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Spor Bilimleri Dergisi 

EDiTÖRDEN 
1 994 yıl ı  akademik faaliyetler açısından oldukça yoğun geçiyor. 1 3 - 1 6  Ekim'de lzmir (Çeş

me)'de Dokuz Eylül Üniversitesi Fizik Tedavi ve Rehabilitasyon Yüksekokulu'nun 1 .  Sağlıklı Ya
şam Sempozyumu, 20-22 Ekim'de Hacettepe Üniversitesi Spor Bilimleri ve Teknolojisi Yükseko
kulu'n-un Spor Bilimleri l l l .  Ulusal Kongresi, aynı kurumun 18-20 Ekim'de Spor Bilimleri l l l .  Geli
şim Kursu yine Hacettepe Üniversitesi Tıp Fakültesi Ortopedi ve Travmatoloji Anabilim dalınca 
Haziran ayında düzenlenen l l l .  Spor Sakatl ıkları Günü ve 1 7- 18  Kasım'da Istanbul Teknik Üni
versitesi Beden Eğitimi Bölümü'nün düzenlediği Türkiye ve Olimpiyat Sempozyumu bu yılın akla 
ilk gelebilen faaliyetleri oldu. 600 kadar izleyici-katıl ımc ı  bu faaliyetlerde bilgi alışverişinde bulun
du ve 200'ün üzerinde sunuş yapıldı . 

Bu organizasyonların kurumlara önemli maddi ve manevi yükleri olmaktadır. Ancak gayet iyi 
biliniyor ki, ülkemizin içinde bulunduğu ekonomik durum nedeniyle spansorluk yapabilecek firma 
sayısı son yıl larda oldukça düşüş göstermektedir. Dolayısıyla bu organizasyonların gerçekleştiri
lebilmesinde katı l ım ücretleri son derece önemlidir. Ancak maalesef, düzenleyiciler, oturumiara 
(ve hatta yemeklere) hiçbir ücret ödemeden katılan izleyicilerin olduğunu, bazen birden fazla 
isimli araştırmalarda sunuş yapacak olanın dışında diğer yazarların da kongre olanaklarından ya
rarlanmayı Jalep ettiklerini , yurtdışından gelen davetli konuşmacıların yol paralarının dostluk ilişki· 
leri ile toplandığını ve zaman zaman ceplerinden harcamalar yaptıklarını bildi rmektedir. 

Tüm organizasyonların eleştirilebilecek yönleri olabilir. Seremoniler profesyonelce ve bir 
show-business tarz ında, oturumların akışı dakik, basıl ı materyal birinci hamur, sosyal program 
doyurucu, daveıli konuşmacılar beklendiği kadar eksper, katılım ücretleri düşük, çantalar yeterin
ce büyük ve kaliteli, katı lma belgelerinin dizayn ve renkleri parlak olmayabilir ve belkids en 
önemlisi oturum başkanlığı bekleyenierin hayalleri gerçekleşmeyebilir. Plaket dağıtımından eli 
boş dönmekten alınganl ık gösterenler olabilir. Bütün bunların faturası organizatörlerindir. Hatta 
çoğu zaman tüm hesap bir kişiye bile çıkarılabilir. 

Araştırmacı, bir yaşam tarzı olarak bilim adamlığını saçsin (alanıyla ilgili çalışmalarını aralık· 
s ız sürdürsün) ya da seçmesin (yalnızca master ve doktora tezleri ve birkaç eser ile sınırlı kalmış 
olsun) sonuçta bir insandır. Ürünlerini dergi ya da kongre gibi aktivitelerde sunacak ve feedback 
alacaktır, almayı bekleyecektir. Ancak bu beklentinin daha çok bir akademik hiyerarşi içerisi un
van sıralaması için araştırmalarda aranan sayısal çokluk şeklinde olduğu görülmektedir. Kongre
lerin bu sayısal çokluğu arttırmada bir yol olarak kullanıldığı izlenmektedir. Dolayısıyla kongrede 
aldığı akademik eleştirilere rağmen bilime katkıyı evrensel boyutta değil de kişisel özgeçmişleri 
boyutunda düşünenlerin, bu tip toplantılarda gözönüne alacağı ve eleştireceği noktalar, kongre
nin ulu�al spor bilimleri dağarcığına katkısı yönünden çok yine kişisel beklentileriyle sınırlı kala
caktır. Hatta izleyicilerin önüne, yaptığı araştırmadan çok, kazandığı unvanla çıkmayı daha önem
li sayan meslekdaşlarım ızın bulunduğunu da görmekteyiz. Bazı durumlarda ise taşınan unvania
rın bir skalar değeri olduğu düşünülmekte ve diğer kişilerle karşı laştırmaya dahi gidilebilmektedir. 
Bu yaklaşım biçimi, daha başta, bilim adamının sahip olması gereken temel kurallardan olan ob
jektifliği1��arsmaktadır. Bilim adamı yansızdır. Hele kendisi söz konusu olduğunda tamamen yan
sız alabilmelidir. 

Yine de ülkemizde 1 98 1  yılında lzmir'de düzenlenen Spor Hekimliği 5. Balkan Kongresi ile 
başlayan ve 1986 yıl ında Spor Hekimliği 1. Ulusal Kongresi ile devam eden, spor bilimleri pers
pektifiyle Ankara'da 1990'da yapılan ilk Ulusal Kongreyle ivmelenen bu tip toplantıların sayı ve 
kalite açısından artan katılımlada sürdüğünü görmek mutluluk vermektedir. Türkiye bu konularda 
hiç üretmez ve tartışmazken yılda 200 sunuş yapacak duruma gelmiştir. Bu şüphesiz kalite yö
nünden daha da artacaktır. 

Eksiklerine rağmen nice başarıl ı  faaliyetler dilekleriyle organizatörleri kutluyoruz ... Ellerine 
sağlık ... 
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PROFESYONEL FUTBOLCULARlN 
OYNADIKLARI POZiSYONLARA 

GÖRE SEZON ÖNCESi FiZYOLOJiK 
ÖZELLiKLERi 

Soner Akkurt*, Hakan Gür*, Bedrettin Akkova*, Selçuk Küçükoğlu* 

ÖZET 

50 profesyonel erkek futbolcunun d iz ekstansör ve fleksör kas kuvvetleri, aero

bik (V02 max) ve anaerobik (anerobik eşik) özellikleri sezon öncesi antrenman

larmdan önce test edildi. Oyuncular oynadtkları pozisyonlara göre kaleci (K), sa

vunma (S), ortasaha (OS) ve hücum (H) olmak üzere 4 gruba aynldl. Sonuçlar 

OS oyunculannm aerobik, hücum oyuncularmin anaerobik ve kalecilerin kas 

kuwet özelliklerinin diğer pozisyonlarda oynayan oyunculardan daha yüksek ol

duğunu gösterdi. 

Anahtar Kelime/er: Futbol, oksijen ku/lammt, anerobik eşik, 

izokinetik kuvvet. 

ABSTRACT 

PRESEASONAL PHYSiOLOGiCAL CHARACTERIST/CS OF 

PROFESS/ONAL MALE SOCCER PLAYERS ACCORDING 

TOPLAYING POS/TION 

Fifty professional ma/e soccer players were tested before preseasonal training 

period in order to evaluate muscle strength in knee extension and f/exion, ae

robic (V02 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, 

isokineric strength. 

(*) Uludağ Üniversitesi Tıp Fakültesi Spor Hekimliği B ilim Dalı, Bursa 
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GiRiŞ: 

Futbol gibi topla oynanan takım oyunlarında her ne kadar teknik ve taktik 
yetenekler başarıda önemli paya sahip gibi görünse de bu yetenekierin daha 

iyi bir şekilde ortaya konulabilmesi futbolcuların fiziksel özellikleri ile yakın
dan ilişkilidir. Bacak kuvveti ile topa vurma başarısı arasındaki ilişki bunlar
dan en basitidir (2). Değişik seviyedeki sporculara sahip olması gereken fi
ziksel özellikleri kazandırabiirnek için hedefleri belirlemek bunun için de bu 
branşa katılan değişik seviyedeki sporcuların sonuçlarına sahip olmak gere
kir. Bu amaçla yapılan değişik çalışmalarda profesyonel futbolcuların 56. 1 ile 
66.6 ml.kg-1dk-1 arasında maksirnal oksijen tüketimi. değerine sahip oldukları 
(V02 max) (21,39), anaerobik eşiğin V02 max'ın % 80'1eri civarında olduğu 
(13,33) ve bacak kas kuvvetinin futboldaki başarıyı belirleyen önemli bir pa
rametre olduğu irdelenmiştir (1 O, 12,24) . Bir futbol maçında aynadıkları pozis
yon ve görevler gereği maç boyunca farklı koşu mesafesi kat eden ve bu ko
şularda oranları farklı olan şiddetler kullanan kaleci, savunma, ortasaha ve 
hücum oyuncularının farklı fiziksel özelliklere sahip olması da doğaldır 
(6, 16,43) . Futbolcuların fiziksel özelliklerini irdeleyen bu çalışmalar yanında 
3-4 haftalık sezon sonrası geçen antrenmans.ız dönemin futbolcuların bazı fi
ziksel özelliklerinde değişikliklere neden olduğu da araştırıcılar tarafından ifa
de edilmiştir (5, 18) .. Dolayısı ile sezon öncesi hazırlık döneminde yapılacak 
ant renmanları, antrenmansız geçen 3-4 haftalık dönemin etkilerini de göz 
önüne alarak düzenlemek için sezon öncesi ölçümler yapmak değerli olmak
tadır. 

Sezon öncesi değerlendirmelerin bilinen önemine karşın profesyonel fut
bolcuların bu döneme ait fiziksel özelliklerini içeren çalışmaların sayısı yeter
sizdir. Bu doğrultuda düzenlenen bu çalışma ile profesyonel futbolcuların se
zon önceesi fiziksel özelliklerini oyun içinde farklı görevler alan futbolcuların 
oynadıkları pozisyonları da göz önüne alarak belirlemeyi ve elde edilen so
nuçları çeşitli ülke profesyonel futbolcularında elde edilen sonuçlar ile karşı
laştırma amaçlandı. Ayrıca aynı takıma takip eden iki sezon öncesinde ben
zer testleri uygulayarak iki ayrı dönemde testlere katılan sporcuların fiziksel 
özelliklerinde bir yıllık bir süreç içerisinde ne gibi değişiklikler olabildiği de 
araştırıldı. 
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GEREÇ VE YÖNTEM 
Denekler: Çalışmaya Türkiye Birinci Futbol Ligi'nde oynayan ve takip 

eden iki sezonu 6. (S6) ve 1 O. (S1 O) sırada bitiren profesyonel bir futbol takı
mının sporcuları (sırası ile n=22 ve 28) gönüllü olarak katıldı. Bu iki grubun 
içindeki sporculardan 1 O tanesini (2 kaleci, 3 savunma, 3 orta saha ve 2 hü
cum oyuncusu) iki ayrı dönemde olmak üzere iki kere test edilen sporcular 
oluşturmaktaydı. Futbolcular kaleci (K), savunma (S), orta saha (OS) ve hü
cum (H) olmak üzere dört gruba ayrıdı. Denekierin boy, kilo ve vücut yağ öl
çümleri yapıldı (44) . 

Submakslmal test: Anaerobik eşiği hesaplamak için koşubandı (Wood
way Gmbh.) hızının 4 dakikada bir arttığı ve eğiminin oo olduğu toplam 16 da
kika süren bir test uygulandı. Dört aşamada hızın arttığı testler sırasında hız 
olarak sırası ile 7,9, 11,13 km/ saat'lik hızlar kullanıldı. Anaerobik eşik test sıra
sında ekspire edilen havadaki karbondioksit ile oksijen miktarı arasında olu
şan linear eğrinm bozulduğu nokta temel alınarak hesaplandı (7). 

Maksirnal test: Maksirnal oksijen tüketimlerini ölçmek için yürüyen koşu 
bandı üzerinde deneklere 8-10 dakika içerisinde maksimallerine ulaşabile
cekleri hızın sabit olduğu, eğimin her üç dakikada% 2.5 arttığı bir test uygu
landı (Modifiye Taylor, 36). Başlangıç eğiminin % 3.5 olduğu bu test de hız 
olarak 11 veya 12 km/saat sporcuların tahmini kapasiteleri göz önüne alına
rak seçildi. Testlerden önce sporcuların koşu bandına uyumları sağlandıktan 
sonra oo eğimde 5 km/saat hızda 5 dakika, 6 km/saat hızda 1 dakika ve 7 
km/saat hızda 0.5 dakika olmak üzere toplam 6.5 dakikalık koşuyla ısınmaları 
sağlandı. Takip eden üç dakikayı denekler kendi alışkanlıkları doğrultusunda 
egzersizler yaparak hareketli bir dinlenimle geçirdi. 

