ve gelecek c¢alismalar ve
miisabakalar i¢in daha ¢abuk bir sekilde toparlanmalarina olanak saglamaktadir (Bompa TO,
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2011).

Ozel Dayaniklilik

Ozel dayaniklilik ise spor bransinin niteligine gore o brans igin gerekli olan teknik
taktik uygulamalar1 meydana getiren kombine bir dayanikliliktir.

Ozel dayaniklilik, tamamen mag¢ sartlarina yonlendirilmis beceriler ve davranislari
icermektedir. Ayrica yapilan ¢alismalar amaca doniik olarak secilmelidir. Buna ek olarak
miisabaka sezonunda uygulanan ¢alismalar her zaman miisabaka sartlarinin olustugu
ortamlarda gerceklestirilmelidir.

3.2.2. Enerji Olusumu Acisindan

Aerobik Dayaniklilik

Aerobik dayaniklilik, kiginin diistik siddetli bir ¢alismay1 uzun zaman siirdiirebilme
yetenegidir, yapilan isle harcanan enerji dengelidir. Bir baska ifadeyle, li¢ dakikanin iizerinde
ki araliksiz egzersizlerde siire ilerledikce tamamen aerobik enerji metabolizmasma dayali
olarak gelistirilir. Kisinin maksimal siddetle yaptig1 bir caligmada tiiketebildigi maksimal O;
miktaridir.

Anaerobik Dayaniklilik

Anaerobik dayaniklilik, organizmanin belli bir yiiklenme sirasinda oksijen agigina
girebilme kabiliyetidir. Belli bir yorgunluktan sonra artik organizma aerobik enerji
metabolizmasindan ¢ok anaerobik enerji sistemini kullanmaya bagliyorsa artik calisma sekli
anaerobiktir.

3.2.3. Siire A¢isindan

Kisa Sireli Dayanmiklilik

45 saniye ile iki dakika arasi egzersizlerde ortaya ¢ikar. Aerobik ve anaerobik
metabolizma i¢ igedir. Fakat anaerobik daha agirliklidir ( 100 m kosu 6rnegi)

Orta Sureli Dayvaniklilik

2-8 dakika arasi egzersizlerde ortaya ¢ikar. Burada hem anaerobik hem de aerobik
enerji metabolizmasi devrededir. Fakat yavastan aerobige gecis vardir ( 1500 m kosu 6rnegi )

Uzun Siireli Dayaniklilik

8 dakika ve sonrasinda yapilan egzersizlerde ortaya ¢ikar. Tiimiiyle aerobik ¢aligma
vardir. Ug kisimda incelenir:
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e 30 dakikaya kadar yapilan ¢alismalar. Agirlikli enerji kaynagi glikozdur.
e 30-90 dakikaya yapilan ¢alismalar. Agirlikli enerji kaynagi glikoz ve yagdir.
e 90 dakika ve daha uzun siireli yapilan ¢alismalar. Agirlikli enerji kaynagi yagdir.

3.2.4. Motorik Ozellikler Acisindan

e Siratte Devamlilik
e Kuvvette Devamlilik
e (Cabuk Kuvvette Devamlilik

3.2.5. Kaslarin Calisma Tiirleri A¢isindan

e Dinamik Dayaniklilik
e Statik Dayaniklilik

Dinamik dayaniklilik sporlari, uzun bir siire boyunca hareketin yorgunluk olmadan
gerceklestirilecegi etkinlikleri igerir. Kas sisteminin caligmasi, stres ve rahatlama arasinda
stirekli bir degisime tabidir.

Statik dayaniklilik ise egzersizler anindaki dayaniklilig igerir. Statik dayaniklilikta, kas
sistemi yorulmadan, miimkiin oldugunca uzun bir siire boyunca bir yiikii siirdiirmelidir. Bu
stres sekli agirlikli olarak agirlik antrenmani alaninda bulunur ve bu nedenle genellikle
dayaniklilik giicii olarak adlandirilir. Kas sistemi stres ve rahatlama arasinda siirekli bir

degisime maruz kalmaz, daha ziyade kaslar orta ve daha uzun stres fazina sahiptir (Sevim,
2010).

