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OZET

Futbolda siratin yanisira dayaniklilik da 6nemlidir. Sirat antrenmanlari ile anaerobik kapasiteleri gelistiriimek istenen
sporcularda solunumun hizlanmasiyla gégus ve karin kaslar ileri derecede calisir. Bu kaslarin kuvvetlenmesi dayanikliigin gerektigi
futbol gibi sporlarda organizmaya bol miktarda O, sokulmasina yardimci olabilir. Amacimiz eder varsa boyle bir iliskiyi agiklamaktir.

Calismamizda diizenli antrenman yapan futbolcularda 30m sirat testi ortalama (ort.) 4,26+0,21sn (n=59), Cooper testi ort.
3031,51£161,03m (n=56) ve zorlu vital kapasite FVC ort. 4,72+1,03It (n=66) olarak saptanmistir. Bu degerlerin karsilikli analizlerinde
istatistiksel anlamlilik bulunamamistir. Bu sonuclara gore aerobik ve anaerobik glg¢ ile ventilasyon kapasitesi arasinda bir baglant
olmadigi sonucuna vardik.

Ancak kesin bir karara varmak igin bu galismalarin daha kapsamli bir sekilde strdiriimesinin uygun olacagi agiktir.

Anahtar Kelimeler: Futbol, Anaerobik

EFFECTS OF SPEED AND ENDURANCE ON RESPIRATORY CAPACITY
IN FOOTBALL PLAYERS

ABSTRACT

Speed on endurance are important in football. Chest and abdominal muscles work intensively in sportmen who wants to
improve anaerobic capasity with speed training. As a result of more strength in these muscles, body may get extra O, in endurance
sports such as football. Our aim to prove this relationship if that exists.

In our study, we found that mean 30 meter speed test, Cooper test and forced vital capacity were 4,26+0,21sec (n=59),
3031,51+161,03m (n=56) and 4,72+1,03 It (n=66). We did not find any statistical significance in cross analyzes of the data. According to
these results, there is no relation among aerobic, anaerobic power and forced vital capacity. However, it is clear to do further
experiments in this area of exercise physiology for certain comments.
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GIRIS
Sirat motorik faaliyetlerin sonucu ortaya konulan bir performanstir. Ayni zamanda anaerobik kas

metabolizmasinin bir gdstergesidir. Surati gelistirecek kisa mesafeli maksimal siddetteki kosularda time yakin vicut
kaslari caligir. Bu arada artan solunum fonksiyonlarinin karsilanabilmesi igin solunum kaslarina da fazla is duser (12).

Sporda dayaniklilik da 6nemlidir. Fiziksel egzersizlerde kaslarin O, gereksinimi arttigina gére bunu karsilayacak
dolasimsal ve solunumsal sistemlerin bu duruma fizyolojik uyum goéstermeleri beklenir. Fakat egzersizin siddeti ve
suresine bagli olarak organizma belli bir noktadan itibaren maksimal Oz kullanim diizeyine (VO.max) erigir, bu noktadan
itibaren O2 kullanimi sinirlanmistir (3,12).

Futbolda dayanikliigin zemini Uzerinde slrat 6nemli yer tutar (4). Surat antremanlari ile anaerobik kapasiteleri
gelistiriimeye caligilan sporcularda gégus ve karin kaslarinin da galismasi dayanikhligin gostergesi olarak organizmaya
bol miktarda O, sokulmasina (aerobik kapasite) yardimci olabilecek midir?

Sayet bdyle bir sonug ortaya cikarsa anaerobik glici yakalarken aerobik performans da arttiriliyor demektir ki
bu da antrenérlerin antrenman planlarinda ve sporcularin performanslarinin takibinde kendilerine kolayliklar
saglayacaktir.
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Futbolda performansi belirleyen ¢ énemli 6ge: teknik, taktik ve kondlisyondan her biri yapilan karsilasmanin
6zelliklerine gére basarida degisik oranlarda rol oynayabilmektedir (5,20,21).Bu 6gelerden kondlsyon performansta
%50’nin Uzerinde 6nemlidir(6,13).

Fiziksel uygunlugu yeterli olmayan sporcuda erken ortaya ¢ikan yorgunluk néro-muskuler koordinasyonu
bozarak teknik kapasiteyi diisirmekte bu da arzulanan taktigin uygulanmasini giiglestirmektedir(13).

Futbolda fiziksel uygunlugu meydana getiren faktorleri sdyle siralayabiliriz; aerobik kapasite, anaerobik gug,
kuvvet, sirat, esneklik, ceviklik, denge ve koordinasyon (2,13).