Metabolik ölçümler: Metabolik ölçümler için iki yollu ağız-yüz maskesi ve 
ara tüp sistemi (NRVB-T Shape, Hans Rudolf Ine.) ile bağlantısı sağlanan 
Sensormedics 2900 C metabolik analizörü kullanıldı. Her testden önce meta
bolik analizörün hacim ve gaz kalibrasyonu yapıldı (22). Ortamın barometrik 
basuıcı, nem oranı ve sıcaklığı hesaplamalarda kullanılmak üzere programa 
kaydedildi. Testler sırasında dakikadaki kalp atım sayısı ve oksijen saturasye
nu parmak ucuna takılan bir alıcıyla (Sensormedics) kaydedildi. 

izokinetık ölçümler: Diz fleksör-ekstansör kaslarının konsantrik kuvvetle
ri izekinetik dinamametre ile ölçüldü (Cybex 6000, Lumex Ine. ABD). Denek
ler kalça ve diz açıları 90° olacak şekilde alete oturtuldu. Kuvvet kolu ayak bi-
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leğinin 1 o cm üstünden bir bantla bacağa sıkıca tespit edildi. Fleksiyon ve 
akstansiyon açıları ayarlandıktan sonra yerçekiminin hesaplanması için ge
rekli işlemler yapıldı (40). Her iki kas grubunun kuwetini ölçmek için 30,60, 
180 ve 240°/san'lik hızlarda 3'er denemeyi takiben 4'er maksirnal kasılma, iş 
kapasitesini belirlemek için de 300°/saniyede 3 denemeyi takiben 20 maksi
mal tekrar yapıldı. Testler önce dominant sonra nondominant bacakta uygu
landı. Her test hızı arasında 20 saniye dinlenme ve her bacak değişimi ara
sında ise 5 dakika dinlenme verildi. Denekierin testlere maksirnal katılımlarını 
sağlamak için sözlü olarak cesaretlendiridi. 

istatistik: Aritmetik ortalama ve standart sapma hesaplamalarında stan
dart uygulamalar yapıldı. 86 ile 81 O grubunda elde edilen değerlerin karşılaş
tırmasında "t-testi", futbolcuların aynadıkları pozisyonlara göre oluşturulan 4 
grubun elde edilen değerlerinin karşılaştırmasında ise "tek yollu varyans ana
lizi (ANOVA)" ve "Tukey testi" kullanıldı. p<0.05 değeri istatistiksel anlamlılık 
olarak değerlendirildi. 

BULGULAR 
Ortalama 23.6±3.5 yaş değerine sahip denekler aynadıkları pozisyonlar 

göz önüne alınarak değerlendirildiğinde yaşlarının arasında anlamlı farklılık
lar olmadığı görüldü. Sadece 86 grubuna dahil savunma oyuncuları 81 O gru
buna dahil savunma oyuncularından daha yaşlı idi (p<0.05). 178±6 cm boy 
ve 73±6 kg vücut ağırlığına sahip futbolcuların bu değerlerini aynadıkları po
zisyonlara göre karşılaştırdığımızda kalecilerin diğer oyunculardan daha uzun 
ve kilolu oldukları tespit edildi (p<0.01 ). Ortalama 11.9±2.3 vücut yağ yüzdesi 
değerlerine sahip futbolcuların bu değeri, aynadıkları pozisyonlar açısından 
anlamlı farklılıklar göstermezken ortalama 64.2±5.4 kg olan yağsız vücut kit
lesi (YVK), kalecilerde diğer sporculardan daha fazla idi (p<0.05). Futbolcula
rın fiziksel özellikleri Tablo 1 'de özetlendi. 

Ortalama 3.861 ±426.1 dk-1 maksirnal oksijen tüketimi değerine sahip olan 
denekierin bu özelliğini pozisyonlar açısından değerlendirdiğimizde aritmetik 
ortalamalar olarak K>OS>S>H sırası gösterirken bu değeri kiloya oranladığı
mııda (ml.kg-1dk-1) sıralama OS>S>H>K şeklinde· değişmekteydi. (Tablo 2). 
86 ile 810 gruplarının karşılaştırmasında ise bütün pozisyonlar için 810 gru
bunun değerleri S6 grubundan daha düşüktü (Tablo 2). Bu düşüklük hücum 
oyuncularında daha belirgindi (p<0.01). Ortalama 35.6±3.8 ml.kg-1dk-1 olan 
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anerobik eşikte tüketilen oksijen miktarı pozisyonlara göre benzer bir şekilde 
sıralandığında ise H>08>8>K sırası gözlenmekteydi {Tablo 2). 86 grubunda 
bu sıralama hücum oyuncularının lehine orta saha ve savunma oyuncuların
dan anlamlı olarak büyüktü {p<0.05). 86 ile 81 O gruplarının karşılaştırmasın
da ise 86 grubunun hücum, 810 grubunun da savunma oyuncuları diğer 
gruptan daha iyi değerlere sahipti {p<0.05). Anerobik eşikte tüketilen oksije
nin V02 max'ın yüzdesi cinsinden değeri ortalama% 67.3±8.2 olan denekie
rin bu oranın pozisyonlara göre büyükten küçüğe sıralaması H>S>K>OS 
şeklinde idi {Tablo 2). Anerobik eşikte tüketilen oksijen için yapılan sıralama 
ile karşılaştırıldığında ortaya çıkan değişiklik V02 max değerlerinden kaynak
lanmaktaydı {Tablo 2). 

Kas kuvveti aritmetik ortalama değerleri olarak düşük hızda' {30°/san) 
K>H>08>8 sırası, kuvveti vücut ağırlığına oranladığımızda ise N>K>08>8 
sırası göstermekteydi. Yüksek hıziara çıktıkça bu sıralama pik kuvvet/vücut 
ağırlığı olarak 180,240 ve 300°/san için sırası ile H>K>OS�S. N>OS�S>K ve 
K>H>S>OS sırası izlemekteydi {Tablo 3). Bütün bu değerler 30°/san hızdaki 
pik kuvvet dışında istatistiksel bir anlamlılık göstermiyordu. Toplam iş kapasi
tesi olarak da pik kuvvetteki gibi hücum oyuncuları, aritmetik ortalama değer
ler olarak diğer sporculardan daha iyi sonuçlara sahipti {Tablo 3). 86 ile 81 O 
gruplarının karşılaştırmasında ise bütün hızlar için kuwet ve dayanıklılık iki 
grup arasında büyük farklılıklar göstermiyordu (Tablo 3). 30, 180, 240 ve 
300°/san'lik hızlardaki kuvvet için sırası ile % 61, 76, 78 ve 82 olan diz flek
sör/ekstansör kas kuvveti oranı pozisyonlar arası büyük fark göstermezken 
86 ile 810 gruplarının karşılaştırmasında 30°/san'lik hızda kaleci ve orta saha 
oyuncularında 240°/san'lik hızda orta saha oyuncuları için 810 grubu lehine, 
300°/san'lik hızda kaleciler için 86 grubu lehine yüksek değerler (p<0.05) 
gözlemlendi (Tablo 4). Denekierin ortalama 0.55±0.12 ve 0.71±0.17 olan do-, 
minant diz ekstansör-fleksör kaslarının 240/30°/san'lik hızlardaki kuvvet oranı 
fleksör kaslar için kalecilerde diğer pozisyonlarda oynayan oyunculardan be
lirgin olarak düşüktü (Tablo 5.) Ekstansör kaslar için ise bu oran savunma ve 
hücum oyuncularında kaleci ve orta saha oyuncularından daha yüksekti 
(Tablo 5). Ayrıca bu oran ekstansör ve fleksör kaslar için S 1 O grubundaki sa
vunma oyuncularında kaleci ve orta saha oyuncularından anlamlı bir şekilde 
yüksekti (sırası ile p<0.008 ve <0.02, Tablo 5). 

Birbirini takip eden iki sezon öncesinde iki grubun içinde yer alıp iki kere 
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test edilen sporcuların 1. (86) ve 2. (S 1 O) test sonuçlarını karşılaştırdığımızda 
maksirnal oksijen tüketimi değerleri 1. dk-1 ve ml.kg-1dk-1 cinsinden 2. testler
de sırası ile yaklaşık% 9 {p<0.05) ve 13 (p<0.01) oranında daha azdı (Tablo 
6). Buna karşın anerobik eşikte (AE) tüketilen oksijen miktarının (ml.kg-1dk-1) 
iki ölçümdeki sonuçları benzerdi. Bu sporcuların maksirnal oksijen tüketimi 
değerleri 2. testlerde 1.'den düşük olduğu için% AE 2. test sonuçlarında gö
receli olarak yükselmişti {Tablo 6). Diz ekstansör kaslarının değişik hızlardaki 
kuvveti iki test döneminde belirgin farklılıklar göstermezken bu kasların iş ka
pasitesi .aritmetik ortalama değerler olarak 2. test de yaklaşık % 1 O azaımıştı 
(Tablo 6). Diz ekstansör kaslarının 240/30°/san'deki pik kuvvetlerinin oranı 1. 
ve 2. testlerde 0.57±0.1 O ve 0.58±0.1 O' luk değerlerle benzerlik gösterirken 
bu oran fleksör kaslar için 2. test sonuçlarında yine yaklaşık % 1 O daha dü
şüktü {p<0.05, Tablo 6). 

TARTIŞMA 
Futbolcuların başarılı olabilmeleri için yapısal ve sornatotip olarak sahip ol

maları gereken belirgin bir özellik tarif edilememekle birlikte (21,30) çalışma
mıza katılan profesyonel futbolcuların boy ve kilo değerleri ile ltalyan (17), In
giliz (42) ve Kanadalı (33) profesyonel futbolcuların değerleri benzeşmekte, 
ortalama 11.9±2.3'1ük vücut yağ yüzdesi değerleri ise 9.5-10.7 arası değerle
re sahip değişik ülke futbolcularının VY % değerleri ile karşılaştırıldığında bi
raz yüksek olduğu gözlemlenmektedir (30,31,33). Fakat elde ettiğimiz değer
lerin sezon öncesi olduğunu düşündüğümüzde bu yüksekliğin çok önemli bo
yutlarda olmadığı izlenimi de alınmaktadır. Kalecilerde diğer oyunculardan 
yüksek olarak tespit ettiğimiz boy, kilo ve YVK değerleri kaleedierin daha 
uzun boylu kilolu olduğunu ifade eden Raven ve ark.'ları (31) ile paralellik 
göstermektedir. 

Bir futbol maçında katedilen yaklaşık 10-12 km koşu mesafesi, maç orta
laması olarak maksimalin % 80-90'1arı civarında seyreden kalp atım hızı 
(4,35) ve futbol maçının V02 max'ın % 70'i olan relatif çalışma oranı (4) bir 
futbolcunun sahip olması gereken aerobik özellikler hakkında fikir vermekte
dir. Macaristan 1. ligini ilk 4 sırada bitiren takımların dereceleri ile futbolcula
rımızın sahip oldukları ortalama V02 max değerlerinin en yüksekten en düşü
ğe sıralamasındaki benzerlik bu duşünceyi pekiştirmektedir (2). Denekleri
mizde ortalama 53.2±5.4 mlkg-1dk-1 olduğunu tespit ettiğimiz V02 max değeri 
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değişik ülke ulusal futbol takımlarında oynayan futbolcularda tespit edilen 
58.3-62.0 arasındaki değerlerle karşılaştırıldığında düşüktür (16,25,33). Buna 
karşın 1982 Dünya Kupasına katılan Kuveyt milli takımı futbolcularında tespit 
edilen 51.9 mlkg-1dk'1 (30) ve Ingiliz 1. futbol ligine katılan 17 profesyonel 
futbolcuda sezon öncesi bisiklet argometresinde tespit edilen 49.6 mlkg-1dk-
1 maksirnal oksijen tüketimi değerleri ile karşılaştırıldığında ise yüksektir (42). 
Ingiliz futbolcularda ve bizim çalışmamızda testler sırasında kullanılan egzer
siz tiplerinin farklılığı bu iki tip egzersizde elde edilen V02 max değeri için ta
rif edilen % 1 O'luk fark (25) ortadan kaldırıldığında ise, V02 max'ın iki grup 
arasında benzer değerlerde olduğu görülür. V02 max'daki bu düşük değerler 
3-4 haftalık antrenmansız bir dönemi takiben elde edildiği için normal gibi al
gılanabilir. Fakat bu düşünce futbolcularda 3 haftalık antrenmansız dönemi 
takiben koşu performansı, kas liflerinin ortalama crosssectional alanı ve 3-
Hidroksil Ko-Enzim A Dehidrogenaz (HAD) değerlerindeki düşüşe rağmen 
maksirnal oksijen tüketimi, sitrat sentaz (CS), kas lifi başına düşen kapiller. 
sayısında bir değişiklik tespit ademiyen Bangsbo ve Mizuno'nun (5) bulguları 
ile desteklenmemektedir. Dolayısı ile deneklerimiıda tespit ettiğimiz düşük 
V02 max değerlerinin sadece sezon öncesi antrenmansız geçen dönemin bir 
sonucu olduğunu söylemek güçtür. Macaristan ligini ilk beş sırada bitiren ta
kımların lig sıralaması ile ortalama maksirnal oksijen tüketimi (m.kg-1dk-1) 
değerlerinin en yüksekten düşüğe sıralamasındaki benzerlik (2) sezonu daha 
kötü sırada bitiren takımın (81 O) sporcularında tüm pozisyonlar için sezonu 
daha iyi bitiren takımdan daha düşük olarak tespit ettiğimiz maksirnal oksijen 
tüketimi değerleri, başarı ile aerobik kapasite arasındaki ilişkiyi ifade ettiği gi
bi sezon bitiminden yaklaşık 3-4 hafta sonra tespit ettiğimiz düşük değerleri 
de bir ölçüde açıklamaktadır. Her ne kadar bu görüş bir futbol maçında fut
bolcunun kat edeceği koşu mesafesi ile V02 max değeri arasında ilişki kuran 
çalışma sonuçları (37,41) ve iki ayrı sezon öncesinde iki kere bir yıl arayla 
test edilen sporcuların daha kötü geçen bir sezonu takiben daha düşük V02 
max değerlerine sahip olmalrı ile destekiense de iki grubun sıralamasının iki 
farklı sezonda yapılmış olması iki farklı seezonda lige katılan diğer takımların 
güçleri arasında olabilecek farklılıkları gündeme getirerek böyle bir yorum 
yapmayı zorlaştırmaktadır. 3 haftalık antrenmansız geçen dönemi takiben fut
bola özgü testıerin başarısında gözlenen belirgin düşüşlere rağmen V02 max 
değerinde değişiklik olmaması ve V02 max'ın bir futbol maçındaki başarıyı 

9 



Spor Bilimleri Dergisi 

nitelendirmekte yetersiz kaldığı düşüncesi bu görüşü zayıflatmaktadır (4,5). 
Bütün bunlar bu konuda daha ayrıntılı çalışmalar yapılması gerektiği gerçeği
ni de vurgulamaktadır. 