3.3. Dayanikliik Antrenmani Metotlar:

Eger ki bir sporcu antrenman aninda yorgunluga maruz kalir ve onun istesinden
gelmek i¢in ¢aba harcarsa dayanmiklilig: gelisir.

3.3.1. Devamh Yiklenme Yo6ntemi

Devamli yiiklenme yontemiyle her seyden Once aerobik dayamiklilik kapasitesinin
gelistirilmesi istenmektedir. Bu yonteme genellikle hazirlik sezonunda bagvurulur ¢iinkii bu
yolla bireysel sporlarda, sportif oyunlarda gerekli olan iyi bir temel fiziki alt yap1 ve aerobik
dayaniklilik 6zelliginin temelinin olusturulmasi hedeflenir. Ayrica bu yontemde yiiklenme
siddetinin degismemesi ve ¢aligmalar aninda sabit kalmasi istenmektedir.

Eger ki antrenman devamli yiiklenme yontemine gore uygulanacaksa biitiin ¢aligmalar
stirekli ve araliksiz yliklenmelerle ve oksijenli ortamda olmak sartiyla uygulanmalidir. Ayrica
bircok spor alaninda dayaniklilik caligmalari 30 dk.” dan az olmamalidir. Daha ilerlemis
sporcularda bu siire daha da uzayabilir. (Giindiiz, 1997).
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Devamli Kosular

Uzun zaman araliginda ve siirekli ayn1 tempoda kosulan kosulardir. Dayanikliligin
gelistirilmesi i¢in, yas ve cinsiyet farki gézetmeksizin g¢alisilabilecek en uygun antrenman
seklidir. Caligmalar sonucunda, elde edilen dayaniklilik uzun zaman korunabilir. Hedeflenen
mesafe 5-8 km arasinda degisiklik gosterir. Kalp atim sayis1 140-150 arasindadir.

Degisken Tempolu Kosular

Bu metot, kosu siddetinin belirli araliklarla degistirildigi antrenman seklidir. Burada
asil hedef, siddeti yiikselterek belli bir siire zarfinda organizmay1 oksijen borcuna sokmaktir.
Ornegin: hafif tempoda 1 km. yavas (kalp atim sayis1 130-150 dk.) kosulur, ardindan 0,5 km
yiiksek seviyede bir yiikklenmeyle (kalp atim sayis1 170-180 dk.) organizma anaerobik sisteme
yonlenir. Bunun sonucunda O2 alimina olan istek artar (O2 borcuna girilmesi nedeni ile) ve
ardindan kosulacak olan 1 km'de bu bor¢ karsilanmaya calisilir. VO2 maksimum

gelistirilmesi i¢in kuvvet uyarimi kadar i uyaranimin da gerekliligini gosterir (Diindar U,
2003).

3.3.2.Interval Kosular Metodu

Interval galismalar, hizli kosular la yavas tempoda kosu veya yiirilyiisiin sistemli
olarak degismesidir. interval antrenmani, 200 metre ile 3 kilometre arasindaki mesafelerin
tekrarlanmasindan olusur.

* Kisa Siireli 1nterval Antrenman Metodu: 15-20 sn. arasi ¢alismalar kast edilmektedir.
* Orta Sireli Interval Antrenman Metodu: 1-8 dk. arasindaki ¢alismalar kast edilmektedir.
*Uzun Siireli Interval Antrenman Metodu: 8-18 dk. arasindaki ¢alismalar kast edilmektedir.

Interval calismalarda goz ardi edilmemesi gerek kural : kalp atim sayis1 180-200'e
yikseldiginde antrenmana ara verilir ve daha sonra 120-130'a gerilediginde antrenmana
tekrardan devam edilir. (Murath ve ark, 2011). Interval antrenmanlar ikiye ayrilir;

Yayein (Extensive) Interval Antrenman Metodu

Yaygin interval ¢aligmalarinda yogunluk diisiiktiir. Bu ¢alisma metoduyla genel ve
orta siireli dayanikliligin yani sira da kuvvette ve siiratte dayaniklilik 6zellikleri gelistirilir.
(Bagirgan, 2001). Calismada uygulanmasi gereken siddet %50-70 orta siddette olmalidir.
Yiiklenmenin kapsami yiiksek, tekrar sayis1 fazla (20-40 yiiklenmeler arasi1 dinlenmeler
verimsel olarak kisa siireli (30-40 sn.” den 1-2,5 dk.) olmalidir (Diindar, 2000).

