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EDITORDEN

1994 yili akademik faaliyetler agisindan oldukga yogun gegiyor. 13-16 Ekim'de |zmir (Ges-
me)'de Dokuz Eylil Universitesi Fizik Tedavi ve Rehabilitasyon Yiksekokulu'nun 1. Saglikh Ya-
sam Sempozyumu, 20-22 Ekim'de Hacettepe Universitesi Spor Bilimleri ve Teknolojisi Yiikseko-
kulu'nun Spor Bilimleri lll. Ulusal Kongresi, ayni kurumun 18-20 Ekim'de Spor Bilimleri Ill. Geli-
sim Kursu yine Hacettepe Universitesi Tip Fakiiltesi Ortopedi ve Travmatoloji Anabilim dalinca
Haziran ayinda diizenlenen IIl. Spor Sakatliklari Giinii ve 17-18 Kasim'da Istanbul Teknik Uni-
versitesi Beden Egitimi Bolumi'niin dizenledidi Turkiye ve Olimpiyat Sempozyumu bu yilin akla
- ilk gelebilen faaliyetleri oldu. 600 kadar izleyici-katilimc1 bu faaliyetlerde bilgi aligveriginde bulun-
du ve 200'tin Uzerinde sunus yapild.

Bu organizasyonlarin kurumlara énemli maddi ve manevi yukleri olmaktadir. Ancak gayet iyi
biliniyor ki, Glkemizin iginde bulundugu ekonomik durum nedeniyle sponsorluk yapabilecek firma
sayis! son ylllarda oldukga dugls géstermektedir. Dolayisiyla bu organizasyonlarin gergeklestiri-
lebimesinde katilim tcretleri son derece 6nemlidir. Ancak maalesef, dizenleyiciler, oturumlara
(ve hatta yemeklere) higbir ticret 6demeden katilan izleyicilerin oldugunu, bazen birden fazla
isimli aragtirmalarda sunug yapacak olanin diginda diger yazarlarin da kongre olanaklarindan ya-
rarlanmay! jalep ettiklerini, yurtdisindan gelen davetli konugmacilarin yol paralarinin dostluk iligki-
leri ile toplandigini ve zaman zaman ceplerinden harcamalar yaptiklarini bildirmektedir.

Tim organizasyonlarin elestirilebilecek ydnleri olabilir. Seremoniler profesyonelce ve bir
show-business tarzinda, oturumlarin akisi dakik, basili materyel birinci hamur, sosyal program
doyurucu, davetli konusmacilar beklendigi kadar eksper, katilim tcretleri diigik, ¢antalar yeterin-
ce blytk ve Kaliteli, katilma belgelerinin dizayn ve renkleri parlak olmayabilir ve belkide en
onemlisi oturum baskanligi bekleyenlerin hayalleri gergeklesmeyebilir. Plaket dagitimindan eli
bog dénmekten alinganlik gésterenler olabilir. Bitin bunlarin faturasi organizatorlerindir. Hatta
¢ogu zaman tim hesap bir kisiye bile gikarilabilir.

Arastirmaci, bir yagam tarzi olarak bilim adamligini segsin (alaniyla ilgili galigmalarini aralik-
siz sUrdirsiin) ya da segmesin (yalnizca master ve doktora tezleri ve birkag eser ile sinirl kalmig
olsun) sonugta bir insandir. Uriinlerini dergi ya da kongre gibi aktivitelerde sunacak ve feedback
alacaktir, almayi bekleyecektir. Ancak bu beklentinin daha gok bir akademik hiyerarsi igerisi un-
van siralamasi igin arastirmalarda aranan sayisal gokluk seklinde oldugu gdrilmektedir. Kongre-
lerin bu sayisal goklugu arttrmada bir yol olarak kullanildigi izZlenmektedir. Dolayisiyla kongrede
aldig akademik elestirilere ragmen bilime katkiy! evrensel boyutta degil de kisisel 6zgegmisleri
boyutunda diigtinenlerin, bu tip toplantilarda gézéniine alacagi ve elestirecedi noktalar, kongre-
nin ulusal spor bilimleri dagarcigina katkisi yéninden gok yine kisisel beklentileriyle sinirl kala-
caktir. Hatta izleyicilerin 6niine, yaptigi aragtrmadan gok, kazandigi unvanla gikmayi daha 6nem-
li sayan meslekdaglarimizin bulundugunu da gérmekteyiz. Bazi durumlarda ise taginan unvanla-
rin bir skalar degeri oldugu distiniimekte ve diger kisilerle karsilagtirmaya dahi gidilebilmektedir.
Bu yaklagim bigimi, daha basta, bilim adaminin sahip olmasi gereken temel kurallardan olan ob-
jektifligi.sarsmaktadir. Bilim adami yansizdir. Hele kendisi s6z konusu oldugunda tamamen yan-
sz olabilmelidir.

Yine de llkemizde 1981 yilinda lzmir'de diizenlenen Spor Hekimligi 5. Balkan Kongresi ile
baglayan ve 1986 yilinda Spor Hekimligi I. Ulusal Kongresi ile devam eden, spor bilimleri pers-
pektifiyle Ankara'da 1990'da yapilan ilk Ulusal Kongreyle ivmelenen bu tip toplantilarin sayi ve
kalite agisindan artan katilimlarla strdiiguni gérmek mutluluk vermektedir. Turkiye bu konularda
hi¢ Uretmez ve tartismazken yilda 200 sunug yapacak duruma gelmistir. Bu sliphesiz kalite y&-
niinden daha da artacaktir.

Eksiklerine ragmen nice basarili faaliyetler dilekleriyle organizatérleri kutluyoruz... Ellerine
saglik...
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PROFESYONEL FUTBOLCULARIN
OYNADIKLARI POZISYONLARA
GORE SEZON ONCESI FiZYOLOJIK
OZELLIKLERI

Soner Akkurt*, Hakan Gur*, Bedrettin Akkova*, Selguk Kiigtikoglu*

OZET
50 profesyonel erkek futbolcunun diz ekstansér ve fleksér kas kuvvetleri, aero-
bik (VO2 max) ve anaerobik (anerobik egik) 6zellikleri sezon éncesi antrenman-
larindan énce test edildi. Oyuncular oynadiklari pozisyonlara gére kaleci (K), sa-
vunma (S), ortasaha (OS) ve hiicum (H) olmak tizere 4 gruba ayrildi. Sonuglar
OS oyuncularinin aerobik, hiicum oyuncularinin anaerobik ve kalecilerin kas
kuvvet ézelliklerinin cjiger pozisyonlarda oynayan oyunculardan daha yuksek ol-
dugunu gésterdi.
Anahtar Kelimeler: Futbol, oksijen kullanimi, anerobik esik,
izokinetik kuvvet.

ABSTRACT
PRESEASONAL PHYSIOLOGICAL CHARACTERISTICS OF
PROFESSIONAL MALE SOCCER PLAYERS ACCORDING
TO PLAYING POSITION
Fifty professional male soccer players were tested before preseasonal training
period in order to evaluate muscle strength in knee extension and flexion, ae-
robic (VO2 max) and anaerobic (anaerobic threshold) characteristics. The pla-
yers were divided into 4 groups according to their playing position: goalkeepers
(K), defenders(S), midfielders (OS) and forwards (H).
The results showed that aerobic characteristics of OS players anaerobic charac-
teristics of H players and muscular strength of K are higher than players who
play at the other positions.
Key Words: Soccer, oxygen uptake, anaerobic threshold,

isokinetic strength.

(*) Uludag Universitesi Tip Fakiiltesi Spor Hekimligi Bilim Dali, Bursa
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GIRIsS:

Futbol gibi topla oynanan takim oyunlarinda her ne kadar teknik ve taktik
yetenekler basarida 6nemli paya sahip gibi gériinse de bu yeteneklerin daha
iyi bir sekilde ortaya konulabilmesi futbolcularin fiziksel 6zellikleri ile yakin-
dan iligkilidir. Bacak kuvveti ile topa vurma basarisi arasindaki iliski bunlar-
dan en basitidir (2). Degisik seviyedeki sporculara sahip olmasi gereken fi-
ziksel 6zellikleri kazandirabilmek igin hedefleri belirlemek bunun igin de bu
branga katilan degisik seviyedeki sporcularin sonuglarina sahip olmak gere-
kir. Bu amagla yapilan degisik galigmalarda profesyonel futbolcularin 56.1 ile
66.6 ml.kg'dk! arasinda maksimal oksijen tiiketimi degerine sahip olduklar
(VO2 max) (21,39), anaerobik esigin VO2 max'in % 80'leri civarinda oldugu
(13,33) ve bacak kas kuvvetinin futboldaki basariyi belirleyen énemli bir pa-
rametre oldugu irdelenmigtir (10,12,24). Bir futbol maginda oynadiklar pozis-
yon ve gérevler geregi mag boyunca farkl kosu mesafesi kat eden ve bu ko-
sularda oranlar farkh olan siddetler kullanan kaleci, savunma, ortasaha ve
hiicum oyuncularinin farkh fiziksel &zelliklere sahip olmasi da dogaldir
(6,16,43). Futbolcularin fiziksel ézelliklerini irdeleyen bu ¢alismalar yaninda
3-4 haftalik sezon sonrasi gegen antrenmansiz dénemin futbolcularin bazi fi-
ziksel 6zelliklerinde degisikliklere neden oldugu da arastiricilar tarafindan ifa-
de edilmistir (5,18). Dolayisi ile sezon 6ncesi hazirlik déneminde yapilacak
antrenmanlari, antrenmansiz gegen 3-4 haftalik dénemin etkilerini de g6z
onlne alarak dizenlemek igin sezon dncesi dlglimler yapmak degerli olmak-
tadir.

Sezon éncesi degerlendirmelerin bilinen énemine karsin profesyonel fut-
bolcularin bu déneme ait fiziksel 6zelliklerini igeren galismalarin sayisi yeter-
sizdir. Bu dogrultuda diizenlenen bu galisma ile profesyonel futbolcularin se-
zon dnceesi fiziksel ézelliklerini oyun iginde farkl gérevler alan futbolcularin
oynadiklarl pozisyonlar da géz énune alarak belirlemeyi ve elde edilen so-
nuglan gesitli Ulke profesyonel futbolcularinda elde edilen sonuglar ile kargi-
lastirma amaglandi. Ayrica ayni takima takip eden iki sezon éncesinde ben-
zer testleri uygulayarak iki ayn dénemde testlere katilan sporcularin fiziksel
dzelliklerinde bir yillik bir streg igerisinde ne gibi degisiklikler olabildigi de
arastinid.
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GEREC VE YONTEM

Denekler: GCaligmaya Turkiye Birinci Futbol Ligi'nde oynayan ve takip
eden iki sezonu 6. (S6) ve 10. (S10) sirada bitiren profesyonel bir futbol taki-
minin sporculari (sirasi ile n=22 ve 28) géndlld olarak katildi. Bu iki grubun
igindeki sporculardan 10 tanesini (2 kaleci, 3 savunma, 3 orta saha ve 2 hi-
cum oyuncusu) iki ayrt ddnemde olmak lzere iki kere test edilen sporcular
olugturmaktaydi. Futbolcular kaleci (K), savunma (S), orta saha (OS) ve hi-
cum (H) olmak Gzere dort gruba ayridi. Deneklerin boy, kilo ve vicut yag 6l-
gumleri yapildi (44).

Submaksimal test: Anaerobik esigi hesaplamak igin kogubandi (Wood-
way Gmbh.) hizinin 4 dakikada bir arttigi ve egiminin 0° oldugu toplam 16 da-
kika suren bir test uygulandi. Dért agamada hizin arttigi testler sirasinda hiz
olarak sirasi ile 7,9,11,13 km/saat'lik hizlar kullanildi. Anaerobik egsik test sira-
sinda ekspire edilen havadaki karbondioksit ile oksijen miktar arasinda olu-
san linear egrinin bozuldugu nokta temel alinarak hesaplandi (7).

Maksimal test: Maksimal oksijen tlketimlerini élgmek igin ylriyen kogu
bandi Uzerinde deneklere 8-10 dakika igerisinde maksimallerine ulagabile-
cekleri hizin sabit oldugu, egimin her ¢ dakikada % 2.5 arttigi bir test uygu-
landi (Modifiye Taylor, 36). Baglangi¢ egiminin % 3.5 oldugu bu test de hiz
olarak 11 veya 12 km/saat sporcularin tahmini kapasiteleri géz éntine alina-
rak segildi. Testlerden 6nce sporcularin kosu bandina uyumlar saglandiktan
sonra 0° egimde 5 km/saat hizda 5 dakika, 6 km/saat hizda 1 dakika ve 7
km/saat hizda 0.5 dakika olmak Gzere toplam 6.5 dakikalik koguyla 1sinmalari
saglandi. Takip eden (¢ dakikay! denekler kendi aligkanlklar dogrultusunda
egzersizler yaparak hareketli bir dinlenimle gegirdi.