Sonuçları denekierin oynadıkları pozisyonlara göre değerlendirdiğimizde 
ise orta saha oyuncularının maksirnal oksijen tüketimlerinin (ml.kg-1dk-1) diğer 
oyunculardan yüksek olduğu, bunu savunma ve hücum oyuncularının takip 
ettiği, en düşük değerlere ise kalecilerin sahip olduğu gözlenmektedir. Ben
zer sıralama birçok araştırıcı tarafından da ifade edilmiştir (14,17,28). Bir fut
bol maçında ortalama 4 km koşu mesafesi kateden kalecilerin düşük V02 
max değerleri yaptıkları aktivasyonun bir sonucu olabilir (32). Fakat bir futbol 
karşılaşmasında orta saha oyuncularından yaklaşık% 60 daha kısa mesafe 
koşan kalecilerin buna rağmen yaklaşık % 6 daha düşük olduğunu gözlemle
diğimiz V02 max değerleri orta saha oyuncularında tespit ettiğimiz ortalama 
55.1 'lik V02 max değerlerinin olması gerekenden ne kadar düşük olduğunu 
net bir şekilde ortaya koymaktadır (32). Benzer karşılaştırmayı diğer pozis
yonlar için yaptığımııda hücum oyuncuları, savunma oyuncuları ve kaleciler 
için sırası ile ortalama 51.9, 53.0 ve 51.7 mlkg-1dk-1 V02 max değerine sahip 
deneklerimizin benzer çalışmalarda tespit edilen sırası ile 55.0-60.6, 56.8 -
59.0 ve 52.7- 54.7 ml.kg-1dk-1 arası olan V02 max değerlerinden daha duşük 
olduğu gözlenmektedir (14,17,28}. Buna karşın deneklerimizde tespit ettiği
miz V02 max değerleri 1982 Dünya Kupası'na katılan Kuveyt Milli Takımı orta 
saha, hücum, savunma oyuncuları ve kaledierinde tespit edilen sırası ile 
55.9, 51.1, 52.3 ve 48.0 ml kg-1dk-1 olan V02 max değerleri ile karşılaştırıldı
ğında sezon öncesine ait olmasına rağmen benzerlik göstermektedir (30). 
V02 max'ın sezon öncesi değerlerinin yapılacak antrenmanlarla geliştirilebile
ceği de bir gerçektir (20). 

Bizim sezon öncesi futbolcularda tespit ettiğimiz ortalama 35.6 ml.kg-1 

dk-1'1ık anerobik eşikte tüketilen oksijen miktarı ve V02 max'ın ortalama % 
67'si olan değeri, benzer yöntemler ile anerobik eşiğin tespit edildiği çalışma
larda Hong Kong'lu (13), Avusturalya'lı (19) elit futbolcular ve Kanada Olimpi
yat Takımı (33) oyuncularında sırası ile 47.2 ml.kg-1dk-1, % 80.0; 43.8 ml. 
kg-1dk-1, % 78 ve 47.2 ml.kg-1dk-1, % 80.5 olarak tespit edilmiştir. Anaerobik 
eşiğin yüksek değerlerinin laktik asit biriki mini, dolayısı ile metabolik asidozun 
oluşumunu geciktirerek yorgunluk oluşmaksızın yüksek şiddetli egzersizi sür
dürebilme yeteneği kazandıracağı veya yorgunluğu geciktireceği düşüncesin-
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den hareketle deneklerimizde bu özelliklerin benzer işi yapan değişik ülke 
sporcularından daha kötü olduğu söylenebilir (23). Deneklerimizde sezon 
öncesi ölçümlerde elde ettiğimiz değerler White ve ark.'larının (42) elit Ingiliz 
futbolcularında sezon öncesi tespit ettiği anaerobik eşikte ( 4 mmol. f1) tü
kettikleri 37.5 ml.kg-1dk·1 oksijen miktarı ve bunun V02 max'ın% olarak 77.1 
olan değerleri ile karşılaştırıldığında ise iki grup arasında büyük farklılıklar 
gözlenmemektedir. Sezon öncesi bu düşük değerlerin yüksek şiddetli inter
val antrenmanlarıyla geliştirilabileceği de bir gerçektir (4). Elde ettiğimiz bu 
sonuçları denekierin oynadıkları pozisyonları göz önüne alarak değerlendirdi
ğimizde ise savunma ve orta saha oyuncularının benzer seviyelerine karşın 
hücum oyuncularının en iyi, kalecilerin ise en kötü durumda oldukları anlaşıl
maktadır. Bangsbo ve ark.ları (4) Danimarkah elit futbolcularda yaptıkları 
benzer bir karşılaştırmada 3 mmoı.1·1 laktik asit seviyesindeki anerobik eşik
te tüketilen oksijen miktarının orta saha oyuncularında en yüksek olduğunu 
ve bunu savunma, hücum oyuncularının takip ettiğini, kalecilerin ise en dü
şük düzeye sahip olduklarını gözlemlemişlerdir. Ayrıca Danimarkah futbolcu
larda elde edilen ortalama 48.6 ml.kg-1dlr1 ve pozisyonlara göre orta saha, 
savunma, hücum, libero-stoper ve kalecilerde sırası ile tespit edilen' 51.5, 
49.8, 48, 44.3 ve 41.1 ml.kg-1dk"1 olan anerobik eşikteki oksijen tüketimi de
ğerleri, bizim elde ettiklerimizle karşılaştırıldığında belirgin olarak yüksektir. 
Sonuçları iki grup için incelediğimizde orta saha ve savunma oyuncuları için 
gözlenen farklılıkların hücum oyuncuları ve kalecilerde tespit edilenden daha 
belirgin olduğu da anlaşılmaktadır. 3 haftalık antrenmansız geçen dönemi ta
kiben 4 haftalık bir antrenl'l!anla bu özelliklerin geliştirilebileceği de bir ger
çektir (5). 

Topa vurmadaki başarı üzerinde topa vurma tekniğinin büyük bir payı ol
duğu gerçeği yanında (15) bacak kuvvetinin topa vurma başarısı üzerine 
olan önemi kuvvet ile topun hızı arasında tespit edilen kişiler ile ortaya kon
muştur (3, 12). Topa vurma başarısı ile bacak kuvveti arsındaki bu ilişki diz 
ekstansör kaslarının konsantrik, fleksör kaslarının ekzentrik kuvveti arasında- . 
ki anlamlı ilişkiler ile tarif edilmiştir (12, 15). Topa vurma sırasında alt bacakta
ki hız ortalama 1 000°/san olarak tespit edilmiş olsa da günümüzde kullanılan 
izekinetik dinamometreler bu hıziara ulaşamadığı için çalışmalarda sıklıkla 
240°/san'lik hızlar kullanılmıştır. Çalışmalarda kullanılan en yüksek hız ise 
300°/san) Futbolcuların diz ekstansör kaslarında tespit ettiğimiz konsantrik 
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pik kuvvetler (sırası ile 229, 141, 128 ve 113 Nm) 30°/san'lik hız için değişik 
ülke elit futbolcularında 214 ile 300 Nm, 180°/san'lik hız için 126 ile 179 Nm, 

240°/san'likhız için 123-130 Nm olarak tespit edilmiştir (1,27,28,33,34). Bu 
kuvvet 300°/san'lik hız için Japon milli takımı ve lig takımı oyuncularında orta
lama 101 ve 120 Nm'e olarak gözlemlenmiştir (38). Elde ettiğimiz sonuçlar 
deneklerimizde tespit ettiğimiz diz ekstansör kas kuvvetinin birkaç ülke oyun
cuları dışında değişik ülke sporcuları ile benzer olduğunu göstermektedir. 
Kuvvette gözlenebilecek farklılıkların sezon içinde haftada iki gün yapılacak 
yüksek şiddetli kuvvet antrenmanları ile% 25 (15), sezon öncesi 6 hafta, haf
tada 2 gün yapılacak orta şiddetli bir kuvvet antrenmanı ile de yaklaşık % 9 
civan artırabilme olanağı da vardır (20). Böyle bir kuwet artırımı ile de topa 
vurma başarısında% 5'1ik bir gelişim sağlamak mümkündür (15). 

Kuvveti futbolcuların aynadıklan pozisyonlara göre değerlendirdiğimizde, 
bütün açısal hızlarda kalecilerde tespit ettiğimiz yüksek ve orta saha oyuncu
lannda tespit ettiğimiz düşük değerler değişik araştıncılar tarafından da tespit 
edildiği gözlenmektedir (4,26,38). Kalecilerde tespit edilen yüksek değerler 
kalecilerin antrenmanlarında sıklıkla değişik hızlarda yaptıklan dikey sıçrama 
vb. hareketlerin bir sonucu olabildiği gibi maçlar sırasında oturma pozisyonu
na yakın bir pozisyonda (dizin yarım fleksiyonda olduğu bir açıda) uzun süre 
kalmalan da olabilir (26). Çalışmamıza katılan hücum oyuncularında kaleciler 
gibi diğer oyunculara oranla yüksek hızlardaki kuwette gözlenen büyük de
ğerler de bu pozisyonda oynayan oyuncuların aktiviteleri sırasında yaptıkları 
çabuk hareketlerin bir sonucu olabilir. Deneklerimizde diz ekstansör kasları 
için yüksekiyavaş hızda (240/30°/san) 0.55 olarak tespit ettiğimiz kuvvet ora
nı benzer değere çalışmasında yer vermeyen Bangsbo'nun (4) 30 ve 240°/ 
san'lik hızlar için vermiş olduğu ortalama pik kuvvetlerini temel alarak oranla
dığımızda Danimarkah futbolcularda yaklaşık 0.56 olduğu ve bizim sonuçları
mızla benzeştiği gözlenmektedir. Çalışmalarında 240°/san'lik hızı kullanma
yan araştıncıların yüksekiyavaş hız kuvvet oranı olarak 180 ve 30°/san'deki 
ekstansör kas kuvvetleri ve deneklerimizde bu hızlar için elde ettiğimiz ortala
ma değerleri temel alarak bu oranı hesapladığımızda ise futbolcularımızda 
yaklaşık 0.62 olarak tespit ettiğimiz bu oranın lsveç'li lig ve milli takım oyun
cularında sırası ile yaklaşık 0.58 ve 0.64 (26,27), Yunan'lı ve Fransız futbolcu
larda ise sırası ile yaklaşık 0.51 ve 0.68 (28,34) olduğu gözlemlenmektedir. 
Sedanterlerde bu oranı 0.67 olarak tespit eden Öberg ve ark.ları (27) futbol-
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cularda tespit ettiği daha düşük değerlerin futbolcuların antrenmanlarında ya
vaş hız gerektiren hareketleri hızlı olması gereken hareketlerden daha çok 
yaptıkları şeklinde yorumlamıştır. Ayrıca Öberg ve arkadaşları milli takım dü
zeyindeki futbolcularda lig oyuncuianna oranla daha yüksek olarak tespit et
tiği oranı da elit futbolcuların yüksek hız gerektiren hareketleri daha iyi yapa
bilme yeteneğine sahip oldukları şeklinde yorumlamıştır. Bu oranı oyuncula
rın aynadıkları pozisyonlara göre değerlendirdiğimizde ise deneklerimiz için 
savunma, ortasaha ve hücum oyuncuları arasında farklılık gözlemleyemez
ken, kalecilerde bu oran diğer oyunculardan her iki kas grubu için de belirgin 
olarak daha düşüktü. Bu da kalecilerin bacak kuvveti olarak diğer oyunculara 
oranla yavaş hareketleri daha hızlı hareketlerden, iyi bir şekilde ortaya koy
ma yeteneğine sahip olduklarına işaret etmektedir. 

Fleksör/ekstansör kasların kuvvet oranının yaralanma riski açısından 
önemli olduğu ve bu oranın 30°/san'lik hız için% 60, 180°/san'lik hız için ise 

% 77'1er civarında olmasının ideal olduğu değişik araştırıcılar tarafından ifade 
edilmiştir (9,11). Benzer oranlama 30 ve 180°/san için Öberg ve ark.ları tara
fından (27) lsveç'li futbolcularda % 60.8 ve 74.6, 60°/san'lik hız için Hong 
Kong'lu elit futbolcularda % 60 (13), Kanada'lı futbolcularda 30°/san'lik hız 
için % 49.1 olarak tespit edilmiştir (33). Bizim deneklerimizde 30 ve 180°/ 
san'lik hızlar için tespit ettiğimiz sırası ile % 61 ve 76'1ık oranları deneklerimi
zin agonist/antagonist kas kuvvet dengelerinin normal sınırlarda olduğunu 
göstermekte, hatta bir kısım ülke futbolcuları ile karşılaştırıldığında denekleri
mizin fleksör kas kuvvetlerinin ekstansör kaslarla oranlandığında sporcuları
mızda daha kuvvetli olduğu anlaşılmaktadır. Bu oranı pozisyonlara göre de
ğerlerdirdiğimizde ise düşük ve orta hızlarda (30 ve 180°/san) kalecilerin, 
yüksek hızlarda (240 ve 300°/san) savunma oyuncularının fleksör kas kuv
vetlerinin ekstansörlere oranla daha yüksek olduğu gözlenmektedir. Benzer 
bir karşılaştırma da Öberg ve ark.ları (26) bu oranı 30°/sn için en yüksek hü
cum oyuncularında en düşük kalecilerde tespit etmiştir. iki çalışmanın pik 
kuvvet değerleri karşılaştırıldığında ise bu farklılığın bizim deneklerimizin flek
sör kas kuvvetlerinden kaynaklandığı anlaşılmaktadır. Iki sezon öncesinde 
de testlere katılan değişik pozisyonlarda oynayan 1 O deneğin değişik hızlar
daki kas kuvvet ve oranları bir yıl öncesi ile benzerdi. 3 haftalık antrenmansız 
bir dönemi takiben kas lifi dağılımında değişiklik olmaksızın ortalama kas lifi 
alanında (cross-sectional alan) % 7 bir azalma tespit eden Bangsbo ve Mizu-
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no (5) ve toplam cross-sectional alanla kuvvet arasındaki ilişki (8) tarif eden 
çalışmaların ışığında deneklerimizde tespit ettiğimiz değerlerin sezon değe
rinden düşük olduğu izlenimini yaratmaktadır. 