Yogun (Intensive) Interval Antrenman Metodu

Yogun interval ¢aligsmalarda yogunluk yiiksek, yiiklenme siiresi kisa ve dinlenme
aralig1 fazladir. Yogun interval antrenman metodunda kuvvet ve siirat biraz daha agirlik
kazanmaktadir. Yogun interval antrenmanlarda elit sporcularda i¢in dinlenme 1,5-3 dk.
gencler icim 2-4 dk. optimaldir. Dayaniklilik antrenmanlar elit futbolcularda %75 maksimal
giicilin lizerinde olmalidir.
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Tekrar Metodu

Tekrar metodu yliklenme ve dinlenmenin degisimi yani maksimal bir siddetten sonra
uzun dinlenme (tam dinlenme) seklinde gerceklesir. Dinlenmeler aktif veya pasif olabilir.
Ormnegin: 3 x 400 metre kosu ile 15 dakika ara verilir.

Prensip; yiiklenme yogunlugunun ytiksek, yiiklenme siiresinin ve tekrar sayisinin az
olmasidir. Yogunluk % 90-100, kapsam 1-6 arasi olmalidir. Tam dinlenme prensibi
uygulanmali. Calisma kisa ve maksimal yogunlukta uygulandiginda; maksimal kuvvet, ¢cabuk
kuvvet, maksimal siirat, siiratte devamlilik 6zellikleri gelistirilir. Aerobik kapasite ve 0zel
dayaniklilig1 gelistirilmek istenirse uzun siireli kosular metodu uygulanmalidir (Karakurt,
2008).

Miisabaka Metodu

Miisabaka metodu ile 6zel dayaniklilik 6zellikleri gelistirilir. Miisabaka tecriibesi elde
edilir ve miisabaka sartlarina uyum gerceklesir.

Miisabaka metodu haricinde de belli bash antrenman sekilleri mevcuttur:

Yiikseklikte antrenman
Tempolu kosular

Tepe kosulari

Sigrama kosular1

Yontem

Arastirmada metodolojik olarak ‘betimsel’, ‘saha taramasi’, ‘belgesel’ ya da
‘dokiimanter ¢alisma’ olarak adlandirilan nitel yontem kullanilmistir. Dayaniklilik
performanst futbol bransina gore ele alinmis, futbol performansina etkisi bakimindan
incelenmis ve literatiirdeki ilgili caligmalarla iliskilendirilmistir.

Tartisma Ve Sonuc¢

Sonug olarak ilgili ¢aligmalarla iliskilendirildiginde dayanikliligin futbol bransinda
performansi etkileyen 6nemli bir motorik 6zellik oldugu belirtilmektedir. Ayrica futbola 6zgii
dayanikliligin futbolda performans: belirleyen diger motorik 6zelliklerimde etkiledigi ve bu
motorik Ozelliklerin gelisiminde de belirleyici bir faktér oldugu saptanmistir. Aerobik
dayaniklilik, diger motorik 6zelliklerin gelisimi i¢in Oncelikli olarak ele alinmasi gereken
onemli bir performans parametresidir.

Futbol oyununda kullanilan enerji metabolizmalar1 oyunun siiresi, oynanan alan ve
futbola 6zgili kisa ve orta siddetli yiiklenmeler ele alindiginda aerobik ve anaerobik enerji
sistemlerini kapsamaktadir. Bu dogrultuda futbol oyununda sadece aerobik dayaniklilik degil
ayni zamanda anaerobik dayaniklilikta gelistirilmelidir. Bu dogrultuda 6zellikle aerobik
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caligmalara antrenman periyotlamasinda hazirlik déneminden itibaren miisabaka déneminde
de yer verilmelidir. Ayrica aerobik dayanikliligin futbolda performansin yami sira
toparlanmada da etkili bir parametre oldugu diisiiniilmektedir.
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