Metabolik élctimler: Metabolik élgumler igin iki yollu agiz-yliz maskesi ve
ara tup sistemi (NRVB-T Shape, Hans Rudolf Inc.) ile baglantisi saglanan
Sensormedics 2900 C metabolik analizéru kullanildi. Her testden énce meta-
bolik analizériin hacim ve gaz kalibrasyonu yapildi (22). Ortamin barometrik
basinci, nem orani ve sicakh@i hesaplamalarda kullaniimak tzere programa
kaydedildi. Testler sirasinda dakikadaki kalp atim sayisi ve oksijen saturasyo-
nu parmak ucuna takilan bir aliciyla (Sensormedics) kaydedildi.

izokinetik 6lgtimler: Diz fleksér-ekstansér kaslarinin konsantrik kuvvetle-
ri izokinetik dinamometre ile 6lglldi (Cybex 6000, Lumex Inc. ABD). Denek-
ler kalga ve diz agilari 90° olacak sekilde alete oturtuldu. Kuvvet kolu ayak bi-
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leginin 10 cm Ustlinden bir bantla bacaga sikica tespit edildi. Fleksiyon ve
ekstansiyon agilarn ayarlandiktan sonra yergekiminin hesaplanmasi igin ge-
rekli iglemler yapildi (40). Her iki kas grubunun kuvvetini 6lgmek igin 30,60,
180 ve 240°/san'lik hizlarda 3'er denemeyi takiben 4'er maksimal kasilma, is
kapasitesini belirlemek igin de 300°/saniyede 3 denemeyi takiben 20 maksi-
mal tekrar yapildi. Testler 6nce dominant sonra nondominant bacakta uygu-
landi. Her test hizi arasinda 20 saniye dinlenme ve her bacak degisimi ara-
sinda ise 5 dakika dinlenme verildi. Deneklerin testlere maksimal katilimlarini
saglamak igin sozll olarak cesaretlendiridi.

istatistik: Aritmetik ortalama ve standart sapma hesaplamalarinda stan-
dart uygulamalar yapildi. S6 ile S10 grubunda elde edilen degerlerin karsilag-
tirmasinda "t-testi", futbolcularin oynadiklari pozisyonlara gére olusturulan 4
grubun elde edilen degderlerinin karsilastirmasinda ise "tek yollu varyans ana-
lizi (ANOVA)" ve "Tukey testi" kullanildi. p<0.05 degeri istatistiksel anlamlilik
olarak degerlendirildi.

BULGULAR

Ortalama 23.6+£3.5 yas degerine sahip denekler oynadiklar pozisyonlar
g6z 6nune alinarak degerlendirildiginde yagslarinin arasinda anlamh farklilik-
lar olmadigi géruldu. Sadece S6 grubuna dahil savunma oyunculari S10 gru-
buna dahil savunma oyuncularindan daha yash idi (p<0.05). 1786 cm boy
ve 7316 kg vicut agirhgna sahip futbolcularin bu degerlerini oynadiklan po-
zisyonlara goére kargilastirdigimizda kalecilerin diger oyunculardan daha uzun
ve kilolu olduklar tespit edildi (p<0.01). Ortalama 11.9+2.3 viicut yag ylizdesi
degerlerine sahip futbolcularin bu degeri, oynadiklan pozisyonlar agisindan
anlamh farkhlklar géstermezken ortalama 64.2+5.4 kg olan yagsiz vicut kit-
lesi (YVK), kalecilerde diger sporculardan daha fazla idi (p<0.05). Futbolcula-
rin fiziksel 6zellikleri Tablo 1'de ézetlendi.

Ortalama 3.861+426.1 dk™' maksimal oksijen tiketimi degerine sahip olan
deneklerin bu ézelligini pozisyonlar agisindan degerlendirdigimizde aritmetik
ortalamalar olarak K>OS>S>H sirasi gosterirken bu degeri kiloya oranladigi-
mizda (ml.kg 'dk") siralama OS>S>H>K seklinde: dedismekteydi. (Tablo 2).
S6 ile S10 gruplarinin kargilastirmasinda ise bitin pozisyonlar igin S10 gru-
bunun dederleri £6 grubundan daha disiktd (Tablo 2). Bu dustklik hiicum
oyuncularinda daha belirgindi (p<0.01). Ortalama 35.6+3.8 ml.kg'dk* olan

6
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anerobik esikte tiketilen oksijen miktar pozisyonlara gére benzer bir gekilde
siralandiginda ise H>OS>S>K sirasi gézlenmekteydi (Tablo 2). S6 grubunda
bu siralama hicum oyuncularinin lehine orta saha ve savunma oyuncularin-
dan anlamli olarak buyuktl (p<0.05). S6 ile S10 gruplarnnin karsilagtirmasin-
da ise S6 grubunun hiicum, S10 grubunun da savunma oyunculari diger
gruptan daha iyi degerlere sahipti (p<0.05). Anerobik esikte tiketilen oksije-
nin VO2 max'in ylzdesi cinsinden degeri ortalama % 67.318.2 olan denekle-
rin bu oranin pozisyonlara gére blylkten kugige siralamasi H>S>K>0S
seklinde idi (Tablo 2). Anerobik egikte tiketilen oksijen igin yapilan siralama
ile kargilastiriidiginda ortaya gikan degisiklik VO2 max degerlerinden kaynak-
lanmaktaydi (Tablo 2).

Kas kuvveti aritmetik ortalama degerleri olarak duglik hizda:(30°/san)
K>H>0S>S sirasi, kuvveti vicut agirhgina oranladigimizda ise N>K>0S>S
siras| gostermekteydi. Yiksek hizlara giktikga bu siralama pik kuvvet/vicut
agirh@r olarak 180,240 ve 300°/san igin sirasi ile H>K>0S>S, N>OS>S>K ve
K>H>S>0S sirasi izlemekteydi (Tablo 3). Bltin bu degerler 30°/san hizdaki
pik kuvvet diginda istatistiksel bir anlamlilik géstermiyordu. Toplam is kapasi-
tesi olarak da pik kuvvetteki gibi hicum oyunculari, aritmetik ortalama deger-
ler olarak diger sporculardan daha iyi sonuglara sahipti (Tablo 3). S6ile S10
gruplannin kargilagtirmasinda ise bitin hizlar igin kuvvet ve dayaniklilik iki
grup arasinda blyuk farkhliklar géstermiyordu (Tablo 3). 30, 180, 240 ve
300°/san'lik hizlardaki kuvvet icin sirasi ile % 61, 76, 78 ve 82 olan diz flek-
sor/ekstansdr kas kuvveti orani pozisyonlar arasi blyuk fark géstermezken
S6 ile S10 gruplarinin kargilagtirmasinda 30°/san’lik hizda kaleci ve orta saha
oyuncularinda 240°/san'lik hizda orta saha oyuncular igin S10 grubu lehine,
300°/san'lik hizda kaleciler igin S6 grubu lehine ylksek degerler (p<0.05)
gbzlemlendi (Tablo 4). Deneklerin ortalama 0.55+0.12 ve 0.71+0.17 olan do-
minant diz ekstansér-fleksér kaslarinin 240/30°/san'lik hizlardaki kuvvet orani
fleksdr kaslar igin kalecilerde diger pozisyonlarda oynayan oyunculardan be-
lirgin olarak dusukti (Tablo 5.) Ekstansér kaslar igin ise bu oran savunma ve
hicum oyuncularinda kaleci ve orta saha oyuncularindan daha ytksekti
(Tablo 5). Ayrica bu oran ekstansér ve fleksér kaslar igin S10 grubundaki sa-
vunma oyuncularinda kaleci ve orta saha oyuncularindan anlamh bir gekilde
ylUksekti (sirasi ile p<0.008 ve <0.02, Tablo 5).

Birbirini takip eden iki sezon éncesinde iki grubun iginde yer alip iki kere
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test edilen sporcularin 1. (S6) ve 2. (S10) test sonuglarini kargilastirdigimizda
maksimal oksijen tiiketimi degerleri 1. dk'' ve ml.kg'dk cinsinden 2. testler-
de sirasi ile yaklagik % 9 (p<0.05) ve 13 (p<0.01) oraninda daha azdi (Tablo
6). Buna karsin anerobik esikte (AE) tiiketilen oksijen miktarinin (ml.kg 'dk’")
iki élgimdeki sonuglar benzerdi. Bu sporcularin maksimal oksijen tuketimi
degerleri 2. testlerde 1.'den dlsik oldugu igin % AE 2. test sonuglarinda gé-
receli olarak yukselmigti (Tablo 6). Diz ekstansérkaslarinin degisik hizlardaki
kuvveti iki test ddneminde belirgin farkliliklar géstermezken bu kaslarin is ka-
pasitesi aritmetik ortalama degerler olarak 2. test de yaklagik % 10 azalmigti
(Tablo 6). Diz ekstansér kaslarinin 240/30°/san'deki pik kuvvetlerinin orani 1.
ve 2. testlerde 0.57+0.10 ve 0.58+0.10'luk degerlerle benzerlik gbsterirken
bu oran fleksér kaslar igin 2. test sonuglarinda yine yaklagik % 10 daha du-
suktu (p<0.05, Tablo 6).

TARTISMA

Futbolcularin bagarili olabilmeleri igin yapisal ve somatotip olarak sahip ol-
malari gereken belirgin bir ézellik tarif edilememekle birlikte (21,30) galisma-
miza katilan profesyonel futbolcularin boy ve kilo degerleri ile Italyan (17), in-
giliz (42) ve Kanadali (33) profesyonel futbolcularin degerleri benzesmekte,
ortalama 11.9+2.3'lik vicut yag ytzdesi degerleri ise 9.5-10.7 arasi degerle-
re sahip degisik Ulke futbolcularinin VY % degerleri ile karsilagtinldiginda bi-
raz yliksek oldugu gézlemlenmektedir (30,31,33). Fakat elde ettigimiz deger-
lerin sezon éncesi oldugunu digundugimuzde bu yiksekligin gok énemli bo-
yutlarda olmadigi izlenimi de alinmaktadir. Kalecilerde diger oyunculardan
ylksek olarak tespit ettigimiz boy, kilo ve YVK degerleri kaleecilerin daha
uzun boylu kilolu eldugunu ifade eden Raven ve ark.'lan (31) ile paralellik
gbstermektedir.

Bir futbol maginda katedilen yaklagik 10-12 km kosu mesafesi, mag orta-
lamasi olarak maksimalin % 80-90'lar civarinda seyreden kalp atim hizi
(4,35) ve futbol maginin VO2 max'in % 70'i olan relatif galigma orani (4) bir
futbolcunun sahip olmasi gereken aerobik dzellikler hakkinda fikir vermekte-
dir. Macaristan 1. ligini ilk 4 sirada bitiren takimlarin dereceleri ile futbolcula-
nmizin sahip olduklari ortalama VO2 max degerlerinin en yiiksekten en diigi-
ge siralamasindaki benzerlik bu diislinceyi pekistirmektedir (2). Denekleri-
mizde ortalama 53.2+5.4 mikg'dk! oldugunu tespit ettigimiz VO2 max degeri
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degisik Ulke ulusal futbol takimlarinda oynayan futbolcularda tespit edilen
58.3-62.0 arasindaki degerlerle karsilastinldiginda duisuktir (16,25,33). Buna
kargin 1982 Diinya Kupasina katilan Kuveyt milli takimi futbolcularinda tespit
edilen 51.9 mikg'dk™? (30) ve ingiliz 1. futbol ligine katilan 17 profesyonel
futbolcuda sezon éncesi bisiklet ergometresinde tespit edilen 49.6 mikg'dk’
! maksimal oksijen tiiketimi degerleri ile karsilastinldiinda ise yiiksektir (42).
Ingiliz futbolcularda ve bizim galigmamizda testler sirasinda kullanilan egzer-
siz tiplerinin farkliidi bu iki tip egzersizde elde edilen VO2 max degeri igin ta-
rif edilen % 10'luk fark (25) ortadan kaldinlidiginda ise, VO2 max'in iki grup
arasinda benzer degerlerde oldugu gérilir. VO2 max'daki bu disik degerler
3-4 haftalik antrenmansiz bir ddnemi takiben elde edildigi igin normal gibi al-
gilanabilir. Fakat bu distince futbolcularda 3 haftalik antrenmansiz dénemi
takiben kosu performansi, kas liflerinin ortalama crosssectional alani ve 3-
Hidroksil Ko-Enzim A Dehidrogenaz (HAD) degerlerindeki diiglise ragmen
maksimal oksijen tuketimi, sitrat sentaz (CS), kas lifi bagina disen kapillet.
sayisinda bir degisiklik tespit edemiyen Bangsbo ve Mizuno'nun (5) bulgulari
ile desteklenmemektedir. Dolayisi ile deneklerimizde tespit ettigimiz dugik
VO2 max degerlerinin sadece sezon éncesi antrenmansiz gegen dénemin bir
sonucu oldugunu sdylemek glictir. Macaristan ligini ilk bes sirada bitiren ta-
kimlarin lig siralamasi ile ortalama maksimal oksijen tiketimi (m.kg'dk™)
degerlerinin en yiksekten disuge siralamasindaki benzerlik (2) sezonu daha
kétu sirada bitiren takimin (S10) sporcularinda tim pozisyonlar igin sezonu
daha iyi bitiren takimdan daha diisuk olarak tespit ettigimiz maksimal oksijen
tiketimi degerleri, bagari ile aerobik kapasite arasindaki iliskiyi ifade ettigi gi-
bi sezon bitiminden yaklagik 3-4 hafta sonra tespit ettigimiz diigiik degerleri
de bir élglide agiklamaktadir. Her ne kadar bu géris bir futbol maginda fut-
bolcunun kat edecegdi kosu mesafesi ile VO2 max degeri arasinda iliski kuran
¢alisma sonuglari (37,41) ve iki ayrn sezon éncesinde iki kere bir yil arayla
test edilen sporcularin daha kétu gegen bir sezonu takiben daha dugiik VO2
max degerlerine sahip olmalr ile desteklense de iki grubun siralamasinin iki
farkli sezonda yapilmis olmasi iki farkli seezonda lige katilan diger takimlarin
gugleri arasinda olabilecek farkliliklar giindeme getirerek bdyle bir yorum
yapmay! zorlastirmaktadir. 3 haftalik antrenmansiz gegen dénemi takiben fut-
bola 6zgu testlerin basarisinda gézlenen belirgin duglslere ragmen VO2 max
deg@erinde degisiklik olmamasi ve VO2 max'in bir futbol magindaki basariyi
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nitelendirmekte yetersiz kaldigi dugtincesi bu gérisi zayiflatmaktadir (4,5).
BUtln bunlar bu konuda daha ayrintili galismalar yapiimasi gerektigi gergegi-
ni de vurgulamaktadir.