Özet olarak bu çalışmanın sonuçlarını değişik ülke sporcularının sonuçları 
ile genel anlamda ve pozisyonlara göre değerlendirdiğimizde profesyonel fut
bolcularımızın: 

1) Fiziksel özellikler ve kas kuvveti olarak değişik ülke sporcularından 
farklı olmadığı. 

2) Anerobik özelliklerinde daha belirgin olmak kaydı ile anaerobik ve aero
bik özelliklerinin zayıf olduğu. 

3) Pozisyonlar açısından ise en belirgin farklılığın orta saha ve savunma 
oyuncularında gözlendiğini söyleyebiliriz. Ayrıca bu çalışmanın sonuçları ışı
ğında ortasaha oyuncularının aerobik, hücum oyuncularının anaerobik, kale
cilerin ise kas kuvvetlerinin diğer oyunculardan daha yüksek olduğunu ifade 
etmek mümkündür. aynadıkları pozisyonlara göre farklı fiziksel özelliklere sa
hip olan veya olması gereken futbolcuların sezon öncesi hazırlık antrenman
larının da bu doğrultuda düzenlenmesinin daha yararlı olacağı düşüncesinde
yiz. 
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Tablo 1 :  Birbirini takip eden iki sezonu 6. (S6) ve 1 O. (S 1 O) sıra�a bitiren takımın 
futbolcularının fiziksel özellikleri. Değerler aritmetik ortalama ± standart 
sapmadır. 

Grup Oynadıkları 

Pozisyon 

n 

Kaleci S6 4 

S 1 0  4 

Toplam 8 

2 Savunma S6 5 

S 1 0  .9 

Toplam 1 4  

3 Orta Saha S 6  8 

4 

S 1 0  8 

Toplam 1 6  

Hücum S6 

S 1 0  

Toplam 

5 

7 

1 2  

Yaş 

(yıl) 

Boy 

(cm) 

Kilo 

(kg) 

1 86±42'3 78±5 

% VY YVK 

(kg) 

1 0.4±2.4 7 1 .7±6.i'3 23.8±4.9 

22.2±4.6 

23.0±4.5 

1 85±43'4 79±3 1 2.3±1 .4 7 1 .5±6. 1  

1 86±42'3'4 78±4 2'3'4 1 1 .3±2. 1 69.9±4.S'3 

26.4±1 . 1  178±5
1 

7 1±5 1 2. 1 ±3.7 62.0±4.4 
. 

22.9±4.0 177±6 72±8 1 2. 1 ±2.5 63.3±6.2 
1 1 1 

24. 1±3.6 177±6 72±7 12. 1±2.8 62.8±5.5 

25.3±3.5 175±51 7 1±4 

23.9±2.6 174±41 7 1±3 
1 1 

24.6±3. 1 175±4 71±3 

22.2±4.3 

22.4±2.6 

22.3±3.2  

1 80±6 

1 76±5
1 

1 77±61 

73±8 

73±7 

73±7 
1 

1 
1 2.7±2.7 62.3±3. 1  

1 2.0±2.1 62.5±3.5 
1 

1 2.3±2.3 62.4±3.2 

1 1 .3±1 .4 64.6±7. 1  

1 1 .6±1 .9 64.6±5. 7 

1 1 .4±1 .6 64.6±6.0 

Genel Toplam 50 23.6±3.5 178±6 73±6 1 1 .9±2.3 64.2±6.0 

P değerif a.y. <0.01 < 0.05 ay. < 0.05 

f Kolonların alt ındaki değerler varyans analizinin anlaml ı l ık düzeyini, satır üstü küçük  

rakamlar ise dört değişik grup arasındaki farkl ıl ığı ifade etmektedir. 

* S6 ile S1 O grupları arasında uygulanan "t-testi"nin p<0.05'1ik anlamlılık düzeyini 

göstermektedir. 

# %  VY, vücut yağ yüzdesi; YVK, yağsız vücut kitlesi; a.y., anlamlı l ık yok. 
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Tablo 2 :  Birbirini takip eden iki sezonu 6. (S6) ve 1 O. (S1 O) sırada bitiren takımın 
futbolcuları n ın  aeorobik ve anaerobik özellikleri. Değerler aritmetik 
ortalama±standart sapmadır. 

Grup Oynad ıkları n V02 max V02 max AE % AE 

Pozisyon (1 .dk�1 ) (ml .kg-1dk-1 ) (ml .kg-1dk-1 ) 

Kaleci S6 4 4234±684 54.8±7.6 35.8±3.3 66.3±10.2 

S 1 0 4 3850±279 48.7±3.4 32.0±3.7 65.5±3.7 

Toplam 8 4042±526 51 .7±6.3 33.9±3.8 65.9±7. 1  

2 Savunma S6 5 3894±480 55.2±6.0 
4 

33.6±1 .0 61 .8±6. 1  
. 

' 81 0  9 . 371 9±371 51 .8±3.0 35.9±2.3 69.2±4.2 

Toplam 1 4  3782±404 53.0±4.4 35. 1±2.2 66.6±6.0 

4 
3 Orta Saha S6 8 3972±287 56.0±4.9 35. 1 ±3.6 62.8±5.6 

S 1 0  8 3830±380 54.2±4. 1 35.9±5.3 66.5±1 1 .8 

Toplam 1 6  3902±333 55. 1 ±4.4 35.5±4.4 64.6±9.1 

4 H ücum S6 5 4077±578 55.9±7.6 
2,3 

40.0±3.8 72. 1±6.5 
.. .. 

S1 0 7 3564±320 49. 1 ±5.2 35.5±3 . 1  73. 1±9.5 

Toplam 1 2  3777±497 51 .9±6.9 37.4±4.0 72.7±8.0 

Genel Toplam 50 3861±426 53.2±5.4 35.6±3.8 67.3±8.2 

p değeri f a.y. a.y. <0.05 a.y. 

f Kolonların altındaki değerler varyans analizinin anlamlı l ık düzeyini, satır üstü küçük 

rakamlar ise dört değişik grup arasındaki farklı l ığı ifade etmektedir. 

* ve ** S6 ile S 1 O grupları aras ında uygulanan "t"testi"nin sırası ile p<0.05 ve 0.01 '1 ik 

anlaml ı l ık  düzeyini göstermektedir. 

# a.y. ; anlamfı l ık yok. AE; anerobik eşikte tüketilen oksijen miktarı ; % AE, anerobik 

eşiğin V02 max'ın yüzdesi cinsinden değeri. 
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Tablo 3 .  Birbirini takip eden iki sezonu 6. (S6) ve 1 O. (S1 O) s ı rada bitiren tak ımın  futbolcuların ın  sezon öncesi 
dominant bacak diz ekstansör kaslarında değişik hızlardaki konsantrik kuvvetleri. 
Değerler aritmetik ortalama ± standart sapmad ı r. 

Oynadıkları 30 0/san 1 80 0/San 240 0/san 300 0/san 

Grup Pozisyon n PK % PK PK % PK PK % PK PK % PK Tl % Tl 

Kale ci S6 4 247±2l"3 321±36 1 51±20 1 95±15 140±26 1 82±27 1 27±20 1 65±25 1 08±31 1 40±38 
S 1 0  4 257±31 325±34 1 51±8 1 91±1 0  1 36±1 3  1 72±19  131±19 1 66±1 4  88±1 2 1 1 1±15 

Toplam 8 252±32 323±32 1 51±14 1 93±1 2 1 38±1 9  1 77±1 4  1 29±14  1 65±19  98±24 1 25±6 

2 Savunma S6 5 21 1±41 302±44 1 1 9±40 1 69±40 1 1 0±26 1 56±30 99+_26 1 42±35 93±27 1 33±35 
S 1 0  9 21 3±35 298±48 1 42±27 1 97±23 1 30±27 1 91±46 1 1 6±26 161±27 99±22 1 36±21 

Toplam 1 4  21 2±36 .4 299±45 134±30 1 87±32 1 23±28 1 78±44 1 1 0±26 1 54±20 97±23 1 34±26 

3 Orta Saha s 8 21 5±22 305±32 1 35±17 1 91±20 1 21±23 1 70±26 102±21 1 43±25 96±18 136±23 
S 1 0  8 234±30 305±60 1 33±18 1 97±23 130±27 191±46 105±1 9  139±28 96±1 7 1 14±50 

Toplam 1 6  225±281 305±46 1 34±30 1 87±32 1 23±28 1 78±44 103±20 1 41±25 96±1 7 1 25±39 

4 H ücum S6 5 231±40 31 9±52 1 44±28 1 97±25 15 1±44 1 79±31 1 1 9±24 1 62±25 1 1 5±1 9 1 59±26 
S 1 0  7 241±25 333±43 1 58±39 1 99±32 131±19  1 81±29 1 1 5±22 159±35 96±1 6 1 33±25 

Toplam 1 2  237±312 327±45 1 53±34 1 98±28 1 39±32 1 80±28 1 1 7±22 160±30 104±1 9  1 44±28 l l  V) 
"\:ı· 
� 

Genel Toplam 50 229±33 311±44 141±26 189±27 128±26 173±32 113±23 153±28 98±20 1 32±32 l l  ;, 
:::.: -. 

p değeri J <0.05 a.y. a.y. a.y. a.y. a.y. a.y. a.y. a.y. a.y. l l ! � 
...: . 

J Kolonların altındaki değerler varyans analizinin anlamlı l ık düzeyini satır üstü küçük rakamlar ise dört değişik grup arasındaki farklı l ığı 

l i  ifade etmektedir. 
# PK, pik kuwet ( newton metre); Tl, toplam iş (joule); %, vücut ağırlığına oranı, a.y. anlamlı l ık yok. 
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Tablo4: Birbirini takip eden iki sezonu 6. (S6) ve 10 . (S1 0) s ı rada bitiren takımın 
futbolcularının sezon öncesi dominant bacak diz fleksör ve ekstansör 
kasların ın kuvvet oranları (%). 

Oynadıkları 30°/sn 1 80°/sn 240°/sn 300°/sn 300°/sn 

Grup Pozisyon n PK PK PK PK Tl 

Kaleci S6 4 . 62±1 1 82±1 0 77±15 8 1±2 85± 1 0  

S1 0 4 75±5 79±1 Ö 76± 1 2  75±8 93±1 2 

Toplam 8 68±1 0 8 1± 10  74±1,1 77±7 88±1 1 

2 Savunma S6 5 58±1 0 81±1 1 83±12  86±14 84±1 4 

S 1 0  9 63±1 3 76±13 78±14  86±1 6 89±27 

Toplam 1 4  6 1± 12  77±13 80±13 86±1 5 87±23 

3 Orta Saha 86 8 54±1 1 69±1 7 74±21 78±1 7 81 ±24 
.. .. 

S1 0 8 65±8 81±1 2 87± 10  86±1 1 9 1±1 1 

Toplam 1 6  59±1 1 75±1 6 80±15  82±1 4 86±1 9 

4 H ücum S6 5 56±6 72±1 1 78±14 79±1 1 84±22 

S 1 0  7 6 1 ±9 77±14 75±13 83±1 3 . 83±1 2 

Toplam 1 2  59±8 75±1 2 76±1 3 8 1± 12  84±1 6 

Genel Toplam 50 61±1 1 76±1 3 78±13 82±1 3 86±1 8 

P değeri f a.y . .  a.y. a.y. a.y. a.y. 

f Kolonların altındaki değerler varyans analizinin anlaml ı l ık  düzeyini ifade etmektedir. 

* S6 ile 810  grupları aras ında uygulanan "t"testi"nin p<0.05'lik an lamlı l ık düzeyini 

göstermektedir. 

# PK, pik kuvvet; a.y., anlaml ı l ık yok. 
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Tablo 5: Birbirini takip eden iki sezonu 6. (S6) ve 1 O. (S1 O) sırada bitiren takımın 
futbolcuların ı n  sezon öncesi dominant bacak diz ekstansör ve fleksör 
kaslarının 240/30°/san'deki pik kuwetleri 

aynadıkları 

Grup Po;zisyon n Ekstansörler Fleksörler 

Kaleci S6 4 0.57±0. 1 1  0.75±0. 1 0  

S 1 0  4 0.37±0.26 2 0.41 ±0.28 2'3'4 

Toplam 8 0.47±0.26 0.58±0.21 

2 Savunma S6 5 0.52±0. 1 0  0.74±0. 1 0  
1 ,3 1 

S 1 0  9 0.62±0.07 0.74±0 . 15  

Toplam 1 4  0.58±0.08 0.784±0. 1 3  

3 Orta Saha S6 8 0.56±0. 1 0  0.79±0.1 0 

S1 0 8 0.50±0.062 0.67±0 . 121 

Toplam 1 6  
i 
l 

0.53±0.05 0.73±0.1 4 

4 H ücum S6 5 0.64±0. 1 0  0.82±0.20 

S1 0 7 0.54±0.05 . 0.68±0. 131 

Topfam 1 2  0.58±0.74 0.74±0. 1 8  

Genel Toplam 50 0.55±0.1 2 0.71±0.17 

p değeri J <0.008 <0.02 

J Kolonların altındaki değerler varyans analizinin anlamlılık düzeyini, satır üstü küçük 

rakamlar ise dört değişik grup arasındaki farkl ılığı ifade etmektedir. 

* S6 ile S1 O grupları arasında uygulanan "t-testi"nin p<0.05'1ik anlaml ıl ık düzeyini 

göstermektedir. 

22 



Spor Bilimleri Dergisi 

Tablo 6. Birbirini takip eden iki sezon öncesinde test edilen takım ı n  futbolcularından 
iki kere test edilenlerin (n=1 O) sezon öncesi 1 .  (86) ve 2. (81 O) testlerde 
elde ed ilen bazı sonuçları. Değerler aritmetik ortalama ± standart sapmad ır. 

. Parametreler 1 .  Test 2. Test p 

Yaş (yıl) 22.4±3.1 23.4±3.1 a.y. 

Kilo (kg) 72.2±4.8 74.3±5.6 a.y. 

Vücut Yağ (%) 12. 1 ±2.0 12 .6±2.0 a.y. 

V02 max (1 . kg·1dk-1 ) 3902±506 3578±263 <0.05 

V02 max (ml .kg·1dk- 1 )  54.2±6.2 48.3±2.8 <0.01  

AE (ml.kg·1dk'1) 35.9±2.2 34.5±4.3 a.y. 

% AE 66.9±8.9 71 .7±9.6 a.y . 

. % PK (nM) 30°/san 31 1±37 306±41 a.y. 

1 80°/san 1 90±20 1 92±28 a.y. 

240°/san 1 70±25 1 73±26 a.y. 

300°/san 1 54±23 1 56±27 a.y. 

% Tl (joule) 300°/san 1 39±28 1 25±27 a.y. 

PK ekstansör 240/30°/san 0.57±0.1 0 0.58±0. 1 0  a.y. 

fleksör 240/30°/san 0.78±0.80 0.70±0. 1 0  <0.05 

# PK, pik kuvvet; Tl, toplam iş; %, vücut ağı rl ığ ına oran ı ;  AE, anaerobik eşik. 
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SEZON ÖNCESi YAPILAN 
HAZIRLIK ANTR ENMANLARININ 

FUTBOLCU LARlN BAZI FiZYOLOJiK 
PARAMETRELERiNE ETKiSi 

R. KARTAL*, M. GÜNAY** 
ÖZET 

Bu ça/1şmamn amac/ sezon öncesi hazJr/ik antrenmanlarmm amatör futbolcularm 

bazi fizyolojik parametreleri üzerindeki etkisini tesbit etmektir. Ça/Jşmaya toplam 

olarak 37 futbolcu katJ!mJştJr. Denekierin yaş ortalamasi 24. 7±2.4 1 yil, boy uzun

luğu ortalamasi 1. 70+0.08 m. ve vücut ağJrl!ğJ ortalamalan 68+4.91 kg'd1r. 4 haf

talik antrenman programi süresince sporculara kampta günlük 3500-4000 kalori

lik diyet programi uygulanmiŞtir ve diyetin % 60'ım karbonhidratlar oluşturmuş

tur. Denekierin aerobik güç, anaerobik güç, el kavrama kuvveti, sürat ve vücut 

yağ yüzdeleri alan testleri ve laboratuar testleri kullamlarak ölçülmüştor. Istatis

tiksel analizler student t testi kullamlarak yapiidı. 

Bu çalışmanın sonucu olarak sezon öncesi antrenman/ann denekierin vücut yağ 

yüzdesi, sürat ve el kavrama kuvveti üzerinde anlamlı bir etkisi olmadiği bulundu 

(n.s.). Diğer taraftan denekierin aerobik ve anaerobik güçlerinde anlamlı bir artış 

görülmüştür (P<0.05). 

Anahtar Kelime/er: Sezon öncesi antrenman, futbol 

EFFECTS OF PRESEASONAL TRAINING ON SOME 

PHYSIOLOGJCAL 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 footbaa/1 players. A total of 37 

amateur football players were participated in this studuy. Mean age and height 

---- --------------------------------------------

" Şekerbank Sportif Faaliyetler Müdürü ve Futbol Antrenörü 
** G.Ü. Beden Eğitimi ve Spor Yüksekokulu 
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of the subjects were 24±2.42 years and 1. 74i0.08 m. respective/y. 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 a resu/t 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.). Neverthe/ess significant improvements were observed on aerobic and 

anaerobic power of the subjects (P<0.05). 

Key Words: Preseasonal trainlng, soccer 

GiRiŞ ve AMAÇ 
Spor branşlarında, düzenli ve yüklenme $iddeti bilimsel temellere daya

nan antrenmanlar ile kas kuvveti, dayanıklılığı, sürati ve esnekliği artı rı lırken; 
vücut kompozisyonu da düzenlenmektedir. (1 ,2,3, 1 O, 13). Kuvvetten yoksun 
bir kas sistemiyle optimal bir sürat oluşturulmazken (18) . ,  dayanıklılığın ise 
spor disiplinleri içerisindeki önemi inkar edilememektedir (5). Aerobik ve ana
erobik güç, başarıyı belirgin Şekilde etkileyebilmekiedir (11) . Yüksek seviye
deki aerobik kapasite pozitif olarak anaerobik kapasiteye transfer edilmekte
dir (6). Yüksek seviyede dayanıklılığın gerektiği (23) futbolda sezon öncesi 
yapılacak olan hazırlık antrenmanlarının itinalı planlanması gerekmektedir 
(24). Uygun ve planlı antrenman yöntemlerinin sezon öncesi hazırlık antren
manlarında kombine olarak uygulanması ile performans gelişimi istenilen dü
zeyde gerçekleşecektir. Futbolda, dayanıklılık, kuvvet ve çabukluk gibi moto
rik özelliklerin gelişimi için yapılan hazırlık antrenmanları değişik metodlarla 
yapılabilmektedir (9). Futbola uygun bir şekilde yapılan hazırlık antrenmanla
rında futbolcuların performansı artırılarak lig maçiarına hazırlanmaktadır. 
Araştırma sezona hazırlık için yapılacak antrenmanların, futbolcuların bazı 
fizyolojik parametrelerine etkisini tespit etmek amacı ile yapılmıştır. 

MATERYAL METOD 
Futbolda sezon öncesi yapılan hazırlık antrenmanlarının kuvvet, aerobik 

güç, anaerobik güç, sürat ve vücut yağ yüzdesine olan etkilerinin tespit edil
mesi amacıyla yapılan araştırmada Şekerbank ve Azotspor amatör futbol ta-
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kımlarında futbol oynayan X=24.7±2.4 yıl yaş X=1.74±0.08 m. boy ve 
X=68±4.91 kg. vücut ağırlığına sahip 37 futbolcunun katılımı ile gerçekleştiril
miştir. (Tablo 1 ). 

Araştırma için sezona hazırlık çalışmalarının yapıldığı Kütahya iline 5 
Ağustos 1991 tarihinde gidilmiş ve 4 hafta uygulanan hazırlık kampı 6 Eylül 
1991 tarihinde sona ermiştir. Hazırlık kampı başlamadan 1 gün önce sporcu
ların Şekerbank Sağlık Ocağı'nda muayeneleri yaptınlmak sl:Jretiyle sporcula
rın araştırmayı olumsuz yönde etkileyecek sağlık problemlerinin olmadığı tes
bit edilmiştir. 

Denekler şortlu ve ayaklar çıplak olarak Holtain LMt. marka aletle (hassa
siyeti=0.01 m} m cinsinden boyları ve Angel elektronik baskül (hassasiye
ti=001 kg) ile vücut ağırlıkları kg. olarak ölçülmüştür. Clinton N.J. Hand grip 
di namometre ile sağ el kavrama kuvvetleri (21) test e·dilmiştir. Spor sahasın
da hazırlanan toprak bir parkur (2 kulvarlı) vasıtasıyla denekierin 50 m. sürat
koşuları test edilmiştir. Denekler çıkışlarını ayaktan yapmışlar ve sonuç krc
nometresinden saniye olarak okunmuştur. 

Sargent Jump (dikey sıçrama) testi için duvarda bir metrik pano hazırlana
rak deneklere 3 sıçrama yaptırılmış ve en iyi sonuç değerlendirmeye alınmış
tır. Anaerobik gücün hesaplanması için şu formül kullanılmıştır. 

P='i'4,9 x Ağırlık x --J sıçranılan mesafe = kgm/sn. 
Maksirnal aerobik gücün belirlenmesi amacıyla, deneklere 12 dakika süre

since toprak sahada (çevresi 400 m) koşabildikleri en uzun mesafe (x) bulu
narak maksim al oksijen tüketimleri Balke (1961} formülü ile hesaplanmıştır 
(21 ,26). 

Max=33.3+(x-150/0. 1 78}=ml/kg/dk. 
0= Göğüs, karın ve üst bacaktan mm. olarak alınan deri katlamaları ile 

vücut yağ yüzdesinin tayini, Nobel normlarına göre tablodan belirlenmiştir 
(14). 

Denekler, sezon önceesi hazırlık antrenmanları süresince Kütahya Şeker 
Fabrikaları tesislerinde verilen 3 öğün yemekle beslenmişlerdir. Hazırlanan 
diyet karbonhidrat açısından zengin yiyeceklerden oluşmuş ve ortalama gün
lük 3.500-4.000 kaloriyi içermiştir. Antrenmanın programı, 4 hafta boyunca 
günde 3 defa (sabah, öğle ve öğleden sonra saat 5'te) uygulanırken, pazar 
.günleri istirahat ve k�plıca gezileri yapılmıştır. Antrenman programının son iki 

26 



haftasında 4 hazırlık maçı gerçekleştirilmiştir. 
Sabah antrenmanları: (a) 15 dk. süreyle devamlı koşu 

Koşu temposu: normal 

Spor Bilinıleri Dergisi 

Yüklenma Şiddeti: Orta (% 50-60) 
(b) Cimnastik hareketleri: Esnetme-Germe 
(c) Eşli kuvvet antrenmanları 

Yüklenma şiddeti yoğun (% 70-80) 
Tekrar Sayısı= 8 - 10 
Set Sayısı = 3 
Egzersizler=Sırtta rakip taşıma (25 m). 

- Rakibi omuzlardan ileri itme 
- Rakibi kollardan geri çekme 
- Rakibi kollardan ileri itme 
- Rakibi ayaklarla ileri itme 
- Sağlık topunu ayakla ileri sürme (25 m). 
- Futbol topunun üzerinde sağa-sola sıç. 
- Sıçrayarak sarkaç topa kafa vurma 

Öğle ant renmanları : (a) 15 dk. ısınma koşu su koşu temposu düşük (% 40) 
(b) Eşle birlikte cimnastik hareketleri: Esnetme-germe. 
(c) Topla teknik ve taktik çalışmalar 

Öğleden sonra Antrenmanları: 
(a) 15 dk. ısınma koşusu, koşu 

Koşu temposu düşük (% 30-40) 
(b) Sürat antrenmanları : Toplu ve topsuz olarak yapıl

mıştır. 
1. Toplu Sürat Antrenmanları: 
- Sağ ve sol kanat ve ortadan yapılan 20 m. maksi
mal süratle sprint ve şut çalışması. 
Yüklenma şiddeti yoğun (% 70-80) 
Tekrar Sayısı: 3'er defa. 
- Sağ ve sol kanatlardan 45-50 m. sprint ve orta 
çalışması. 
Yüklenma şiddeti yoğun (% 70-80) 
Tekrar Sayısı: 3'er defa. 
- Eşi e birlikte 80-100 m. süratle pasiaşarak top 
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sürme 
Yüklenme şideti : Yoğun (% 70-80). 
Tekrar Sayısı: 3'er defa. 

2. Topsuz Sürat Çalışmaları 
- 1 Ox50 m'lik çalışmaları. 
- Yüklenme şiddeti yoğun (% 80-90). 
Tekrar Sayısı: 1 O 
Set Sayısı: 2 
- 1 Ox50 m' lik geri-geri sürat çalışmaları 
Yüklenme şiddeti yoğun (% 70-80). 
Tekrar Sayısı: 1 O. 
Set Sayısı: 2 

Antrenman programında 21 kuwet 22 cimnastik ve esneklik, 22 dayanıklı
lık ve 20 sürat çalışması ve 4 hazırlık maçı yapılmıştır. 

Antrenman programının sona ermesinden iki gün sonra ilgili test ve ölçüm
ler yenilenerek ilgili veriler elde edilmiş ve bilgisayarda aritmetik ortalama, 
S.D.= standart sapma ve student-t test kullanılarak analiz işlemleri gerçekleş
tirilmiştir. 

BULGULAR 

Tablo 1 :  Denekierin fiziksel özellikleri 

n=37 Yaş Boy uzunluğu Vücut Ağırlığı 

(Yıl) (m) (kg) 

X 24.7 1.74 68 

SD 2.76 5.96 6.34 
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Tablo 2 :  Sezona hazırlık antrenmanları öncesi ve sonrası denekierin motorik 
parametreleri. 