Sonuglarn deneklerin oynadiklar pozisyonlara gére degerlendirdigimizde
ise orta saha oyuncularinin maksimal oksijen tiketimlerinin (ml.kg 'dk™) diger
oyunculardan yuksek oldugu, bunu savunma ve hiicum oyuncularinin takip
ettigi, en dugsltk degerlere ise kalecilerin sahip oldugu gézlenmektedir. Ben-
zer siralama birgok aragtirici tarafindan da ifade edilmistir (14,17,28). Bir fut-
bol maginda ortalama 4 km kosu mesafesi kateden kalecilerin digik VO2
max degerleri yaptiklan aktivasyonun bir sonucu olabilir (32). Fakat bir futbol
karsilagmasinda orta saha oyuncularindan yaklagik % 60 daha kisa mesafe
kosan kalecilerin buna ragmen yaklasik % 6 daha disuk oldugunu gézlemle-
digimiz VO2 max degerleri orta saha oyuncularinda tespit ettigimiz ortalama
55.1'lik VO2 max degerlerinin olmasi gerekenden ne kadar digik oldugunu
net bir sekilde ortaya koymaktadir (32). Benzer karsilagtirmayi diger pozis-
yonlar igin yaptigimizda hiicum oyunculari, savunma oyuncular ve kaleciler
icin sirast ile ortalama 51.9, 53.0 ve 51.7 mlkg™'dk™' VO2 max degerine sahip
deneklerimizin benzer galigmalarda tespit edilen sirasi ile 55.0-60.6, 56.8 -
59.0 ve 52.7 - 54.7 ml.kg 'dk ™! arasi olan VO2 max degerlerinden daha dlisiik
oldugu gdzlenmektedir (14,17,28). Buna karsin deneklerimizde tespit ettigi-
miz VO2 max degerleri 1982 Dunya Kupasi'na katilan Kuveyt Milli Takimi orta
saha, hicum, savunma oyunculan ve kalecilerinde tespit edilen sirasi ile
55.9, 51.1, 52.3 ve 48.0 ml kg 'dk" olan VO2 max degerleri ile kargilagtiriidi-
ginda sezon 6ncesine ait olmasina ragmen benzerlik gdstermektedir (30).
VO2 max'in sezon éncesi dederlerinin yapilacak antrenmanlarla gelistirilebile-
cegi de bir gergektir (20).

Bizim sezon dncesi futbolcularda tespit ettigimiz ortalama 35.6 ml.kg
dk'lik anerobik egikte tiiketilen oksijen miktari ve VO2 max'in ortalama %
67'si olan deg@eri, benzer yontemler ile anerobik esigin tespit edildigi calisma-
larda Hong Kong'lu (13), Avusturalya'll (19) elit futbolcular ve Kanada Olimpi-
yat Takimi (33) oyuncularinda sirasiile 47.2 mlkg'dk, % 80.0; 43.8 ml.
kg'dk', % 78 ve 47.2 mlkg 'dk ', % 80.5 olarak tespit edilmistir. Anaerobik
esigin yuksek degerlerinin laktik asit birikimini, dolayisi ile metabolik asidozun
olugsumunu geciktirerek yorgunluk olusmaksizin yuksek siddetli egzersizi sir-
durebilme yetenedi kazandiracagi veya yorgunlugu geciktirecegi distincesin-
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den hareketle deneklerimizde bu 6zelliklerin benzer isi yapan degisik Ulke
sporcularindan daha kétu oldugu sdylenebilir (23). Deneklerimizde sezon
oncesi 6lglimlerde elde ettigimiz degerler White ve ark.'larinin (42) elit Ingiliz
futbolcularinda sezon éncesi tespit ettigi anaerobik esikte (4 mmol. 1) ti-
kettikleri 37.5 ml.kg'dk™' oksijen miktari ve bunun VO2 max'in % olarak 77.1
olan degerleri ile kargilagtinldiginda ise iki grup arasinda buyik farkhliklar
gbzlenmemektedir. Sezon dncesi bu diglk degerlerin yiksek siddetli inter-
val antrenmanlariyla gelistirilebilecegi de bir gergektir (4). Elde ettigimiz bu
sonuglari deneklerin oynadiklar pozisyonlari géz énine alarak degerlendirdi-
gimizde ise savunma ve orta saha oyuncularinin benzer seviyelerine kargin
hicum oyuncularinin en iyi, kalecilerin ise en kétl durumda olduklari anlagil-
maktadir. Bangsbo ve ark.lar (4) Danimarkali elit futbolcularda yaptiklan
benzer bir kargilagtirmada 3 mmol.1"" laktik asit seviyesindeki anerobik egik-
te tiketilen oksijen miktarinin orta saha oyuncularinda en yuksek oldugunu
ve bunu savunma, hiicum oyuncularinin takip ettigini, kalecilerin ise en du-
sk dizeye sahip olduklarini gézlemlemiglerdir. Ayrica Danimarkah futbolcu-
larda elde edilen ortalama 48.6 mlkg'dR" ve pozisyonlara gére orta saha,
savunma, hicum, libero-stoper ve kalecilerde sirasi ile tespit edilen* 51.5,
49.8, 48, 44.3 ve 41.1 mlkg'dk™ olan anerobik esikteki oksijen tiketimi de-
gerleri, bizim elde ettiklerimizle kargilastinidiginda belirgin olarak yuksekdir.
Sonuglan iki grup igin inceledigimizde orta saha ve savunma oyunculari igin
g6zlenen farkhliklarin hticum oyuncular ve kalecilerde tespit edilenden daha
belirgin oldugu da anlagiimaktadir. 3 haftalik antrenmansiz gegen dénemi ta-
kiben 4 haftalik bir antrenmanla bu 6zelliklerin gelistirilebilecegi de bir ger-
gektir (5).

Topa vurmadaki basari Gizerinde topa vurma tekniginin blyuk bir payi ol-
dugu gergegi yaninda (15) bacak kuvvetinin topa vurma bagansi Uzerine
olan 6nemi kuvvet ile topun hizi arasinda tespit edilen kigiler ile ortaya kon-
mustur (3,12). Topa vurma bagarisi ile bacak kuvveti arsindaki bu iligki diz
ekstansoér kaslarinin konsantrik, fleksér kaslarinin ekzentrik kuvveti arasinda- -
ki anlamli iligkiler ile tarif edilmigtir (12,15). Topa vurma sirasinda alt bacakta-
ki hiz ortalama 1000°/san olarak tespit edilmis olsa da glinimuizde kullanilan
izokinetik dinamometreler bu hizlara ulasamadigi igin galismalarda siklkla
240%san'lik hizlar kullamimigtir. Galigmalarda kullanilan en yiksek hiz ise
300°%san) Futbolcularin diz ekstansér kaslarinda tespit ettigimiz konsantrik
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pik kuvvetler (sirasi ile 229, 141, 128 ve 113 Nm) 30°/san'lik hiz igin degisik
llke elit futbolcularinda 214 ile 300 Nm, 180°san’lik hiz igin 126 ile 179 Nm,
240°san'likhiz igin 123-130 Nm olarak tespit edilmigtir (1,27,28,33,34). Bu
kuvvet 300°/san'lik hiz igin Japon milli takimi ve lig takimi oyuncularinda orta-
lama 101 ve 120 Nm'e olarak gézlemlenmigtir (38). Elde ettigimiz sonuglar
deneklerimizde tespit ettigimiz diz ekstansér kas kuvvetinin birkag tlke oyun-
culan diginda degisik Ulke sporcular ile benzer oldugunu gdéstermektedir.
Kuvvette gézlenebilecek farkhliklarn sezon iginde haftada iki gin yapilacak
ylksek siddetli kuvvet antrenmanlar ile % 25 (15), sezon 6ncesi 6 hafta, haf-
tada 2 gun yapilacak orta siddetli bir kuvvet antrenmani ile de yaklagik % 9
civar artirabilme olanagi da vardir (20). Béyle bir kuvvet artinmi ile de topa
vurma basarisinda % 5'lik bir gelisim saglamak mimkundur (15).

Kuvveti futbolcularin oynadiklari pozisyonlara gére degerlendirdigimizde,
butin agisal hizlarda kalecilerde tespit ettigimiz ylksek ve orta saha oyuncu-
larinda tespit ettigimiz diiguk degerler degisik arastinicilar tarafindan da tespit
edildigi gbézlenmektedir (4,26,38). Kalecilerde tespit edilen ylksek degerler
kalecilerin antrenmanlarinda siklikla degisik hizlarda yaptiklari dikey sigrama
vb. hareketlerin bir sonucu olabildigi gibi maglar sirasinda oturma pozisyonu-
na yakin bir pozisyonda (dizin yanm fleksiyonda oldugu bir agida) uzun stre
kalmalari da olabilir (26). Caligmamiza katilan hiicum oyuncularinda kaleciler
gibi diger oyunculara oranla yiiksek hizlardaki kuvvette gézlenen blyik de-
gerler de bu pozisyonda oynayan oyuncularin aktiviteleri sirasinda yaptiklar
¢abuk hareketlerin bir sonucu olabilir. Deneklerimizde diz ekstansér kaslari
igin ylksek/yavas hizda (240/30°san) 0.55 olarak tespit ettigimiz kuvvet ora-
ni benzer degere galigmasinda yer vermeyen Bangsbo'nun (4) 30 ve 240°/
san'lik hizlar igin vermig oldugu ortalama pik kuvvetlerini temel alarak oranla-
digimizda Danimarkal futbolcularda yaklagik 0.56 oldugu ve bizim sonuglar-
mizla benzestigi gbzlenmektedir. Galigmalarinda 240°san'lik hizi kullanma-
yan aragtiricilarin yiksek/yavas hiz kuvvet orani olarak 180 ve 30°san'deki
ekstansor kas kuvvetleri ve deneklerimizde bu hizlar igin elde ettigimiz ortala-
ma degerleri temel alarak bu orani hesapladigimizda ise futbolcularimizda
yaklagik 0.62 olarak tespit ettigimiz bu oranin Isveg'li lig ve milli takim oyun-
cularinda sirasi ile yaklasik 0.58 ve 0.64 (26,27), Yunan'li ve Fransiz futbolcu-
larda ise sirasi ile yaklasik 0.51 ve 0.68 (28,34) oldugu gézlemlenmektedir.
Sedanterlerde bu orani 0.67 olarak tespit eden Oberg ve ark.lar (27) futbol-
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cularda tespit ettigi daha dugtik degerlerin futbolcularin antrenmanlarinda ya-
vas hiz gerektiren hareketleri hizli olmasi gereken hareketlerden daha gok
yaptiklari seklinde yorumlamistir. Ayrica Oberg ve arkadaglar milli takim di-
zeyindeki futbolcularda lig oyuncularina oranla daha yiksek olarak tespit et-
tigi orani da elit futbolcularin yiksek hiz gerektiren hareketleri daha iyi yapa-
bilme yetenegine sahip olduklar seklinde yorumlamistir. Bu orani oyuncula-
rin oynadiklan pozisyonlara gére degerlendirdigimizde ise deneklerimiz igin
savunma, ortasaha ve hicum oyunculari arasinda farkhlik gézlemleyemez-
ken, kalecilerde bu oran diger oyunculardan her iki kas grubu igin de belirgin
olarak daha duglkti. Bu da kalecilerin bacak kuvveti olarak diger oyunculara
oranla yavas hareketleri daha hizli hareketlerden, iyi bir sekilde ortaya koy-
ma yetenegine sahip olduklarina isaret etmektedir.