Hazırlık Antr. Hazırlık Antr. 
Öncesi Sonrası t p 

El Kavrama Kuvveti (kg) 52.08+ 4.61 54.43+ 4.64 1.12 n.s. 
50 m. Sürat Koşusu (sn) 6.25+ 0.12 6.17+ 0.11 0.8 n.s. 
Anaerobik Güç 122.57+18.22 126.98+ 18.36 2.57 < 0.01 
Aerobik Güç (ml/kg.dk.) 53.05+ 4.31 55.62+ 4.36 2.09 < 0.01 
Vücut Yağ Yüzdesi (%) 10.01+ 1.51 9.44+ 1.14 0.52 n.s. 

Sezona hazırlık amacı ile yapılan 4 haftalık bu antrenmanların anaerobik 
ve aerobik güç üzerinde anlamlı bir etkisi (P<0.01) bulunmasına rağmen sü
rat, el kavrama kuvveti ve vücut yağ yüzdesine etkisi olmadığı tespit edilmiş
tir. 

TARTIŞMA VE SONUÇ 
Futbolculara sezon öncesi uygulanan hazırlık antrenmanları ile aerobik 

güç ve anaerobik güç bakımından anlamlı artışlar elde edilmesine rağmen 
(P<0.01), el kavrama kuvweti, sürat ve vücut yağ yüzdesinde anlamlı bir ge
lişim gözlenmemiştir. 

Diğer taraftan ilgili literatür tarandığında, Almanya, Hollanda ve Portekiz 
gibi ülkelerin profesyonel futbolcularının anaeorobik güçleri 120-140 kgm/sn., 
aerobik güçleri 52-62 ml/kg.dk. ve vücut yağ yüzdelerinin % 7-9 
(1,7,12,17,18). Türkiye'deki profesyonel futbolcuların anaerobik güçleri 120-
133 kgm/sn, aerobik güçleri 50-58 ml/kg. dk. ve vücut yağ yüzdelerinin % 
7.5-9 arasında (1.26,27), amatör sporcuların aerobik gü�lerinin ise 48-55 ml/ 
kg.dk., anaerobik güçleri 115-130 kgrn/sn ve vücut yağ yüzdelerinin% 9-10 
arasında olduğu (1 ,26,27) görülmektedir. Ayrıca Galatasaraylı profesyonel 
futbolcularda ise el kavrama kuvveti 42.9 kg. 50 m. sürat koşusu 5.52 sn 
(26), Konyaspor'daki profesyonel futbolcularda ise el kavrama kuweti 61,1 
kg. olarak bulunmuştur. (27). Araştırmada elde edilen sonuçlar amatör spor
cular ile benzerlik, profesyonel sporculara göre ise çok az bir farklılık (% 5-1 O 
daha az) göstermektedir. 
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Aerobik güçte (%5) ve anaerobik güçte (%3,3) meydana gelen gelişme
ler, hazırlık antrenmanlarının etkisini açıklamaktadır. 

Eugene, 5 hafta süreyle uyguladığı inteNal koşular ile aerobik güçte geli
şim (9). Vanereeshem, Anderieclecth'li futbolculara uyguladığı dayanıklılık 
antrenmanları ile % 15 gibi bir seviyede aerobik güç artışı (25). Astrand ve 
Rodalh, planlı ve kontrollü ant renmanlar ile aerobik güçte % 10-15 artış mey
dana gelebileceğini (2) bildirmektedirler. 

Hazırlık antrenmanlarında, el pençe kuvvetinde anlamlı bir artışın ve vü
cut yağ yüzdesinde anlamlı bir azalmanın elde edilmemesinin nedeni, de
neklerin ölü sezonu aktif geçirmeleridir. 

Diğer tartatan kuvvet artışı için yapılacak antrenman lar en az sekiz hafta, 
haftada 3 gün süreyle ve% 60-90 şiddetinde uygulanmalıdır (4.16). Thomas 
sezon öncesi yapılan antrenman ile esneklik (P<0.05) kuvvet (P<0.01) ve 
vücut yağ yüzdesinde anlamlı bir azalma (P<0.05) (22), Demir (8) ve Sohal 
(20)'da aerobik antrenmanlarda vücut yağ yüzdesinde anlamlı bir azalma 
tespit etmişlerdir. Akgün, erkek sporcularda normal vücut yağ yüzdesi oranı
nın% 20-15 arasında olduğunu bildirmekledir (1 ). 

Araştırma sonucunda, futbolda sezon öncesi yapılan hazırlık antrenman
ları ile aerobik ve anaerobik güçte anlammlı bir gelişme (P<0.01 ), sürat, el 
kavrama kuvvetinde ve vücut yağ yüzdesinde ise istatistiksel olarak anlam
sız kabul edilen gelişimler elde edilmiştir. 
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AEROBiK EG.ZERSiZE B· 
ENDORFiN CEVABI 

N. Su na"', i. Uluğ Odabaş"', i. Peker"' 

ÖZET 

Araştlfmaya 20 sporcu (1 O erkek, 1 O k1z) ve kontrol grubu olarak (5 erkek, 5 k1z) 

10 kişi katJ/mJştlf. Denekerde ve kontrol grubunda B- Endorfin ve faklik asit dü

zeyi egzersize başlarken; 45. ve 60. dakikalarda alman kan örnekerinde ölça/

dO. Hem erkek hem de k1z sporcularda B-Endorfin düzeyleri egzersiz Slfasmda 

başlanglÇ değerine göre ilk 45 dakikada yaklaşik 3 kati artti (p<0.057 .ve bundan 

sonraki 15. dakikada ilk 45. dakikadaki değerine göre yaklaşik % 30'/uk bir artlŞ 

meydana geldi (p>0.057. B-Endorfin konsantrasyonu denek ve kontrol grubun

. da başlangiçta hem kizlar hem erkekler için yaklaşik aym düzeydeydi. Egzersiz 

sonrasinda ise kontrol grubundaki B-Endorfin düzeyi sporcu deneklere göre 

yaklaşik % 50 daha faz/ayd1. Laktik asit ise egzersizin ilk 45 dakikasmda sporcu 

erkeklerde ortalama 9. 8 mg/d/ den 13. 19 mg/d/ ye yükselirken, bu değer sporcu 

kizlarda 9. 1 O mg/d/ den 15.85 mg/d/ ye ç1kmaktadlf (her iki grupta da p>O. 05). 

Anahtar kelime: Aerobik egzersiz 0-Endorfin, /aktik asit. 

IJ..ENDORPHINE RESPONSES OF AEROBIC EXERCISE 

SUMMARY 

Twenty ath/ets (10 ma/e, 10 tema/e) and 10 sedentary (5 ma/e, 5 female) parti

cipated in the study. B-Endorhin and /aktic acid /eve/s 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, 8-Endorphin /eve/ three 

fo/d ineressed at the first 45 th. minute according to the inita/ level (p<0.05) and 

another 30 % ineresses was defected at the 60 th minute. Initat B-Endophin 

concantration was approximetly same /evet in both ma/e and fema/e subjects 

(control and experiment group). On the other hand, after exercise B-Endorphin 

/eve/s in control group were 50 % higher than experiment group. While taetic 

asid /eve/ was increasing from 9.8 mg/d/ to 13. 15 mg/d/ in ma/e athlets at the 

first 45 th minute, /t's concantration ineressed from 9. 1 O mg/d/ to 15.85 mg/d/ in 

tema/e athlets (p>0.05 in both groubs). 

Key word: Aerobic exercise, 0-Endorphln, Isetic asid. 

Marmara Üniversitesi ,  Beden Eğitimi ve Spor Yüksek Okulu Anadoluhisarı 

32 



Spor Bilimleri Dergisi 

GiRiŞ 
Endokrinolojide opioid peptidler üzerinde yapılan çalışmalar giderek önem 

kazanmaktadır. Opioid peptidlerin analjezik etkisi eskiden beri bilinmektedir 
(2,14,16,18,19). Analjezik güçleri martinden molar temelde 18-30 misli daha 
faladır (11). Opioid peptidler deney hayvaniarına enjekte edildiğinde hayvan
larda analjezik etkisinin yanında davranış değişikliklerinin oluştuğu bu da kas
larda sertleşme, sakinleşme, hareketsizlik şeklinde kendini göstermektedir 
(7, 1 0). 

13-Endorfin 1977'de keşfedilmiş olup insanlarda hipofiz ön Iabundan s3lgı
landığı tespit edilmiştir. Buna göre vücudun endorfin açısından en zengin böl
gesinin hipofiz olduğu, aynı zamanda hafıza, öğrenme ve duygularda bu hor
monun rolü olabileceği söylenmektedir (9). Endojen opioidlerin egzersize 
olan metabolik ve hormonal yanıtları da ayrıca araştırma konusu olmuştur. 
Bir çok araştırmada farklı egzersiz yoğunluklarında endojen peptidlerin arttığı, 
aynı zamanda psikolojik davranışlarda değişikilkler olduğu rapor edilmektedir 
(1,8, 1 O, 13). Yine bazı çalışmalarda endojen opioidlerle yorgunluk arasında 
bir ilişki olduğu bildirilmektedir (12,14). 13-Endorfinlerin egzersizin 30. dakika
sından sonra ve V02 maxsimum % 50,75 arası yoğunluktaki egzersizlerde 
en anlamlı artışların olduğu gözlenmiştir (12,5). bir çalışmada kadın ve erkek 
gruplar 4 hafta süre ile maksimum kalp atım sayılarının % 85 ile çalıştırılmış
lar, endorfin artışlarının kadınlarda erkekere nazaran daha yüksek olduğu 
tespit edilmiştir (12). Endorfinin uzun süreli egzersizlerde yükselmesi ile kişi
de haz duygusunun arttığı subjektif çalışmalarla tesbit edilmiştir (14). Ayrıca 
solunurnun düzenlenmesinde de rol oynadığı, çalışan kaslardaki kan akımı 
kardiak mobilizasyon ve enerjetik madde mobilizasyonunun arttırılması gibi 
endokrin kaynaklı fizyolojik adaptasyonların performansı olmulu yönde etkile
diği düşünülmektedir. Bu çalışmada amaç, kız ve erkek sporcularının % 70 
V02max. ile 1 saatlik spor aktivitesi süresinde kan 13-endorfin ve faktat dü
zeylerindeki değişiklikleri ölçmek, denek sporcularla kontroller (sporcu olma
yan) arasında farkı gözlemek, ayrı cinsler arasında eforda 13-endorfin sagıla
nışı ve faktat düzeyi bakımından bir farklılık olup olmadığını araştırmaktadır. 
Literatürde egzersizde salgılanan 13-endorfin ve taktik asid arasında bir bağ
lantı olup olmadığı konusunda bir bilgiye rastlanmadığından endorfin/lakik 
asit oranının egzersiz süresi ile değişimi de incelendi. 

MATERYAL VE METOD 
Araştırmaya 10'u kız (yaş 19.50-±1.50, ağırlık 64.90-±7.25 kg, boy uzunlu-
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ğu 174.2-±7.5 cm) olmak üzere toplam 20 sporcu katılmıştır. Sporcular her 
gün 1.5-±2 saat, 1 gün yoğun 1 gün orta şidette antrenman yapan orta ve 
uzun mesafe koŞucularıdır. (Haftada ortalama 90-120 km). Kontrol grubu ise 
5'i kız (yaş 18.80-±3.96; ağırlık 50.80-±4.76 kg boy uzunluğu 166.40-§7.02 
cm); 5'i erkek (yaş 20-±1, ağırlık 69.20-±6.57 kg, boy 175.40-±7.19 cm) ol
mak üzere aktif sporcu olmayan toplam 1 O kişiden oluşmaktadır. Bir saat sü
ren egzersiz, bireysel V02 max. düzeyinin % 70 olacak şekilde hesaplana
rak yaptırılmış, egzersizin öncesinde, 45. ve 60. dakikalarındaki endorfin ve 
laktak düzeylerine bakılmıştır. Önceden tüm denekierin maksirnal oksijen tü
ketimleri (max. V02)'in direkt olarak Astrand nomogramından hesap edilmiş
tir. (3,5,7,11,17). Denekler 60 RPM'de Monar1< bisiklet argometresinde bir 
saat akut egzersize tabi tutulmuştur. Nabız sayıları kardio-tester aleti ile tes
bit edilmiş her 15 dakikanın sonunda deneklere subjektif zorluk derecesi so
rulmuştur. (Bqrg skalası) (4,5, 15). EDTA'lı tüplere venöz ·kan egzersiz başla
madan önce,;45. ve 60. dakikalarda 5'er ml olarak alınıp, santrüfüj edilerek-
20 C'de analiz edileceği zamana kadar bekletildi. B-Endorfin için 125/RIA kiti 
(lipotropin cross aktivitesi < % 15) ve LKB 275 minigama counter kullanıldı. 
lstatistikseJ Değerlendirme: Deney ve kontrol grubunun ortalamaları arasın
daki farklı/ıkların istatistiki anlamlılık düzeyleri t ve Mann-Whithey u testi ile 
test edilm ştir. 