Fleksdr/ekstans6r kaslarin kuvvet oraninin yaralanma riski agisindan
énemli oldugu ve bu oranin 30°/san'lik hiz igin % 60, 180°/san'lik hiz igin ise
% 77'ler civarinda olmasinin ideal oldugu degisik arastiricilar tarafindan ifade
edilmistir (9,11). Benzer oranlama 30 ve 180°/san igin Oberg ve ark.lari tara-
findan (27) Isveg'li futbolcularda % 60.8 ve 74.6, 60°/san'lik hiz igin Hong
Kong'lu elit futbolcularda % 60 (13), Kanada'll futbolcularda 30°/san'lik hiz
igin % 49.1 olarak tespit edilmistir (33). Bizim deneklerimizde 30 ve 180°/
san'lik hizlar igin tespit ettigimiz sirasi ile % 61 ve 76'lik oranlari deneklerimi-
zin agonist/antagonist kas kuvvet dengelerinin normal sinirlarda oldugunu
gostermekte, hatta bir kisim Ulke futbolculari ile kargilastinidiginda denekleri-
mizin fleks6r kas kuvvetlerinin ekstansér kaslarla oranlandiginda sporculari-
mizda daha kuvvetli oldugu anlagiimaktadir. Bu orani pozisyonlara gére de-
gerlerdirdigimizde ise disik ve orta hizlarda (30 ve 180°/san) kalecilerin,
yuksek hizlarda (240 ve 300°/san) savunma oyuncularinin fleksér kas kuv-
vetlerinin ekstansérlere oranla daha ylksek oldugu gézlenmektedir. Benzer
bir karsilastirma da Oberg ve ark.lari (26) bu orani 30%/sn igin en yiksek hi-
cum oyuncularinda en disik kalecilerde tespit etmistir. ki galigmanin pik
kuvvet degerleri karsilagtiriidiginda ise bu farkliigin bizim deneklerimizin flek-
sér kas kuvvetlerinden kaynaklandigi anlagiimaktadir. Iki sezon éncesinde
de testlere katilan degisik pozisyonlarda oynayan 10 denegin degisik hizlar-
daki kas kuvvet ve oranlar bir yil dncesi ile benzerdi. 3 haftalik antrenmansiz
bir dénemi takiben kas lifi dagiiminda degisiklik olmaksizin ortalama kas lifi
“alaninda (cross-sectional alan) % 7 bir azalma tespit eden Bangsbo ve Mizu-
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no (5) ve toplam cross-sectional alanla kuvvet arasindaki iligki (8) tarif eden
gahsmalarin 1siginda deneklerimizde tespit ettigimiz degerlerin sezon dege-
rinden disuk oldugu izlenimini yaratmaktadir.

Ozet olarak bu ¢alismanin sonuglarini degisik tilke sporcularinin sonuglari
ile genel anlamda ve pozisyonlara gére degerlendirdigimizde profesyonel fut-
bolculanmizin:

1) Fiziksel 6zellikler ve kas kuvveti olarak degisik Ulke sporcularindan
farkh olmadig.

2) Anerobik 6zelliklerinde daha belirgin olmak kaydi ile anaerobik ve aero-
bik 6zelliklerinin zayif oldugu.

3) Pozisyonlar agisindan ise en belirgin farkhligin orta saha ve savunma
oyuncularinda gézlendigini séyleyebiliriz. Ayrica bu galigmanin sonuglari 1si-
ginda ortasaha oyuncularinin aerobik, hiicum oyuncularinin anaerobik, kale-
cilerin ise kas kuvvetlerinin diger oyunculardan daha yuksek oldugunu ifade
etmek mimkuandur. Oynadiklan pozisyonlara gére farkl fiziksel 6zelliklere sa-
hip olan veya olmasi gereken futbolcularin sezon éncesi hazirlik antrenman-
lannin da bu dogrultuda dizenlenmesinin daha yararli olacagi digincesinde-

yiz.
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Tablo 1: Birbirini takip eden iki sezonu 6. (S6) ve 10. (S10) sirada bitiren takimin

futbolcularinin fiziksel 6zellikleri. Degerler aritmetik ortalama + standart

sapmadir.

Grup Oynadiklan n . Yas Boy Kilo % VY YVK
Pozisyon (ym) (cm) (kg) (kg)
Kaleci S6 4  238+49 186+4>° 78t5 10424 71.7+62°

S10 4  222+46 185+4% 79+3 12314 71.516.1
Toplam 8  23.0+45 1864**78+4** 113121 69.9+45"
Savunma  S6 264111 178t5 7115  12.1#3.7 62.0t4.4
S10 229+40 17746 7248 121425 63.316.2

1 1

Toplam 14 241436 17746 7247  12.14+2.8 62.8+55
OrtaSaha S6 253435 17545' 71+4 127427 62.3:3.1
S10 239426 174+4' 713 120421 625:35

Toplam 16  24.6£3.1 175t4 71#3  12.3+23 62.4+3.2
Hiicum S6 222+43 18046 73+8  11.3t1.4 64.647.1
S10 224126 17615 73t7  11.6£1.9 646157

Toplam 12 22332 177+6 737 114416 64.646.0

Genel Toplam 50 23.6+3.5 17816 7316  11.9+2.3 64.216.0
P degeri | a.y. <001 <0.05 ay. <0.05

[ Kolonlarin altindaki degerler varyans analizinin anlamlilik diizeyini, satir Gstii kiigiik

rakamlar ise dort degisik grup arasindaki farkhlig ifade etmektedir.

* S6 ile S10 gruplari arasinda uygulanan “t-testi"nin p<0.05'lik anlamltlik dizeyini

gostermektedir.

# % VY, vicut yag yuzdesi; YVK, yagsiz vicut kitlesi; a.))., anlamhlik yok.
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Tablo 2: Birbirini takip eden iki sezonu 6. (S6) ve 10. (S10) sirada bitiren takimin
futbolcularinin aeorobik ve anaerobik dzellikleri. Degerler aritmetik
ortalamaztstandart sapmadir.

Grup Oynadiklar n VO2max VO2 max AE % AE
Pozisyon (1.dk™) (mikg'dk')  (mlkgldk)
1 Kaleci S6 4 42341684 54.8+7.6 35.8+3.3 66.3110.2

S10 4 3850+279 48.7+3.4 32.0+3.7 65.5+£3.7
Toplam 8 40421526 51.746.3 33.9+38 65.9+7.1

2 Savunma S6 5 38941480 55.216.0 33.6+1.0° 61.8£6.1
'S10 9~ 3719+371 51.8+3.0 35.0+23 69.2+4.2
Toplam 14 37821404 53.0+4.4 35.1£2.2  66.6+6.0

4
3 OrtaSaha S6 8 3972+287 56.0+4.9 35.1£3.6 62.815.6
S10 8 38304380 54.2+4.1 35.9+53 66.5+11.8
Toplam 16 3902+333 55.1+4.4 355+t44  64.619.1

4 Hicum S6 5 4077+578 550+7.6 400438 72.1+6.5
S10 7 35641320  49.145.2 355431  73.149.5
Toplam 12 37771497 51.9+6.9 37.4+40 72.7+8.0

Genel Toplam 50 38611426 53.215.4 35.61£3.8 67.318.2

’

P degeri | a.y. a.y. <0.05 a.y.

[ Kolonlarin altindaki degerler varyans analizinin anlamlilik dizeyini, satir istii kiiglk
rakamlar ise dort degisik grup arasindaki farkliligi ifade etmektedir.

*ve ** S6 ile S10 gruplan arasinda uygulanan "t"testi"nin sirasi ile p<0.05 ve 0.01'lik
anlamlilik dizeyini gdstermektedir.

# a.y.; anlamlilik yok. AE; anerobik esikte tilketilen oksijen miktari; % AE, anerobik

esigin VO2 max'in ylzdesi cinsinden degeri.
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Tablo 3. Birbirini takip eden iki sezonu 6. (S6) ve 10. (S10) sirada bitiren takimin futbolcularinin sezon éncesi
dominant bacak diz ekstansér kaslarinda degisik hizlardaki konsantrik kuvvetleri.
Degerler aritmetik ortalama + standart sapmadir.

Oynadiklar 30 °/san 180 °/san 240 °/san 300 °/san

Grup Pozisyon n PK % PK PK % PK PK % PK PK % PK Tl % Tl
1 Kaleci S6 4 247i272'a 321136 15120 195415 140+26 182+27 127420 16525 108+31 140138
S10 4 257431 325134 151+8 191+10 13613 17219 131£19 166x14 . 88+12 11115
Toplam 8 252+32 323+32 151+14 193+12 13819 177+14 129+14 165+19 98+24 12546
2 Savunma S6 5 21141 30244 119+40 169+40 110+26 156430 99+26 142435 93+27 133+35
S10 9 21335 298448 142427 197423 13027 19146 116+26 161+27 99+22 136+21
Toplam 14 212+36%299+45 134+30 187432 123+28 178+44 110426 154+20 97423 134+26
3 OrtaSaha S 8 21522 305+32 135417 191£20 121£23 170+26 102t21 143+25 96+18 136+23
S10 8 234430 305160 133+18 197423 130£27 191446 105+19 139128 96+17 114450
Toplam 16 225428 305446 134430 187432 123128 178+44 103120 14125 96417 125439
4  Hicum S6 5 231+40 319452 144428 197425 15144 17931 119+24 162+25 115£19 159126
S10 7 24125 333443 158+39 199+32 131x19 181£29 116+22 159435 96+16 133+25
Toplam 12 237431 327+45 153+34 198+28 139432 180428 117+22 160430 10419 144428
Genel Toplam 50 229+33 311+44 141+26 189+27 128+26 173+32 113+23 153+28 98+20 132+32

P degeri | <0.05 aly. a.y. ay. a.y. ay. ay. a.y. ay. a.y.

[ Kolonlarin altindaki dederler varyans analizinin anlamlilik dizeyini satir Usti kiigiik rakamlar ise dért degisik grup arasindaki farkligi
ifade etmektedir.

# PK, pik kuvvet (newton metre); Tl, toplam ig (joule); %, viicut agirhgina orani, a.y. anlamlilik yok.
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Tablo4: Birbirini takip eden iki sezonu 6. (S6) ve 10. (S10) sirada bitiren takimin
futbolcularinin sezon éncesi dominant bacak diz fleksér ve ekstansér
kaslarinin kuvvet oranlari (%).

Oynadiklar 30°/sn  180°/sn  240°/sn 300°/sn  300°/sn
Grup Pozisyon n PK PK PK PK Tl
1 Kaleci S6 4. 62+11  82+10 77115 8112 85+10

s10 4 7545 79410  76£12 7548  93+12
Toplam 8  68£10 81+10  74t11 7747  88+11

2 Savunma S6 5 58+10 81+11 83+12 86+14 84+14
S10 9 63+13  76+13 78+14 86116 89+27
Toplam 14 61+12 77+13 80+13 86+15 87+23

3 OrtaSaha S6 8 54+11  69+17 74121 78+17 81124
S10 8 6518 81£12  87+10  86%11 9111

Toplam 16 59+11  75+16  80+15  82+14 86119

4  Hicum S6 5 5616 72411 78+14 7911 84122
S10 7 6119 77+14  75£13 83113 83+12

Toplam 12 5918 75+12  76x13 81112 84116

Genel Toplam 50 61+11  76+13  78+13  82+13 86118

P degeri | ay. . a.y. a.y. a.y. ay.

| Kolonlarin altindaki degerler varyans analizinin anlamlilik dizeyini ifade etmektedir.

* S6 ile S10 gruplan arasinda uygulanan "t"testi"nin p<0.05'lik anlamlilik dizeyini
gostermektedir.

# PK, pik kuvvet; a.y., anlamlilik yok.
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Tablo 5: Birbirini takip eden iki sezonu 6. (S6) ve 10. (S10) sirada bitiren takimin
futbolcularinin sezon dncesi dominant bacak diz ekstansér ve fleksor

kaslarinin 240/30°/san'deki pik kuvvetleri

Oynadiklari
Grup Pozisyon n Ekstansorler Fleksorler
1 Kaleci S6 0.57+0.11 0.75+0.10
S10 0.37+0.26° 0.41+0.28%%*
Toplam 0.47+0.26 0.58+0.21
2 Savunma S6 0.52+0.10 0.74+0.10
S10 0.62£007 ~  0.740.15
Toplam 14 0.58+0.08 0.784+0.13
3 Orta Saha S6 8 0.56+0.10 0.79+0.10
S10 0.50+0.06° 0.6740.12'
Toplam 16 0.53+0.05 0.73+0.14
4 Hicum S6 0.64+0.10 0.82+0.20
S10 0.54+0.05 - 0.68+0.13'
Toplam 12 0.58+0.74 0.7410.18
Genel Toplam 50 0.55+0.12 0.7110.17
P degeri] <0.008 <0.02

| Kolonlarin altindaki degerler varyans analizinin anlamlilik diizeyini, satir Uistii kiigiik

rakamlar ise dort degisik grup arasindaki farkliigi ifade etmektedir.