BULGULAR VE TARTIŞMA 
Denek grubunda ortalama bazal B-Endorfin miktarı hem erkeklerde hem 

kızlarda kontrol grubuna göre anlamlı şekilde azdır (p<0.005). Hem erkekler
de (Şekil-1 ), hem de kızlarda (Şekil-2) immuno reaktif endorfin miktarı egzer
sizle anlamlı bir şekilde artmaktadır. Yapılan çeşitli çalışmalarda da aerobik 
türdeki egzersizlere cevap olarak B-Endorfin seviyelerinin arttığı tesbit edil
miştir. Bu da bizim elde ettiğimiz sonuçları destekler niteliktedir 
56,1 O, 12, 14, 19). Buna göre erkek denek grubunda bazal düzeyin ortalama 
3,4 katı artış görülürken kontrol grubunda ise 4-5 kat artış görülmüştür (Tablo 
1 ,2). Erkek gruplar üzerinde yapılan bazı çalışmalar da B-Endorfin cevabının 
egzersizin süresine ve yoğunluguna bağlı olarak bazal değerin 2-3 kat üze
rinde yükseldiği kaydedilmiştir (13, 14, 19). Yine bizim araştırmamazıda kız 
denek ve kontrol gruplarında B-Endorfin değerleri bazal düzeyin 3-5 kat artış
lar göstermiştir (Tablo 1-2). kadınlarda egzersize B-Endorfin cevabı üzerine 
yapılan çalışmalarda egzersiz yapan kadınların bazal B-Endorfin değerlerin
de 2-3 kat artış olduğu, sedanter kadınlarda yapılan çalışmalarda ise gzersi-
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zin yoğunluğu ve tipine göre B-Endortin düzeylerinde artışlar olduğu bildiril
mektedir (5, 19). Bunlar da bizim çalışmamızı desteklemektedir. Kontrol erke 
ve kızlardaki artış denek grubundakilere göre daha fazladır. Buradan akut eg
zersizle hipofiz bezinin daha fazla uyarıldığı veya kronik uyumların B-Endortin · 

salgılanışını inhibe ettiği gibi sonuç çıkarılabilir. 

Tablo 1 ·  Bazal B-Endorfin 1 00 birim olarak al ın ırsa aerobik egzersizle artışı 
Zaman Erkek Denek Erkek Kontrol Kız Denek Kız Kontrol 
O 1 00 Birim 1 00 Birim 1 00 Birim 1 00 Birim 
45 337 Birim 390 Birim 31 9 Birim 287 Birim 
60 390 Birim 51 7 birim 375 Birim 440 Birim 

Tablo 2· Endorfinin egzersiz öncesinde ve sırasında ortalama değerleri (p mol/1) 

Zaman (Dak.) 

o 
45 
60 

ERKEKLER �ZLAR 

Denekler 

4.90 
1 6.53 
1 9. 1 1  

Kontrol 

7.50 
29.24 
38.78 

Denekler 

4.8 
1 5.33 
1 8. 1 2  

Kontrol 

7.00 
20. 1 3  
30.83 

Lal<tik asit düzeylerine baktığımızda denek grubunda hem kızlarda hem 
erkeklerde bazal değerler kontrol grubundan daha yüksektir. Bilindiği gibi 
antrenmanlı kişilerde bazal laktik asit değerinin yüksek olması sporcuların 
laktik asite olan toleransından kaynaklanmaktadır (14, 15, 17). Anaerobik gli
kolizin bir ürünü olan laktik asit egzersize bağlı olarak artmaktadır. Aerobik 
egzersizlerde bu artış belli seviyede (2 mmol/1) olmasına rağmen egzersizin 
süresine baği! olarak değişiklik gsöterebilir (4,15,17). Yaptığımız çalışmada 
da tüm denekierde egzersize bağlı olarak laktık asit seviyesinde artış gözlen
miştir, ancak bu · artış aerobik sınırlar içerisindedir (Tablo 3). Bizim çalışma
mazıda da kontrol erkek ve dernek gruplarında kan laktik asit düzeyi egzer
sizle ilk 45 dakikada da artış gösterirken 60'cı dakikada tekrar düşmeye baş
lamıştır. Yalnız kontrol kız grubunda 60'cı dakikada kan laktik asit düzeyi 45'ci 
dakika değerinden biraz daha yüksektir {Tablo 3). B-Endortin ve laktik asit 
düzeyleri arasında bir bağıntı olup olmadığını anlamak için birbirine oranlarına 
bakıldı (Tablo 47. Buna göre egzersize bağlı olarak hem laktik asit hem de B
Endortin düzeylerinde artış görülmesine rağmen bu artışlar arasında paralel
lik yoktur (Şekil 3). 
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4 

3 

2 

Erkek 
Kontrol Grubu 

Genel 
Ortalama 

Erkek Denek 
Grubu 

Kızlar 
Den ek Grubu 

Kızlar 
Kontrol Grubu 

o ..__----+------+------t-------f- Egzersiz 

o 1 5  30 45 60 Süresi (dak.) 

Şekil 3 :  B-Endofin/laktik asit oranın ın egzersiz süresi ile değişimi 

Tablo 3: Laktik asitin egzersiz öncesinde ve sıras ında ortalama değerleri (mg/di) 

ERKEKLER KIZLAR 

Zaman (Dak.) Denekler Kontrol Denekler Kontrol 

o 9.8 7.50 9. 1 0  8.28 
45 1 3. 1 9  1 5.04 1 5.85 20.98 
60 1 0.56 9.86 1 3. 1 9  24.70 

Tablo 4: Endorfin (p mal/ı) Laktik asit (mg6dl) oranlarının egzersizle değişimi 

ERKEKLER KIZLAR 

Zaman (Dak.) Dene k Kontrol Den ek Kontrol Kız-Erkek 

o 0.50 1 .0 0.52 0.85 0.97 
45 1 .25 1 .94 0.96 0.96 1 .83 
60 1 .8 1  3.93 1 .37 1 .2 1  2.87 

SONUÇ 
Aerobik egzersizde B-Endorfin salgı lanışının hem erkeklerde hem de kız

larda egzersizin i lerleyen sürelerinde arttığı görüldü. Ayrıca; egzersiz sırasın-
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da laktik asit artışının B-Endorfinle paralel gitmediği fakat B-Endorfin (pmoVI) 1 
laktik asit (mg/di) oranının egzersiz zamanıyla arttığı ve bu artışın sedanter 
erkeklerde daha fazla olduğu sonucuna varıldı. Sedanter kişilerde akut eg
zersiz, antrene olanlara göre daha fazla etkili olup, hemen hemen tüm kan 
parametrelerindeki değişiklikler belirgin olarak daha fazladır (1  O ) .  Egzersizle 
ortaya çıkan strese paralel olarak B-Endorfin salgılanışı artmaktadır. Aynı şid
detteki bir egzersize tabi tutulan sedanter ve antrene kişiler karşılaştırıldığın
da sedanter kişilerde stres daha fazla olmakla, dolayısıyla B-Endorfin salgıla
rının da daha fazla olması doğal gözükmektedir. Ayrıca B-Endorfin konsant
rasyonu belirli bir konsantrasyona ulaşınca feed back ile salgı yavaşlamakta
dır. Antrene kişilerde bu feed-back sistemi daha hızla devreye girmektedir, 

. oysa sedanter kişilerde henüz gelimediğinden endorfin cevabının yüksek ol
duğu düşünülmektedir. 
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GÜREŞ EGiTiM MERKEZLERi iÇiN 
SEÇiLEN MiNiK TÜRK 

GÜREŞÇiLERiNiN FiZiKSEL 
PROFiLLERi 

Mehmet KUTLU*, Seydi Ahmet AGAOGLU ** 

ÖZET 

Bu çaltşma; Türk Güreş Eğitim Merkezlerine yerleştirilecek olan güreşci adayla

rmm bazt fiziksel ve fizyolojik özellikleri belirlemek amactyla yaptlmtşt/{.Çaltşma, 

Türkiye' nin 23 değişik bölgesinden karakucak güreş müsabakalan yöntemiyle 

seçilen ve kampa alman güreşci/er üzerinde gerçekleştirilmiştir. Testlere kattlan 

güreşci/er (N= 169) 6 ay - 2 ytl güreş tecrübesine sahip, 1 1-13 yaşlan arasmdaki 

gönüllü denekler idi. Strasw!a; boy-kilo ve antropometrik çap vita/ kapasite ve 

vücut kompozisyonu (su altt ağtr!tk-deri altt yağ kalmltğt) ölçümleri almmtşttr. Or

talama yaş 12. 18 (:t0.78), boy 1.459 m (:t9.0), ortalama ağtrl!k 38.87 kg (:t7.2), 

vital kapasite 3.03 lt (±0.64), vücut yoğunluğu 1.057 gr/ml (:t0.001), vücut yağ 

yüzdesi %12.24 (:t5.44), Göğüs çapt 24.31 cm (±1.0), Göğüs derinliği 16.57 cm 

(±1.62), iliak çapt 23.42cm (±1 .82), Bi-trochanter çap 25.32 cm (±2.02), el bi/ek 

çap ort. 5.076 cm (:t0.40), ayak bi/ek çap ort. 6.68 cm (:t0.39) ' dir. Literatürde 

rastlanan benzer yaş grubundaki yabanct güreşçilere, Türk güreşçi gurubu ara- · 

smdaki, belirlenen özellikler açtsmdan benzer özellikler mevcuttur. 

Anahtar Kelime/er: Minik Güreşciler, Fiziksel Profil, Karakucak Güreşi. 

* Fırat Ü. Fen Edebiyat Fakültesi Beden Eğitimi ve Spor Böl. Elazığ 
*"' ODTÜ Eğitim Fak. Beden Eğitimi ve Spor Bölümü, 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 wrest/ing, 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 1 1- 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 that the mean age was (± SO 

0.78) 12. 18 year, height (± SO, 9.0) 1.459 m, weight (SO, 7.2) 38.87 kg, vital 

capacity (± SO, 0.64) 3.03 1t, body density (± SO, 0.001) 1 .057 gr/ml, body fat 

percent (± SO 5.44) 12.24 %, chest diameter (± SO, 1.85) 24.31 cm, chest 

depth (± SO, 1.62) 16.57 cm, bi-iliac diameter (± SO, 1 .82) 23.42 cm bi

trachanteric diameter was (± SO, 2.02) 25.32 cm, the avarage diameter of both 

wristis was (:1: SO, 0.40) 5.076 cm, the avarege diameter of both ankles (:1: S0-

0.39) 6.68 cm. In conclusion; there were close similarit iers among Turkish and 

some fareing wrestlers in measured parameters with comparisian to the same 

age groups. 

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

Son yıllarda genç ve büyük elit güreşçilerin yanısıra, ergenlik öncesi elit 
güreşçilerin fizyolojik profilleri ve antropometrik yapıları üzerine de araştırma 
çalışmaları ve yayınlara rastlanmaktadır. (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). Diğer spor dallarında olduğu gibi, güreşte de spora başlama yaşı
nın düşük olması, bu yaşlardaki güreşçilerin üzerine araştırma ve çalışmala
rın yapılmasında önemli rol oynamaktadır. Ülkemizde ise bu konuda temel 
teşkil edecek, antrenör ve ilgililere normatif oluşturacak, sporcuları mızı tanı
maya yönelik yok denecek kadar az sayıda bilimsel çalışmaya rastlanmakta
dır. Bu noktadan hareketle çalışmanın amacı; geleceğin şampiyonları olabile-
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cek minik güreşçilerimizin bazı fiziksel ve antropometrik ölçümlerini yapmaktı. 
Böylece elde edilen bazı veriler, ileride yapılacak benzer çalışmalarla bera
ber, ülkemize ait bir takım normatif ve standartların geliştirilmesinde yardımcı 
olacaktır. 

YÖNTEM 
Ülkemizin 24 değişik ilinden seçilerek Adana'da kampa alınan 11-13 yaş

larındaki 1 69 minik güreşçi adayının tamamı çalışmaya denek olarak katılmış
tır. Kamptaki güreşçiler 1990 yılı itibariyle Güreş Federasyonu Karakucak 
projesi gereğince ilçe, il ve Türkiye şampiyonasındaki Karakucak güreş seç
melerinde dereceye girmiş güreşçilerdi. Kendi ifadelerine göre güreşçilerin 
güreş tecrübeleri 6 ay ile 2 yıl arasında değişmektedir. Testlere geçilmeden 
önce kişisel bilgi ve araştırma formu sporculara doldurtulmuştur. Öncelikle 
boy ve kilo ölçümü, kalibresi aralıklarla kontrol edilen boy ve kilonun birlikte 
alındığı tartı aleti ile yapılmıştır. Antropometrik ölçümler, ölçümler arasındaki 
fark 0.5 cm olana kadar ölçüm tekran yapılarak gerçekleştirilmiştir. Sırasıyla, 
göğüs çapı, antropometri cetveli deneğin ayaktaki pozisyonunda iki meme 
ucu hizasında ve koltuk altından geçilerek, uçları 3. kaburgaya değecek şekil
de orta nefes verme ile birlikte alındı. Göğüs derinliği; denek ayaktayken sağ 
el baş arkasında kaliperin bir ucu xiphoid çıkıntı ucunda, diğeri ise yaklaşık 2. 
kaburganın bitişiği omurga üzerindeyken alındı. lliak Çapı : lliumun en Iatera
lindeki tepe noktalar arası mesafe olarak ölçüldü. Bi-trochanteric çap: kalça 
üzerindeki büyük trochanterlerin en lateral uç noktası arası mesafe olarak öl
çüldü. El bileği çapı: radius ve ulna kemikleri arası en uç noktaların ölçümü 
olarak kaydedildi. Ayak bileği çapı; ayak malleolleri arasındaki mesafenin öl
çümü olarak kaydedildi. (Fox ve ark, 1 988). Daha sona deri altı yağ kalınlığı 
ölçümlerine geçildi ve önceden tespit edilen 7 değişik vücut bölgesi üzerin
den deri altı yağ dokusu kalınlık ölçümü skinfold Lange kaHper aletiyle, her 
bölge üzerindeki yapılan ölçümlerde ölçümler arası fark 1 mm oluncaya ka
dar tekrarlanarak gerçekleştirildi. Ölçümü alınan bölgeler sırasıyla: göğüs, ka
rın, ön üst kol, yan karın, ön backa, sırt ve arka üst koldur. 