* S6 ile S10 gruplan arasinda uygulanan “t-testi"nin p<0.05'lik anlamlilik diizeyini

gostermektedir.
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Tablo 6. Birbirini takip eden iki sezon dncesinde test edilen takimin futbolcularindan
iki kere test edilenlerin (n=10) sezon éncesi 1. (S6) ve 2. (S10) testlerde
elde edilen bazi sonuglari. Dederler aritmetik ortalama + standart sapmadir.

~ Parametreler 1. Test 2. Test P
Yas (yi) 22431  23.4£31 ay.
Kilo (kg) 722448 74.315.6 aly.
Vicut Yag (%) 12.1£2.0 12.6+2.0 ay.
VO2 max (1. kg'dk™) 3902+506  3578+263 <0.05
VO2 max (ml.kg-'dk'") 54.216.2 48.3+2.8 <0.01
AE (ml.kg 'dk) 35.9+2.2 34.5+4.3 aly.
% AE 66.918.9 71.719.6 ay.

% PK (nM) 30°/san 31137 306141 aly.

| 180°/san 190+20 192428 ay.

240°/san 170425 173426 a.y.

300°/san 154123 156127 ay.

% TI (joule) 300°/san 139+28 125427 a.y.

PK ekstansor 240/30°/san 0.57+0.10 0.5810.10 ay.
fleksor 240/30°/san 0.78+0.80 0.70+0.10 <0.05

# PK, pik kuvvet; T, toplam is; %, viicut agirigina orani; AE, anaerobik esik.
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SEZON ONCESI YAPILAN
HAZIRLIK ANTRENMANLARININ
FUTBOLCULARIN BAZI FiZYOLOJIK
PARAMETRELERINE ETKISi

R. KARTAL*, M. GUNAY**
OZET

Bu ¢alismanin amaci sezon éncesi hazirlik antrenmanlarinin amatér futbolcularin
bazi fizyolojik parametreleri tizerindeki etkisini tesbit etmektir. Callsmaya toplam
olarak 37 futbolcu katimigtir. Deneklerin yas ortalamasi 24.7+2.41 yil, boy uzun-
lugu ortalamasi 1.70+0.08 m. ve vicut agirligl ortalamalari 68+4.91 kg'dir. 4 haf-
talik antrenman programi stiresince sporculara kampta ginlik 3500-4000 kalori-
lik diyet programi uygulanmistir ve diyetin % 60'ini karbonhidratlar olusturmus-
tur. Deneklerin aerobik gtig, anaerobik glig, el kavrama kuvveti, sirat ve viicut
yag yiizdeleri alan testleri ve laboratuar testleri kullanilarak 6lgilmdstdr. Istatis-
tiksel analizler student t testi kullanilarak yapild.

Bu ¢alismanin sonucu olarak sezon éncesi antrenmanlarin deneklerin viicut yag
ylzdesi, surat ve el kavrama kuvveti tizerinde anlamli bir etkisi olmadigi bulundu
(n.s.). Diger taraftan deneklerin aerobik ve anaerobik gtiglerinde anlamii bir artis
gorilmuastdr (P<0.05).

Anahtar Kelimeler: Sezon éncesi antrenman, futbol

EFFECTS OF PRESEASONAL TRAINING ON SOME
PHYSIOLOGICAL PARAMETERS IN FOOTBALL PLAYERS

ABSTRACT

The purpose of this study was to assess the effects of pre-season preparation
on some physiological parameters of amateur footbaall players. A total of 37
amateur football players were participated in this studuy. Mean age and height

* Sekerbank Sportif Faaliyetler Muduiri ve Futbol Antrenérui
** G.U. Beden Egitimi ve Spor Yiiksekokulu
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of the subjects were 2412.42 years and 1.74+0.08 m. respectively. A balanced
and cotrolled diet program was applied throughout the training program. Aero-
bic and anaerobic power, grip strenghth, speed and percent body fat of subject
were measured by using field and laboratory tests. Statistical analysis were do-
ne using student t-Test.

As aresult of this study, it was found that 4 weeks pre-season traning program
had no effect on percent body fat, speed and grip strenght of football players '
(n.s.). Nevertheless significant improvements were observed on aerobic and
anaerobic power of the subjects (P<0.05).

Key Words: Preseasonal training, soccer

GIRIS ve AMAC

Spor branglarinda, dizenli ve yiklenme siddeti bilimsel temellere daya-
nan antrenmanlar ile kas kuvveti, dayaniklihg, strati ve esnekligi artirilirken;
vicut kompozisyonu da duzenlenmektedir. (1,2,3,10,13). Kuvvetten yoksun
bir kas sistemiyle optimal bir sirat olusturulmazken (18)., dayanikhihgin ise
spor disiplinleri igerisindeki d6nemi inkar edilememektedir (5). Aerobik ve ana-
erobik gug, bagariyi belirgin $ekilde etkileyebilmektedir (11). Yiksek seviye-
deki aerobik kapasite pozitif olarak anaerobik kapasiteye transfer edilmekte-
dir (6). Ylksek seviyede dayanikhhidin gerektigi (23) futbolda sezon éncesi
yapilacak olan hazirhk antrenmanlarinin itinall planlanmasi gerekmektedir
(24). Uygun ve planli antrenman yéntemlerinin sezon éncesi hazirlik antren-
manlarinda kombine olarak uygulanmasi ile performans gelisimi istenilen du-
zeyde gergeklesecektir. Futbolda, dayanikhlik, kuvvet ve ¢abukluk gibi moto-
rik 6zelliklerin gelisimi igin yapilan hazirlk antrenmanlari degisik metodiarla
yapilabilmektedir (9). Futbola uygun bir sekilde yapilan hazirhk antrenmanla-
rinda futbolcularin performansi artirilarak lig maglarina hazirlanmaktadir.
Aragtirma sezona hazirlik igin yapilacak antrenmanlarin, futbolcularin bazi
fizyolojik parametrelerine etkisini tespit etmek amaci ile yapiimigtir.

MATERYAL METOD

Futbolda sezon 6éncesi yapilan hazirlik antrenmanlarinin kuvvet, aerobik
gug, anaerobik gug, surat ve vicut yag ytzdesine olan etkilerinin tespit edil-
mesi amacilyla yapilan arastirmada Sekerbank ve Azotspor amatér futbol ta-
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kimlarinda futbol oynayan X=24.7+2.4 yil yas X=1.74+0.08 m. boy ve
X=6814.91 kg. vucut agirigina sahip 37 futbolcunun katilimi ile gergeklestiril-
migtir. (Tablo 1).

Arastirma igin sezona hazirlik calismalarinin yapildigi Kitahya lline 5
Agustos 1991 tarihinde gidilmis ve 4 hafta uygulanan hazirlik kampi 6 Eylil
1991 tarihinde sona ermistir. Hazirlik kampi baglamadan 1 giin énce sporcu-
lann Sekerbank Saglik Ocagdi'nda muayeneleri yaptinimak suretiyle sporcula-
rin arastirmayi olumsuz yénde etkileyecek saglik problemlerinin olmadigi tes-
bit edilmigstir. - :

Denekler sortlu ve ayaklar giplak olarak Holtain LMt. marka aletle (hassa-
siyeti=0.01 m) m cinsinden boylari ve Angel elektronik .baskul (hassasiye-
ti=001 kg) ile vicut agirliklar kg. olarak élgtimistir. Clinton N.J. Hand grip
dinamometre ile sag el kavrama kuvvetleri (21) test edilmistir. Spor sahasin-
da hazirlanan toprak bir parkur (2 kulvarl) vasitasiyla deneklerin 50 m. surat-
kogulan test edilmistir. Denekler gikiglarini ayaktan yapmiglar ve sonug kro-
nometresinden saniye olarak okunmustur.

Sargent Jump (dikey sigrama) testi igin duvarda bir metrik pano hazirlana-
rak deneklere 3 sigrama yaptirilmis ve en iyi sonug degerlendirmeye alinmis-
tir. Anaerobik glictin hesaplanmasi igin su formil kullaniimigtir.

P=v4,9 x Agirlik x \ sigranilan mesafe = kgm/sn.

Maksimal aerobik guctin belirlenmesi amaciyla, deneklere 12 dakika stre-
since toprak sahada (gevresi 400 m) kogabildikleri en uzun mesafe (x) bulu-
narak maksimal oksijen tuketimleri Balke (1961) formulu ile hesaplanmigtir
(21,26).

Max=33.3+(x-150/0.178)=ml/kg/dk.

O= Gogus, karin ve ust bacaktan mm. olarak alinan deri katlamalari ile
vlcut yag ylzdesinin tayini, Nobel normlarina gére tablodan belirlenmigtir
(14).

Denekler, sezon énceesi hazirlik antrenmanlari siiresince Kitahya Seker
Fabrikalari tesislerinde verilen 3 6gin yemekle beslenmiglerdir. Hazirlanan
diyet karbonhidrat agisindan zengin yiyeceklerden olugsmug ve ortalama guin-
lik 3.500-4.000 kaloriyi igermigtir. Antrenmanin programi, 4 hafta boyunca
gunde 3 defa (sabah, 6dle ve 6gleden sonra saat 5'te) uygulanirken, pazar
.gunleri istirahat ve kaplica gezileri yapilmigtir. Antrenman programinin son iki
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haftasinda 4 hazirhk magi gergeklestirilmistir.
Sabah antrenmanlari: (a) 15 dk. stireyle devamii kosu
Kogu temposu: normal
Yiklenme Siddeti: Orta (% 50-60)
(b) Cimnastik hareketleri: Esnetme-Germe
(c) Egli kuvvet antrenmanlari
YUlklenme siddeti yogun (% 70-80)
Tekrar Sayisi=8 - 10
Set Sayisi =3
Egzersizler=Sirtta rakip tagima (25 m).
- Rakibi omuzlardan ileri itme
- Rakibi kollardan geri gekme
- Rakibi kollardan ileri itme
- Rakibi ayaklarla ileri itme
- Saglik topunu ayakla ileri sirme (25 m).
- Futbol topunun Gizerinde saga-sola sig.
- Sigrayarak sarkag topa kafa vurma
Ogle antrenmanlari:  (a) 15 dk. 1Isinma kosusu kosu temposu diistik (% 40)
(c) Topla teknik ve taktik galigmalar
Ogleden sonra Antrenmanlari:
(a) 15 dk. Isinma kogusu, kogu
Kosu temposu dustk (% 30-40)
(b) Sdrat antrenmanlari: Toplu ve topsuz olarak yapil-
migtir.
1. Toplu Sirat Antrenmanlart:

- Sag ve sol kanat ve ortadan yapilan 20 m. maksi-

mal suratle sprint ve sut galigmasi.

Ylklenme siddeti yogun (% 70-80)

Tekrar Sayisi: 3'er defa.

- Sag ve sol kanatlardan 45-50 m. sprint ve orta
galigmasi.

Yiklenme siddeti yogun (% 70-80)

Tekrar Sayisi: 3'er defa.

- Esle birlikte 80-100 m. suratle paslasarak top
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stirme

Yiklenme sideti: Yogun (% 70-80).
Tekrar Sayisi: 3'er defa.
2. Topsuz Surat Caligmalan
- 10x50 m'lik galigmalar.
- Ylklenme siddeti yogun (% 80-90).
Tekrar Sayisi: 10

Set Sayisi: 2

- 10x50 m'lik geri-geri surat galigmalari

Yiklenme giddeti yogun (% 70-80).

Tekrar Sayisi: 10.

Set Sayisi: 2

Antrenman programinda 21 kuvvet 22 cimnastik ve esneklik, 22 dayanikli-
Ik ve 20 surat ¢aligmasi ve 4 hazirhk magi yapilmgtir.
Antrenman programinin sona ermesinden iki gin sonra ilgili test ve 6lgim-
ler yenilenerek ilgili veriler elde edilmis ve bilgisayarda aritmetik ortalama,
S.D.= standart sapma ve student-t test kullanilarak analiz islemleri gergekles-

tirilmigtir.

BULGULAR

Tablo 1: Deneklerin fiziksel 6zellikleri

n=37 Yasg Boy uzunlugu Vicut Agirhg
(Yil) (m) (kg)
X 24.7 1.74 68
SD 2.76 5.96 6.34
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Tablo 2: Sezona hazirlik antrenmanlari 6ncesi ve sonrasi deneklerin motorik
parametreleri.

Hazirlik Antr. Hazirlik Antr.
Oncesi Sonrasi t P

El Kavrama Kuvveti (kg) 52.08+ 4.61 5443+ 464 112 ns.
50 m. Surat Kosusu (sn) 6.25+ 0.12 6.17+ 0.11 08 ns.
Anaerobik Glg 12257+18.22 12698+1836 257 <0.01
Aerobik Gug (mli/kg.dk.) 53.05+ 4.31 5562+ 436 2.09 <0.01
Vicut Yag Yizdesi (%) 10.01+ 1.51 944+ 114 052 ns.

Sezona hazirlik amaci ile yapilan 4 haftalik bu antrenmanlarin anaerobik
ve aerobik glg tzerinde anlaml bir etkisi (P<0.01) bulunmasina ragmen su-
rat, el kavrama kuvveti ve vicut yag yuzdesine etkisi olmadigi tespit edilmis-
tir.

TARTISMA VE SONUC

Futbolculara sezon éncesi uygulanan hazirhik antrenmanlar ile aerobik
glic ve anaerobik glic bakimindan anlamli artiglar elde edilmesine ragmen
(P<0.01), el kavrama kuvvveti, sirat ve viicut yag yuzdesinde anlamli bir ge-
lisim gézlenmemistir.

Diger taraftan ilgili literatir tarandiginda, Alimanya, Hollanda ve Portekiz
gibi ulkelerin profesyonel futbolcularinin anaeorobik gigleri 120-140 kgm/sn.,
aerobik gugleri 52-62 mil/kg.dk. ve viucut yag yuzdelerinin % 7-9
(1,7,12,17,18). Turkiye'deki profesyonel futbolcularin anaerobik gticleri 120-
133 kgm/sn, aerobik gigleri 50-58 ml/kg. dk. ve vicut yag yuzdelerinin %
7.5-9 arasinda (1.26,27), amatér sporcularin aerobik giglerinin ise 48-55 ml/
kg.dk., anaerobik glgleri 115-130 kgm/sn ve viicut yag ylzdelerinin % 9-10
arasinda oldugu (1,26,27) géralmektedir. Ayrica Galatasaraylh profesyonel
futbolcularda ise el kavrama kuvveti 42.9 kg. 50 m. surat kosusu 5.52 sn
(26), Konyaspor'daki profesyonel futbolcularda ise el kavrama kuvveti 61,1
kg. olarak bulunmustur. (27). Aragtirmada elde edilen sonuglar amatér spor-
cular ile benzerlik, profesyonel sporculara gére ise gok az bir farkhlk (% 5-10
daha az) gdstermektedir.
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Aerobik glgte (%5) ve anaerobik glgte (%3,3) meydana gelen gelisme-
ler, hazirlik antrenmanlarinin etkisini agiklamaktadir.
Eugene, 5 hafta slreyle uyguladigi interval kosular ile aerobik gligte geli-
sim (9). Vanereeshem, Anderieclecth'li futbolculara uyguladigi dayaniklik
antrenmanlari ile % 15 gibi bir seviyede aerobik gig¢ artigi (25). Astrand ve
Rodalh, planh ve kontrolli antrenmanlar ile aerobik gligte % 10-15 artis mey-
dana gelebilecegini (2) bildirmektedirler.
Hazirhk antrenmanlarinda, el penge kuvvetinde anlamh bir artisin ve vi-
cut yag yuzdesinde anlamh bir azalmanin elde edilmemesinin nedeni, de-
neklerin 6lu sezonu aktif gegirmeleridir.
Diger tarfatan kuvvet artigi igin yapilacak antrenmanlar en az sekiz hafta,
haftada 3 gun sireyle ve % 60-90 siddetinde uygulanmaldir (4.16). Thomas
sezon 6ncesi yapilan antrenman ile esneklik (P<0.05) kuvvet (P<0.01) ve
vlcut yag ylzdesinde anlaml bir azalma (P<0.05) (22), Demir (8) ve Sohal
(20)'da aerobik antrenmanlarda vicut yag ylzdesinde anlamli bir azalma
tespit etmiglerdir. Akguin, erkek sporcularda normal viicut yag ylizdesi orani-
nin % 20-15 arasinda oldugunu bildirmektedir (1). ‘
Arasgtirma sonucunda, futbolda sezon éncesi yapilan hazirlik antrenman-
lar ile aerobik ve anaerobik glgte anlammli bir geligme (P<0.01), surat, el
kavrama kuvvetinde ve vicut yag ylzdesinde ise istatistiksel olarak anlam-
s1z kabul edilen geligimler elde edilmigtir.
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AEROBIK EGZERSIZE B-
ENDORFIN CEVABI

N. Suna*, i. Ulug Odabas*, i. Peker*

OZET

Arastirmaya 20 sporcu (10 erkek, 10 kiz) ve kontrol grubu olarak (5 erkek, 5 kiz)
10 kisi katilmistir. Denekerde ve kontrol grubunda B- Endorfin ve laktik asit di-
zeyi egzersize baglarken, 45. ve 60. dakikalarda alinan kan érnekerinde 6lgtil-
dd. Hem erkek hem de kiz sporcularda B-Endorfin diizeyleri egzersiz sirasinda
baglangic degerine gére ilk 45 dakikada yaklagik 3 kati artti (p<0.057 ve bundan
sonraki 15. dakikada ilk 45. dakikadaki degerine gére yaklasik % 30'luk bir artis
meydana geldi (p>0.057. B-Endorfin konsantrasyonu denek ve kontrol grubun-
-da baglangigta hem kizlar hem erkekler igin yaklasik ayn dlizeydeydi. Egzersiz
sonrasinda ise kontrol grubundaki B-Endorfin dizeyi sporcu deneklere gdre
yaklasik % 50 daha fazlayd.. Laktik asit ise egzersizin ilk 45 dakikasinda sporcu
erkeklerde ortalama 9.8 mg/dl den 13.19 mg/d| ye yiikselirken, bu deger sporcu
kizlarda 9. 10 mg/dl den 15.85 mg/d| ye ¢ikmaktadir (her iki grupta da p>0.05).
Anahtar kelime: Aerobik egzersiz B-Endorfin, laktik asit.

B-ENDORPHINE RESPONSES OF AEROBIC EXERCISE

SUMMARY

Twenty athlets (10 male, 10 female) and 10 sedentary (5 male, 5 female) parti-
cipated in the study. B-Endorhin and laktic acid levels were determined in the
‘blood samples of the control and experiment group at before and during (45 th
and 60 th minutes) of the exercise. During exercise, B-Endorphin level three
fold increased at the first 45 th. minute according to the inital level (p<0.05) and
another 30 % increases was defected at the 60 th minute. Inital B-Endophin
concantration was approximetly same level in both male and female subjects
(control and experiment group). On the other hand, after exercise B-Endorphin
levels in control group were 50 % higher than experiment group. While lactic
asid level was increasing from 98 mg/dl to 13.15 mg/dl in male athlets at the
first 45 th minute, It's concantration increased from 9.10 mg/dl to 15.85 mg/dl in
female athlets (p>0.05 in both groubs).

Key word: Aerobic exercise, B-Endorphin, lactic asid.

Marmara Universitesi, Beden Egitimi ve Spor Yiiksek Okulu Anadoluhisari
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GIRIS

Endokrinolojide opioid peptidler Gzerinde yapilan galigmalar giderek énem
kazanmaktadir. Opioid peptidlerin analjezik etkisi eskiden beri bilinmektedir
(2,14,16,18,19). Analjezik gigleri morfinden molar temelde 18-30 misli daha
faladir (11). Opioid peptidler deney hayvanlarina enjekte edildiginde hayvan-
larda analjezik etkisinin yaninda davranig degisikliklerinin olustugu bu da kas-
larda sertlesme, sakinlegsme, hareketsizlik geklinde kendini géstermektedir
(7,10).

B-Endorfin 1977'de kesfedilmis olup insanlarda hipofiz 6n lobundan salgi-
landigi tespit edilmigtir. Buna gére viicudun endorfin agisindan en zengin bél-
gesinin hipofiz oldugu, ayni zamanda hafiza, 6grenme ve duygularda bu hor-
monun roli olabilecedi séylenmektedir (9). Endojen opioidlerin egzersize
olan metabolik ve hormonal yanitlan da ayrica aragtirma konusu olmusgtur.
Bir cok arastirmada farkl egzersiz yogunluklarinda endojen peptidlerin arttig,
ayni zamanda psikolojik davraniglarda degisikilkler oldugu rapor edilmektedir
(1,8,10,13). Yine bazi galigmalarda endojen opioidlerle yorgunluk arasinda
bir iligki oldugu bildiriimektedir (12,14). B-Endorfinlerin egzersizin 30. dakika-
sindan sonra ve VO2 maxsimum % 50,75 arasi yogunluktaki egzersizlerde
en anlamli artiglarin oldugu gézlenmistir (12,5). bir galismada kadin ve erkek
gruplar 4 hafta sire ile maksimum kalp atim sayilarinin % 85 ile gahstirimis-
lar, endorfin artislarinin kadinlarda erkekere nazaran daha ylksek oldugu
tespit edilmistir (12). Endorfinin uzun sureli egzersizlerde yukselmesi ile kigi-
de haz duygusunun arttigi subjektif caligmalarla tesbit edilmigtir (14). Ayrica
solunumun dizenlenmesinde de rol oynadigi, galisan kaslardaki kan akimi
kardiak mobilizasyon ve enerjetik madde mobilizasyonunun arttiriimasi gibi
endokrin kaynakli fizyolojik adaptasyonlarin performansi olmulu yénde etkile-
digi dustnilmektedir. Bu galismada amag, kiz ve erkek sporcularinin % 70
VO2max. ile 1 saatlik spor aktivitesi suresinde kan B-endorfin ve laktat di-
zeylerindeki degisiklikleri 6lgmek, denek sporcularla kontroller (sporcu olma-
yan) arasinda farki gézlemek, ayrn cinsler arasinda eforda B-endorfin sagila-
nisi ve laktat diizeyi bakimindan bir farklilik olup olmadigini aragtirmaktadir.
Literatirde egzersizde salgilanan B-endorfin ve laktik asid arasinda bir bag-
lanti olup olmadigi konusunda bir bilgiye rastlanmadigindan endorfin/lakik
asit oraninin egzersiz suresi ile degisimi de incelendi.

MATERYAL VE METOD

Arastirmaya 10'u kiz (yag 19.50-+1.50, agirlik 64.90-+7.25 kg, boy uzunlu-
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gu 174.2-£7.5 cm) olmak Uzere toplam 20 sporcu katilmistir. Sporcular her
gin 1.5-+2 saat, 1 giin yogun 1 gin orta sidette antrenman yapan orta ve
uzun mesafe kosucularndir. (Haftada ortalama 90-120 km). Kontrol grubu ise
5' kiz (yas 18.80-£3.96; agirlik 50.80-+4.76 kg boy uzunlugu 166.40-§7.02
cm); 5'i erkek (yas 20-+1, agirhk 69.20-+6.57 kg, boy 175.40-+7.19 cm) ol-
mak Uzere aktif sporcu olmayan toplam 10 kisiden olusmaktadir. Bir saat su-
ren egzersiz, bireysel VO2 max. dizeyinin % 70 olacak sekilde hesaplana-
rak yaptinimig, egzersizin 6ncesinde, 45. ve 60. dakikalarindaki endorfin ve
laktak diizeylerine bakilmistir. Onceden tiim deneklerin maksimal oksijen ti-
ketimleri (max. VO2)'in direkt olarak Astrand nomogramindan hesap edilmis-
tir. (3,5,7,11,17). Denekler 60 RPM'de Monark bisiklet ergometresinde bir
saat akut egzersize tabi tutulmugtur. Nabiz sayilan kardio-tester aleti ile tes-
bit edilmis her 15 dakikanin sonunda deneklere subjektif zorluk derecesi so-
rulmustur. (Borg skalasi) (4,5,15). EDTA'li tiplere venéz kan egzersiz bagla-
madan 6nce, 45. ve 60. dakikalarda 5'er ml olarak alinip, santrifij edilerek-
20 C'de analiz edilece@i zamana kadar bekletildi. B-Endorfin igin 125/RIA kiti
(lipotropin cross aktivitesi < % 15) ve LKB 275 minigama counter kullanildi.
Istatistikse| Degerlendirme: Deney ve kontrol grubunun ortalamalari arasin-
daki farklijiklann istatistiki anlamhlk dizeyleri t ve Mann-Whithey u testi ile
test edilmistir.
BULGULAR VE TARTISMA
Denek grubunda ortalama bazal B-Endorfin miktar hem erkeklerde hem
kizlarda kontrol grubuna gére anlamh gekilde azdir (p<0.005). Hem erkekler-
de (Sekil-1), hem de kizlarda (Sekil-2) immuno reaktif endorfin miktari egzer-
sizle anlamli bir gekilde artmaktadir. Yapilan gesitli caligmalarda da aerobik
tirdeki egzersizlere cevap olarak B-Endorfin seviyelerinin arttigi tesbit edil-
mistir. Bu da bizim elde ettigimiz sonuglan destekler niteliktedir
56,10,12,14,19). Buna goére erkek denek grubunda bazal dizeyin ortalama
3,4 kati artig gérilirken kontrol grubunda ise 4-5 kat artig gértulmuagtir (Tablo
1,2). Erkek gruplar Uzerinde yapilan bazi galigmalar da B-Endorfin cevabinin
egzersizin slresine ve yogunluguna bagli olarak bazal degerin 2-3 kat Uze-
“rinde yukseldigi kaydedilmistir (13,14,19). Yine bizim arastirmamazida kiz
“denek ve kontrol gruplarinda B-Endorfin degerleri bazal diizeyin 3-5 kat artis-
lar gdstermistir (Tablo 1-2). kadinlarda egzersize B-Endorfin cevabi Gzerine
yapilan galismalarda egzersiz yapan kadinlarin bazal B-Endorfin degerlerin-
de 2-3 kat artis oldugu, sedanter kadinlarda yapilan galismalarda ise gzersi-
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zin yogunlugu ve tipine gére B-Endorfin dizeylerinde artiglar oldugu bildiril-
mektedir (5,19). Bunlar da bizim ¢galismamizi desteklemektedir. Kontrol erke
ve kizlardaki artig denek grubundakilere gére daha fazladir. Buradan akut eg-
zersizle hipofiz bezinin daha fazla uyanldidi veya kronik uyumlarin 3-Endorfin
salgilanigini inhibe ettigi gibi sonug gikanlabilir.