Denekierin akciğer vital kapasite değerlerinin ölçülmesi için 7000 ml'ye 
kadar kapasite değerini ölçebilen portatif ölçüm aleti kullanılarak, her bir de
nek üzerinde 3'er kez ölçüm yapılmış ve en iyi değer kaydedilmiştir. Ölçülen 
değer vücut sıcaklığı, basıncındaki subuharı doygunluğuna göre (BTPS) çe
virim işlemine tabi tutuldu (Mc Ardle ve ark, 1981). Ölçümlerin alındığı za-
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man, hava sıcaklığı 25 derece ve barometrik hava basıncı 760 mm Hg. idi. 
.Her bir deneğin artık akciğer hacminin tespitinde {Residual Volüm) 0.24xVC 
{Vital kapasite) formülü kullanıldı (Wilmore, J.A., 1969). 

Vücut kompozisyonunun tespitinde deri altı yağ kalınlığı metodu yanında, 
densiometri yöntemi de kullanıldı. Hydrostatik ağırlık, Chatillon 9 kg tartı aleti 
ve su tankı kullanılarak tespit edildi. Minimum 1 O ölçüm sonunda en iyi üç 
değerin ortalaması hesaplamada kullanıldı. Vücut yağı yüzdesi, (Lohman ve 
ark, 1984) tarafından geliştirilen denklem kullanılarak hesaplandı (VY 
%=5.30/Db-4.89)x1 00. 

Tüm istatistiksel analiz ve tespitlerde statgraf kişisel bilgisayar paket 
programı kullanıldı. 

BULGULAR VE TARTIŞMA 
Minik güreşçilerin vücut kompozisyonlarına ait değerler, bazı yabancı 

grupların değerleri ile beraber tablo 1'de gösterilmiştir. Tablodaki benzer 
gruplar arası bir karşılaştırma yapılmadığında, minik Türk güreşçilerine en ya
kın yaş ortalamasına sahip yabancı güreşçi gruplarından 9-12 yaş tecrübeli 
güreşçiler {11.0±10.01) grubunun vücut yağ yüzdesi {13.3±3.16) ve ergenlik 
öncesi güreşçilerin {11.3) vücut yağ yüzdesi 12.7'dir. 11 yaş ortalamasına 
sahip, güreş müsabakalarında ölçümü alınan diğer bir yabancı grup güreşçi
lerinin vücut yağ yüzdesi ise 12.7 olarak belirtilmiştir. 

Türk grubunun vücut yağ yüzdesi (12.24±5.14) olarak bulunmuştur. Vücut 
kompozisyonunun göstergesi olan bu değer, yabancı gruplarla büyük bir ya
kınlık göstermektedir. Vücut ·yoğunluğu bakımından ise en düşük değer 
1.048 ile 10.5 yaş ortalamasına sahip sporcu olmayan gruba aittir. 11 yaş or
talamasındaki 9-12 yaş tecrübeli güreşçilerin değeri 1.068±0.01 ve 11 .3 yaş 
ortalamasına sahip ergenlik öncesi güreşçileri n değeri 1.070'dir. 12.18±0. 78 
yaş ortalamasındaki Türk grubunun vücut yoğunluğu ise 1.057§0.01 olarak 
bulunmuştur. Görüldüğü üzere yakın yaş grubundaki bu güreşçilerin vücut 
yoğunlukları birbirine oldukça yakındır. 

Vital kapasite ve artık volüm olarak Türk grubunun değeri, 3.03±0.64ve 
0.66±0.19 lt'dır. Güreş müsabakalarında ölçümü alınan yabancı grubun de
ğeri ise 2.45±0.13 ve 0.13 lt'dir. Vücut kompozisyonlarına ait yukarda belirti
len değerlere göre, Türk ve yabancı gruplar arasında oldukça yakın benzer
likler görülmektedir. Böylece bu sonuçlardan, ergenlik öncesi yaş grubundaki 
güreşçi çockuların spor yapmalarıyla bağlantılı olarak, farklı ülkelerden de ol-
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Tablo 1. Çeşitli Türk ve Yabancı Güreşçi Grupularına Ait Vücut 
Kompozisyonu Değerleri 

Gruplar N Yaş Boy Ağırlık Vücut Vücut vıtaı Artık 
Yoğun. yağı Kapas V düm 

Güreş Müsabakaları 1 1 .0 1 4 1 .2 34.0 1 .07 1 2.7 2.45 0.61 
Mc ,Ardle, 1 981 1 5  0.3 2.3 1 .4 0.002 1 .03 0 . 13  0.05 

Türk Yıldız Milli Düz. Gür. 1 5.7 1 67.4 63.3 7.85 4.72 
Kutlu, 1990 58 0.9 9.24 15 .0  2.03 0.92 

Ergenlik Öncesi Sporcular 1 1 .6 1 47.0 36.43 8.7 
Mero ve Ark. 1 990 1 2  

7- 1 2  yaş çocuklar 1 0.02 1 4 1 .8 34.7 22.4 
Slaughter ve Ark. 1 977 68 1 .63 1 1 .4 9.9 8.5 

Kollej Güreşçileri 19.6 1 74.6 74.8 1 .081 8.81 5.06 1 .34 
Sinning, 1 976 37 1 .34 6.9 12 . 1  0.01 6.8 0.5 

9- 1 2  Yaş Tecrübeıi Gür.  1 1 .0 1 40.6 31 .7 1 .068 1 3 .3 
Sady ve Ark. 1 982 23 O.D1 O.D1 3.1 6 

Ergenlik Öncesi Gür. 1 1 .3 1 4 1 .2 34.2 1 .070 1 2.7 2.45 0.61 
Sady ve Di�erleri 1 984 1 5  

Sporcu Olmayan Grup 1 0.7 1 .07 22.9 
Sady ve Digerleri 1 984 1 3  

Minik G üreşçiler 1 1 .3 1 .070 1 2.7 
Sady ve Arkadaşları 1 5  

Sporcu Olmayan Grup 1 0.0 - 1 0.54 1 9.6 
Sauleau ve Di�erleri 83 

Sporcu Olmayan Grup 1 0.5 1 .048 22.3 
Parizkove ve Ark. 66 

Minik Türk Güreşçiler 1 2.18 1 45.9 38.87 1 .057 1 2.24 3.031 0.66 
Bu Çalışma 1 69 0.78 9.0 7.2 0.001 5.14 0.64 0 . 19  

salar yakın fiziksel özelliklere sahip oldukları yargısına varılabilmektedir. Türk 
grubuna ait vücut yoğunluğu değeri bu yaş grubu için normal sınırında bulun-
maktadır (Lohman 1988). 

Yaş düzeyi yakın olan gruplarda (tablo 1) boy, kilo ve vücut kompozisyo-
nuna ait diğer özelliklerde önemli bir farklılık göze çarpmamaktadır. Görülen 
küçük farklılıklar ise yaş, ırk, spor tecribesi, beslenme vb. faktörlerden kay-
naklanmış olabilir. 

Türk ve bazı yabancı gruplarına ait değişik bölgelerden alınan deri altı yağ 
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Tablo 2. Çeşitli Türk ve Yabancı Gruplara ait bazı antropometrik ölçüm değerleri 

Derialtı Yağ Kalınlıklan Ölçüm Değerleri 

Tri· 

Gruplar N Yaş Ağırlık Boy Kan n Sırt lliak Göğüs Bacak 81 Seps Seps 

Genç Elit To ri< Güreş 20 1 7.60 67.00 ı 67.0 8.80 9.70 12.40 4.30 9.60 3.60 7.00 

Zorba,1989 0.90 8.80 7.0 3.00 3.30 5.00 0.90 2.00 0.80 1 .50 

lowa Genç Güreşçiler 220 1 6.60 64.55 171.2 - - . - - - -
Oppliger ve Lipton 1 986 1 .00 

9-12 Yaş TecrObeli GOr. 23 1 ı .oo 31 .70 140.6 6.7 5.4 5.2 4.4 9.8 -
7.4 

Sady ve Ark. ı 982 1 .01 

8.8 
Lise Güreşçileri 522 1 6.45 63.62 17ı .4 ı ı .47 8.73 - 5.1 0  - . 

2.7 
Housh ve Ark. 1 990 1 .03 9.96 7.ı2 4.4 2.49 1 .99 

Lise Güreşçileri 490 1 6.42 63.23 171.0 ı 1 .56 8.82 ı 1.31 5.06 9.35 - 8.89 

Cisar ve Thorland 1 989 1 .03 9.95 7.13 4.53 2.59 4.52 2.01 3.0 2.79 
2.79 

Ergenlik Oneesi Gür. 

Sady ve Di�er. 1 984 1 5  1 1 .30 34.2 141.2 6.5 6.0 5.2 4.9 10.8 5.0 7.4 

Minik Türk Güreşçiler 169 12.ış 38.87 145.9 5.ı2 4.95 5.42 3.30 7.69 3.15 4.05 

Bu çalışma 0.78 7.20 0.09 1 .68 1 .47 1.84 0.94 2.66 0.70 1 .41 

Antropometrik Çap Ölçüm Değerleri 

döğüs Göğüs iliar Bitro Sagel Sole Sag A 

C apı Derin Çapı Khalct Bil C Bil. C Bil. C 

. - - - - - -

26.90 18.70 26.80 30.70 5.40 5.30 7.00 

1 .90 1 .80 1 .70 1.80 0.30 0.40 0.40 

20.6 - 21.3 23.2 4.5 4.5 6.ı 

27.79 ı 6.94 26.65 3ı.01 5.35 5.33 6.82 

2.2 1 .85 1.93 0.36 0.36 0.46 

22.86 ı 8.90 26.60 31 .02 5.38 - 6.90 

2.22 1 .88 ı .93 2.07 0.31 0.41 

- - . 

24.31 1 6.57 23.42 25.82 5.08 5.07 6.68 

1 .85 1 .62 1 .82 2.02 0.40 0.38 0.40 

Sol A 

Bil. C 

-

6.90 

0.40 

6.ı 

6.82 

0.46 

-

6.68 

0.39 

� 
� 
ttı ---

§' -
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kalınlığı (skinfold) ölçüm değerleri ve antropometrik çap ölçüm değerleri tab
lo2'de verilmiştir. Tabloda görüleceği gibi, yağ kalınlığı ölçümü üst koldur. Ön 
üstkol, göğüs ve backa ise daha az kullanılan bölgeler olmaktadır. Hemen 
tüm gruplarda bacak, iliak, karın ve arka üst kol en yağlı bölgelerdir. 

Ön üst kol ve göğüs ise daha yağsızdır. 9-12 yaş grubu yabancı tecrübeli 
güreşçileri n deri altı yağ kalınlıkları sırasıyla, karın, 6. 7, sırt; 5.4 ili ak; 5.2, gö
ğüs ; 4.4, bacak; 9.8 triceps ; 7.4 mm'dir. Yaş ortalaması 11±01 olan bu grup 
yapılan ölçümler itibariyle minik Türk güreşçilerine en benzer gruplardan biri
sidir. Türk grubunun arka üst kol ortalama değeri bu gruba göre düşük gö
zükmektedir. Türk grubunun değerleri ; Karın; (5.12±1.68), sırt; (4.95±1.47), 
göğüs; (3.3±0.94), bacak; (7.692.66), ön üst kol; (3.14±0.70), arka üst kol; 
4.05±1.41 mm) ergenlik öncesi güreşçi grubunun (Yaş=11.3) değerleriyle de 
benzerlik göstermektedir. Her üç grupta da en düşük bölge göğüs bölgesi, 
en yüksek ise bacak bölgesi olmuştur. Bu sonuçlardan, aynı yaş grubundaki 
güreşçileri n, değişik ülkelerden de olsa, benzer vücut kompozisyonuna sahip 
oldukları görüşü desteklenmektedir. Küçük fakrlılıklar ise; kalıtım, beslenme, 
ülkenin coğrafi durumu, iklim, çevre ve spor yapma düzeyi ile açıklanabilir. 

Grupların antröpometrik çap ölçüm değerleri tablo 2'de verilmiştir. Türk 
grubu, lowa genç güreşçiler ve liseli genç güreşçi gruplarının ortak özelliği; 
her grupta da bi-trochanteric çapın en yüksek değerde olmasıdır. Daha son
ra sırasıyla göğüs çapı, iliak çapı ve göğüs derinliği ölçümleri gelmektedir. 
Tabloda görüleceği üzere Türk grubuna en yakın yaş grubunda olan yabancı 
minik tecrübe li güreşçileri n (yaş= 11.00±0.01) tüm çap ölçüm değerleri TÜrk 
grubundan biraz daha düşük gözükmektedir. Türk grubunun değerlerinin bu 
gruptan yüksek olması, yaşlarındaki 1 yıllık büyüklükle açıklanabilir. Diğer 
grupların tamamında ise, antropometrik çap ölçüm değerleri Türk grubundan 
yüksektir. Ancak çap değerleri yüksek grupların, yaşları da Türk grubundan 
yüksektir. Bu durum yine, yaşın fiziksel büyüme ve gelişme üzerine olan etki
sini göstermektedir. 

Sonuç olarak da bu araştırma, minik Türk güreşçilerinin fiziksel ve fizyolo
jik karakteristiklerini temel bazı ölçümlerle ortaya çıkarmayı amaçladı. Minik 
güreşçiler üzerine bir takım fiziksel verilerin elde edilmiş olması ileride yapıla
ak araştırmalara ışık tutacak öncül değerler oluşturmuştur. Daha geniş kap
samlı veriler elde etmek için, direk ölçüm metodlarıyla yapılan çok denekli ve 
daha fazla antropom,etrik değişkenden oluşan araştırmalara ihtiyaç vardır. 
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