Tablo 1- Bazal B-Endorfin 100 birim olarak alinirsa aerobik egzersizle artigi
Zaman Erkek Denek  Erkek Kontrol Kiz Denek Kiz Kontrol

0 100 Birim 100 Birim 100 Birim 100 Birim
45 337 Birim 390 Birim 319 Birim 287 Birim
60 390 Birim 517 birim 375 Birim 440 Birim

Tablo 2- Endorfinin egzersiz dncesinde ve sirasinda ortalama degerleri (p mol/l)

ERKEKLER KIZLAR
Zaman (Dak.) Denekler Kontrol Denekler  Kontrol
0 490 7.50 4.8 7.00
45 16.53 29.24 15.33 20.13
60 19.11 38.78 18.12 30.83

Laktik asit dizeylerine baktigimizda denek grubunda hem kizlarda hem
erkeklerde bazal degerler kontrol grubundan daha ylksektir. Bilindigi gibi
antrenmanh kisilerde bazal laktik asit degerinin ylksek olmasi sporcularin
laktik asite olan toleransindan kaynaklanmaktadir (14,15,17). Anaerobik gli-
kolizin bir Grlinu olan laktik asit egzersize bagh olarak artmaktadir. Aerobik
egzersizlerde bu artis belli seviyede (2 mmol/l) olmasina ragmen egzersizin
stresine bagh olarak degigiklik gséterebilir (4,15,17). Yaptigimiz ¢alismada
da tim deneklerde egzersize bagli olarak laktik asit seviyesinde artig gézlen-
mistir, ancak bu-artig aerobik sinirlar igerisindedir (Tablo 3). Bizim galisma-
mazida da kontrol erkek ve dernek gruplarinda kan laktik asit dlizeyi egzer-
sizle ilk 45 dakikada da artig g6ésterirken 60'ci dakikada tekrar digmeye bag-
lamigtir. Yalniz kontrol kiz grubunda 60'ci dakikada kan laktik asit dizeyi 45'ci
dakika degerinden biraz daha yuksektir (Tablo 3). B-Endorfin ve laktik asit
duzeyleri arasinda bir baginti olup olmadigini anlamak igin birbirine oranlarina
bakildi (Tablo 47. Buna gére egzersize bagl olarak hem laktik asit hem de 8-
Endorfin dizeylerinde artis gérilmesine ragmen bu artiglar arasinda paralel-
lik yoktur (Sekil 3).
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Sekil 3: B-Endofin/laktik asit oraninin egzersiz siresi ile degigimi

Tablo 3: Laktik asitin egzersiz dncesinde ve sirasinda ortalama degerleri (mg/dl)

ERKEKLER KIZLAR
Zaman (Dak.) Denekler Kontrol Denekler  Kontrol
0 9.8 7.50 9.10 8.28
45 13.19 15.04 15.85 20.98
60 10.56 9.86 13.19 2470

Tablo 4: Endorfin (p mal/i) Laktik asit (mg6dl) oranlarinin egzersizle degigimi

ERKEKLER KIZLAR
Zaman (Dak.) Denek Kontrol Denek  Kontrol Kiz-Erkek
0 0.50 1.0 0.52 0.85 0.97
45 125 1.94 0.96 096 = 1.83
60 1.81 3.93 1.37 1.21 2.87

SONUC
Aerobik egzersizde B-Endorfin salgilaniginin hem erkeklerde hem de kiz-
larda egzersizin ilerleyen sirelerinde arttigr gérildu. Ayrica; egzersiz sirasin-
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da laktik asit artiginin B-Endorfinle paralel gitmedigi fakat B-Endorfin (pmol/l) /
laktik asit (mg/dl) oraninin egzersiz zamaniyla arttigi ve bu artigin sedanter
erkeklerde daha fazla oldugu sonucuna varildi. Sedanter kisilerde akut eg-
zersiz, antrene olanlara gére daha fazla etkili olup, hemen hemen tim kan
parametrelerindeki degisiklikler belirgin olarak daha fazladir (10). Egzersizle
ortaya gikan strese paralel olarak B-Endorfin salgilanigi artmaktadir. Ayni gid-
detteki bir egzersize tabi tutulan sedanter ve antrene kisiler kargilagtinidigin-
da sedanter kisilerde stres daha fazla olmakla, dolayisiyla B-Endorfin salgila-
nnin da daha fazla olmasi dogal géztukmektedir. Ayrica B-Endorfin konsant-
rasyonu belirli bir konsantrasyona ulaginca feed back ile salgi yavaglamakta-
dir. Antrene kisilerde bu feed-back sistemi daha hizla devreye girmektedir,
_oysa sedanter kisilerde henlz gelimediginden endorfin cevabinin yiiksek ol-
dugu digtnulmektedir.
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GURES EGiTiM MERKEZLERI iCiN
SECILEN MiNiK TURK
GURESCILERININ FiziKSEL
PROFILLERI

Mehmet KUTLU*, Seydi Ahmet AGAOGLU **

OZET

Bu ¢alisma; Turk Gires Egitim Merkezlerine yerlestirilecek olan gtiresci adayla-
rinin baz fiziksel ve fizyolojik ézellikleri belirlemek amaciyla yapilmistir. Calisma,
Turkiye' nin 23 degisik bélgesinden karakucak gires miisabakalar ydntemiyle
segilen ve kampa alinan guregciler tzerinde gergeklestirilmigtir. Testlere katilan
guresciler (N=169) 6 ay - 2 yil gures tecribesine sahip, 11-13 yaslan arasindaki
gondlli denekler idi. Sirastyla; boy-kilo ve antropometrik ¢ap vital kapasite ve
vicut kompozisyonu (su alti agirlik-deri alti yag kalinhgi) élgtimleri alinmistir. Or-
talama yas 12.18 (10.78), boy 1.459 m (+9.0), ortalama agirlik 38.87 kg (+7.2),
vital kapasite 3.03 It (+0.64), vicut yogunlugu 1.057 gr/ml (+0.001), vicut yag
ylzdesi %12.24 (15.44), Gégls ¢apl 24.31 cm (+1.0), Gégus derinligi 16.57 cm
(£1.62), iliak ¢apl 23.42cm (+1.82), Bi-trochanter ¢ap 25.32 cin (+2.02), el bilek
¢ap ort. 5.076 cm (+0.40), ayak bilek ¢ap ort. 6.68 cm (+0.39)' dir. Literatirde
rastlanan benzer yas grubundaki yabanci guresgilere, Tirk giresgi gurubu ara-
sindaki, belirlenen 6zéllikler agisindan benzer 6zellikler mevcuttur.

Anahtar Kelimeler: Minik Gtiregciler, Fiziksel Profil, Karakucak Gtiresi.

* Flrat__U. Fen Edebiyat Fakiiltesi Beden Egitimi ve Spor Bél. Elazigy
** ODTU Egitim Fak. Beden Egitimi ve Spor Bélimui, Ankara
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PHYSICAL PROFILE OF YOUNG TURKISH WRESTLERS
SELECTED FOR TRAINING EDUCATION CENTER

SUMMARY

The purpose of this stduy was to determine some physical and physiological
characteritsics of young wrestlers who were placed to Turkish Wrestling Trai-
ning Center Study was conducted on wrestlers who were selected by the met-
hod of Karakucak wrestling, and they were invited to the camp from different re-
gions of Turkey), Wrestlers (N=169) volunterely participated to the tests and
they were aged 11-13 years old and had between 6 mounths 2 years of wrest-
ling experience. Measurements were made for height-weight, anthropometric
diameters, vital capacity and body composition (Skinfold thickness and hydros-
tatic weighing-densitometry). The results showed thatthe mean age was (+ SD
0.78) 12.18 year, height (+ SD, 9.0) 1.459 m, weight (SD, 7.2) 38.87 kg, vital
capacity (+ SD, 0.64) 3.03 It, body density (+ SD, 0.001) 1.057 gr/ml, body fat
percent (+ SD 5.44) 12.24 %, chest diameter (+ SD, 1.85) 24.31 cm, chest
depth (+ SD, 1.62) 16.57 cm, bi-ifiac diameter (+ SD, 1.82) 23.42 cm bi-
trachanteric diameter was (+ SD, 2.02) 25.32 cm, the avarage diameter of both
wristis was (+ SD, 0.40) 5.076 cm, the avarege diameter of both ankles (+ SD-
0.39) 6.68 cm. In conclusion; there were close similaritiers among Turkish and
some foreing wrestlers in measured parameters with comparision to the same
age groups.

Key words: Young wrestler, Physical profile, Karakucak wrestling.

Son yillarda geng ve blyuk elit guresgilerin yanisira, ergenlik éncesi elit
gureggilerin fizyolojik profilleri ve antropometrik yapilan Gzerine de aragtirma
galigmalan ve yayinlara rastlanmaktadir. (Horswill ve ark., 1988; Horswill,
Sung 1989; Opliger ve ark., 1991; Opliger ve ark., 1988, Sady ve ark., 1984;
House ve ark., 1988; House ve ark., 1990; Clarke H. david 1984; Sady ve
ark, 1982). Diger spor dallarinda oldugu gibi, gtireste de spora baglama yagi-
nin diguk olmasi, bu yaslardaki guresgilerin Gzerine arastirma ve galismala-
nn yapiimasinda énemli rol oynamaktadir. Ulkemizde ise bu konuda temel
teskil edecek, antrenér ve ilgililere normatif olusturacak, sporcularimizi tani-
maya yonelik yok denecek kadar az sayida bilimsel galigmaya rastlanmakta-
dir. Bu noktadan hareketle galigmanin amaci; gelecegin sampiyonlari olabile-
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cek minik gureggilerimizin bazi fiziksel ve antropometrik dlgimlerini yapmakti.
Boylece elde edilen bazi veriler, ileride yapilacak benzer galigmalarla bera-
ber, Ulkemize ait bir takim normatif ve standartlarin geligtiriimesinde yardimci
olacaktir.

YONTEM

Ulkemizin 24 degisik ilinden secilerek Adana'da kampa alinan 11-13 yas-
larindaki 169 minik guresgi adayinin tamami galigmaya denek olarak katilmig-
tir. Kamptaki guresciler 1990 yil itibariyle Gures Federasyonu Karakucak
projesi geregince ilge, il ve Tlrkiye sampiyonasindaki Karakucak gures seg-
melerinde dereceye girmis guresgilerdi. Kendi ifadelerine gére guresgilerin
gures tecribeleri 6 ay ile 2 yil arasinda degismektedir. Testlere gegilmeden
énce kisisel bilgi ve arastirma formu sporculara doldurtulmustur. Oncelikle
boy ve kilo 6lgumu, kalibresi araliklarla kontrol edilen boy ve kilonun birlikte
alindig tarti aleti ile yapilmigtir. Antropometrik élgtimler, élguimler arasindaki
fark 0.5 cm olana kadar 6élgiim tekrar yapilarak gergeklestirilmigtir. Sirasiyla,
gbégus gapi, antropometri cetveli denegin ayaktaki pozisyonunda iki meme
ucu hizasinda ve koltuk altindan gegilerek, uglan 3. kaburgaya degecek sekil-
de orta nefes verme ile birlikte alindi. Gégus derinligi; denek ayaktayken sag
el bag arkasinda kaliperin bir ucu xiphoid gikinti ucunda, digeri ise yaklagik 2.
kaburganin bitigigi omurga tzerindeyken alindi. lliak Gapr: lliumun en latera-
lindeki tepe noktalar arasi mesafe olarak élglldu. Bi-trochanteric ¢ap: kalga
tzerindeki buylk trochanterlerin en lateral ug noktasi arasi mesafe olarak 6l-
guldi. El bilegi ¢apr: radius ve ulna kemikleri arasi en ug noktalarin élgima
olarak kaydedildi. Ayak bilegi ¢api; ayak malleolleri arasindaki mesafenin 6l-
¢Umu olarak kaydedildi. (Fox ve ark, 1988). Daha sona deri alti yag kalinhgi
6lctimlerine gegildi ve dnceden tespit edilen 7 degdigik vucut bélgesi tzerin-
den deri alti yag dokusu kalinlik élgimd skinfold Lange kaliper aletiyle, her
bélge Uzerindeki yapilan élgiimlerde élgimler arasi fark 1 mm oluncaya ka-
dar tekrarlanarak gergeklestirildi. Olglimii alinan bélgeler sirasiyla: gégus, ka-
rin, 6n Ust kol, yan karin, 6n backa, sirt ve arka (st koldur.

Deneklerin akciger vital kapasite degerlerinin élgtlmesi igin 7000 ml'ye
kadar kapasite degerini élgebilen portatif dlgim aleti kullanilarak, her bir de-
nek Gzerinde 3'er kez dlglim yapilmis ve en iyi deger kaydedilmistir. Olglilen
deger vucut sicakh@, basincindaki subuhari doygunluguna gére (BTPS) ge-
virim islemine tabi tutuldu (Mc Ardle ve ark, 1981). Olglimlerin alindig za-
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man, hava sicakligi 25 derece ve barometrik hava basinci 760 mm Hg. idi.
Her bir denegin artik akciger hacminin tespitinde (Residual Volim) 0.24xVC
(Vital kapasite) formulu kullanildi (Wilmore, J.A., 1969).

Vicut kompozisyonunun tespitinde deri alti yag kalinigr metodu yaninda,
densiometri yéntemi de kullanildi. Hydrostatik agirlik, Chatillon 9 kg tarti aleti
ve su tanki kullanilarak tespit edildi. Minimum 10 élgim sonunda en iyi Ug
degerin ortalamasi hesaplamada kullanildi. Vicut yag ytzdesi, (Lohman ve
ark, 1984) tarafindan gelistirilen denklem kullanilarak hesaplandi (VY
%=5.30/Db-4.89)x100.

Tum istatistiksel analiz ve tespitlerde statgraf kisisel bilgisayar paket
programi kullanildi.

BULGULAR VE TARTISMA

Minik glresgilerin vicut kompozisyonlarina ait degerler, bazi yabanci
gruplarnn degerleri ile beraber tablo 1'de gdsterilmistir. Tablodaki benzer
gruplar arasi bir kargilastirma yapiimadiginda, minik Turk guresgilerine en ya-
kin yas ortalamasina sahip yabanci gureggi gruplarindan 9-12 yas tecribeli
guresgiler (11.0£10.01) grubunun vicut yag ylzdesi (13.3£3.16) ve ergenlik
oncesi guresgilerin (11.3) vicut yag ytzdesi 12.7'dir. 11 yas ortalamasina
sahip, glres misabakalarinda élgiimu alinan diger bir yabanci grup guresgi-
lerinin vicut yag ylzdesi ise 12.7 olarak belirtilmistir.

Tlrk grubunun vicut yag ylzdesi (12.24+5.14) olarak bulunmustur. Vicut
kompozisyonunun gostergesi olan bu deger, yabanci gruplarla bliy(k bir ya-
kinhk gdstermektedir. Vicut yogunlugu bakimindan ise en digiuk deger
1.048ile 10.5 yag ortalamasina sahip sporcu olmayan gruba aittir. 11 yas or-
talamasindaki 9-12 yas tecribeli gureggilerin degeri 1.068+£0.01 ve 11.3 yas
ortalamasina sahip ergenlik éncesi glresgilerin degeri 1.070'dir. 12.18+0.78
yas ortalamasindaki Turk grubunun vicut yogunlugu ise 1.057§0.01 olarak
bulunmugtur. Géruldigu UGzere yakin yas grubundaki bu glresgilerin vicut
yogunluklan birbirine oldukga yakindir.

Vital kapasite ve artik volim olarak Tirk grubunun degeri, 3.03+0.64ve
0.66+0.19 It'dir. Gures misabakalarinda 6lgimd alinan yabanci grubun de-
geri ise 2.45+0.13 ve 0.13 It'dir. Viicut kompozisyonlarina ait yukarda belirti-
len degerlere gére, Tlrk ve yabanci gruplar arasinda oldukga yakin benzer-
likler g6rilmektedir. Béylece bu sonuglardan, ergenlik éncesi yas grubundaki
guresgi gockularin spor yapmalariyla baglantili olarak, farkl tlkelerden de ol-
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Tablo L Cesitli Turk ve Yabanci Giresgi Grupularina Ait Vicut
Kompozisyonu Degerleri

Gruplar N Yag Boy Aguhk  Vicut Vicut  Vital Artik
Yogun. yagt Kapas Vdim

Gires Musabakalari 11.0 1412 34.0 1.07 12.7 2.45 0.61

Mc ,Ardle, 1981 15 0.3 2.3 1.4 0.002 1.03 0.13 0.05

Tark Yildiz Milli Dbz, Gar, 157 1674 633 7.85 472 -

Kutlu, 1990 58 0.9 9.24 15.0 2.03 0.92

Ergenlik Oncesi Sporcular 11.6 147.0 36.43 . 8.7

Mero ve Ark. 1990 12

7-12 yas gocuklar 10.02 1418 347 - 22.4 - -

Slaughter ve Ark. 1977 68 1.63 114 99 8.5

Kollej Guresgileri 19.6 1746 74.8 1.081 8.81 5.06 1.34

Sinning, 1976 37 1.34 6.9 12.1 0.01 6.8 0.5

9-12 Yas Tecrubeli Gur. 11.0 1406 31.7 1.068 13.3

Sady ve Ark. 1982 23 0.01 0.01 3.16

Ergenlik Oncesi Gir. 11.3 1412 34.2 1.070 12.7 2.45 0.61

Sady ve Digerleri 1984 15

Sporcu Olmayan Grup 10.7 - - 1.07 22.9

Sady ve Digerleri 1984 13

Minik Guresgiler 11.3 - - 1.070 12.7

Sady ve Arkadaslari 15

Sporcu Olmayan Grup 100 - - - 10.54 19.6 - =

Sauleau ve Digerleri 83

Sporcu Olmayan Grup 10.5 - - 1.048 22.3

Parizkove ve Ark. 66

Minik Turk Guresgiler 12.18 1459 38.87 1.057 1224  3.031 0.66

Bu Galigma 169 0.78 9.0 7.2 0.001 5.14 0.64 0.19

salar yakin fiziksel dzelliklere sahip olduklari yargisina varlabilmektedir. Tlrk
grubuna ait vicut yogunlugu degeri bu yas grubu igin normal sininnda bulun-
maktadir (Lohman 1988).

Yas duzeyi yakin olan gruplarda (tablo 1) boy, kilo ve viicut kompozisyo-
nuna ait diger 6zelliklerde 6nemli bir farkhlik géze garpmamaktadir. Gérilen
kiaguk farkhhklar ise yas, irk, spor tecribesi, beslenme vb. faktérlerden kay-
naklanmis olabilir.

Tlrk ve bazi yabanci gruplarina ait degisik bélgelerden alinan deri alti yag
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Tablo 2. Cesitli Tirk ve Yabanci Gruplara ait bazi antropometrik 6lgim degerleri

Derialti Yad Kalinliklar1 Olgtim Degerleri

Antropometrik Gap Olgum Degerleri

Tri- | Qogus| Gégus | iliar | Bitro | Sagel | Sole SagA | SolA
Gruplar N Yas Agrhk | Boy Kann | Sirt | liak Gogus| Bacak|81Seps | Seps | Capr | Derin | Capt | Khakt Bil.C | Bil.C Bil.C Bil.C
|
Geng Elt Tork Gores | 20 1760 | 67.00 | 1670 | 880 | 970 [ 1240 | 430 |960 |360 200 | - . . - - . : .
Zorba, 1989 0.90 8.80 7.0 3.00 3.30 | 5.00 080 |200 |080 1.50
lowa Geng Giregeiler (220 | 16.60 || 64.55| g 471.21] - | : = - | 2690 |1870 | 26.80 30.70 540 | 530 | 7.00 | 6.90
Oppliger ve Lipton 1986 Ly 190 [1.80 | 170 | 1.80 030 | 040 | 0.0 0.40
9-12 Yas Tecrebeli Gor. | 23 11.00 | 31.70 | 1406 | 6.7 54 |52 44 98 |- o sl B o eee e o - -
Sady ve Ark. 1882 1.01
88 | 2779 |1694 | 2665/ 31.01 |535 | 533 6.82 6.82
Lise Guresgileri 522 | 1645 | 6362 | 171.4 | 1147 | 873 |- 510 |- -
27 |22 1.85 193 036 | 036 0.46 0.46
Housh ve Ark. 1990 1.03 9.96 712 | 44 2.49 1.99
| |
8.89 | 22.86 | 1890 60| 31.02 |538 | - 6.90 5
Lise Guresgileri 490 | 1642 | 6323 | 171.0| 1156 | 882 | 11.31 | 506 |935 |- 26 so: l
Cisarve Thorland 1989 | 1.03 | 9.95 7.13 453 | 259 452 | 201 3.0 279 g7e /222188 188 1207 03 0.41
Ergenlik Oncesi Gor. [
Sady ve Diger. 1984 15 11.30 34.2 1412 | 6.5 60 | 52 49 10.8 |50 74 B - N
Minik Tork Gureggiler | 169 | 12.18 | 3887 | 1459 | 5.12 495 | 5.42 330 |[769 |3.15 405 | 24.31 [16.57 | 2342|2682 | 508 | 507 6.68 6.68
Bu galisma 0.78 7.20 009 | 1.68 147 | 1.84 094 | 266 |070 141 [ 185 |1.62 1.82 1202 |040 | 038 0.40 039

1S18.43(7 Lauifig 1odg
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kalinhd (skinfold) élgim degerleri ve antropometrik gap élgim degerleri tab-
lo2'de verilmigtir. Tabloda gérilecedi gibi, yag kalinhdi éleimu Gst koldur. On
Ustkol, goégus ve backa ise daha az kullanilan bélgeler olmaktadir. Hemen
tim gruplarda bacak, iliak, karin ve arka Ust kol en yagl bélgelerdir.

On (st kol ve gégus ise daha yagsizdir. 9-12 yas grubu yabanci tecriibeli
gurescilerin deri alti yag kalinliklar sirasiyla, karin, 6.7, sirt; 5.4 iliak; 5.2, g6-
gus; 4.4, bacak; 9.8 triceps; 7.4 mm'dir. Yag ortalamasi 1101 olan bu grup
yapilan élgtimler itibariyle minik Tark guresgilerine en benzer gruplardan biri-
sidir. Turk grubunun arka Ust kol ortalama degeri bu gruba gére dugik go-
zikmektedir. Turk grubunun deg@erleri; Karin; (5.12+1.68), sirt; (4.95+1.47),
gogus; (3.3+0.94), bacak; (7.692.66), 6n Ust kol; (3.14+0.70), arka Ust kol;
4.05+1.41 mm) ergenlik 6ncesi glresci grubunun (Yag=11.3) deg@erleriyle de
benzerlik gdstermektedir. Her (¢ grupta da en disuik bélge gogls bolgesi,
en ylksek ise bacak bélgesi olmustur. Bu sonuglardan, ayni yas grubundaki
gureggilerin, degisik tlkelerden de olsa, benzer viicut kompozisyonuna sahip
olduklar gérisu desteklenmektedir. Kuguk fakrhlklar ise; kalitim, beslenme,
dlkenin cografi durumu, iklim, gevre ve spor yapma dizeyi ile agiklanabilir.

Gruplarin antropometrik ¢cap 6lgim degerleri tablo 2'de verilmigtir. Tlrk
grubu, lowa geng glresgiler ve liseli geng glresgi gruplarinin ortak ézelligi;
her grupta da bi-trochanteric gapin en yuksek degerde olmasidir. Daha son-
ra sirasiyla goégus c¢api, iliak gapi ve goégus derinligi élgiimleri gelmektedir.
Tabloda gérilecedi zere Turk grubuna en yakin yas grubunda olan yabanci
minik tecribeli glresgilerin (yas= 11.00£0.01) tim ¢ap 6lgim degerleri Tark
grubundan biraz daha dugik gézikmektedir. Turk grubunun degerlerinin bu
gruptan ylksek olmasi, yaslarindaki 1 yillik buyiklikle agiklanabilir. Diger
gruplarin tamaminda ise, antropometrik ¢ap 6lgim degerleri Turk grubundan
ylUksektir. Ancak gap degerleri yiksek gruplarn, yaglan da Turk grubundan
ylUksektir. Bu durum yine, yasin fiziksel biyime ve geligme Gzerine olan etki-
sini gostermektedir.

Sonug olarak da bu aragtirma, minik Tdrk guresgilerinin fiziksel ve fizyolo-
jik karakteristiklerini temel bazi élgiimlerle ortaya gikarmayi amagladi. Minik
guresgiler Gzerine bir takim fiziksel verilerin elde edilmis olmasi ileride yapila-
ak aragtirmalara 11k tutacak éncll degerler olusturmustur. Daha genis kap-
samli veriler elde etmek igin, direk 6lcim metodlariyla yapilan gok denekli ve
daha fazla antropomgtrik degiskenden olugan arastirmalara ihtiyag vardr.
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