Aerobik kapasite ve kardiyorespiratuar dayaniklilik degerlendirmelerde kullanilan max VO, élgimi uzun sureli
eforlarda solunum sisteminin ekonomik galismasinin gostergesidir(14). Futbolda aerobik ve anaerobik eforlar ardarda
kullaniimaktadir. Aerobik gliciin tesbiti icin Cooper testinden yararlaniimigtir.

Anerobik gliclin ortaya ¢ikariimasi icin gesitli yontemler bulunmakla beraber 30m. surat élgimleri hem anerobik
gliclin bir gostergesi olmasi, hem de futbolda hizli kosularin en fazla 20-30m’yi kapsamasi bakimindan degerlidir (3).

Akciger fonksiyon testleri akciger volim ve kapasitelerinin dlgimunde kullaniimakta olup soluk yollari, soluk
kaslari ve akcigerlerin genisleme kapasitelerinin ortaya konmasi igin yapilmaktadir (14,19).

Egzersizle birlikte tidal volim ve solunum dakika volimii artar(3,12). inspirasyondaki artis daha ziyade
inspirasyon yedek volimunden kazanilir (3). Vital kapasite énemli bir gésterge olmakla birlikte son yillarda zorlu vital
kapasite FVC o6lgimleri daha fazla kabul gormektedir (7,8).

Calismamizda; 30m. Suirat ve Cooper testleri sonuglari ile slrat ve dayanikliha karsi zorlu vital kapasite
sonuglari karsilastiriimistir.

MATERYAL VE YONTEM

Arastirma, Aydin ili amatdr futbol takimlarindan Aydin Tekstilspor, Aydin Belediyespor ile Aydinspor alt
yapisinda bulunan dizenli antreman yapan 66 futbolcu ile gergeklestigrildi. Bu futbolculara ait yas,boy,agirlik verileri
sirasiyla 18.77 + 2.11 yil, 177.78 + 6.96 cm ve 66.87 = 6.73 kg seklindedir. Testler sezon sonuna dogru ilkbaharda
6gleden sonra agik havada yapildi. 30m Sirat kosusu; 59 sporcuda kramponlu ayakkabi, sort ve forma ile toprak
zeminde yaptirildi. Sonuclar 11k hassasiyetine goére calisan fotosel aleti ile alindi. Sporculara start gizgisinin 2m
gerisinden depara kalkmalarina izin verildi. 66 sporcuya ait Zorlu Vital Kapasite (FVC) dlglimleri el tipi hafizali spirometre
(MIR SPIROBANK A-23-740060) ile (i¢ kez yapilarak en iyi sonug degerlendirmeye alindi

Aerobik gli¢ 6lgimi icin Cooper testi yapiimis olup; teste katilan 56 sporcunun max VO, degerleri Balke formili
ile hesaplanmistir. (VOoml/kg/dk =33.3+(X-150)x0.178ml/kg/dk (X=1 dakikada katedilen mesafe) (30)

Bu cgalismada belirtilen butin istatistiksel parametreler icin SPSS 9.0 programi kullanilmis olup gruplar
arasindaki tanimlayici istatistik icin student-t testi uygulanmistir.

BULGULAR

FVC Degerleri : FVC degerlerini Olgtiguimiz (n=66) sporcuda ortalama degderler 4.72+1.03 litre olarak
saptanmistir (min0.85-max7.27lt). Istatistiksel calismalarda spirometreye uyum saglayamayan sporcularin bulgulari
degerlendirme disi birakilmistir. Daha 6nce yapilan calismalarda bu degerler 2. profesyonel lig takim oyuncularinda
5.48+0.58 (7), ve 5.44+0.53 (min 4.6, max 6.75) litre olarak saptanmistir (8).

U farkh ligde miicadele eden profesyonel sporcularda ortalama 5.72+0.63 ile 6.08+0.73 litre arasinda
bulunmustur (25).

Genellikle sporcularda rutin muayene ve arastirmalarda vital kapasite 6lgimu ile yetinilir.Fakat bunun yaninda
maksimal istemli solunum kapasitesi (MVV) ve hatta zorlu vital kapasite (FVC) dOlgiilmelidir (25). Zira anaerobik gug ile
FVC arasinda pozitif yonde,yliksek olmayan anlamli bir iligkinin oldugu bildirilmektedir (7). Bizim degerlerimiz profesyonel
sporculara gére disik olmakla birlikte degerler yas, boy, kilo ve antrenman diizeyi ile degisebilir. Boylari 175cm.
civarinda, yaslari 18-25 arasinda olan erkekler icin 5.09 litre normal kabul edilmektedir (26).

30m. Siirat: 30m surat kosusuna katilan 59 sporcunun sirat zamanlarini 4.26+0.21 sn olarak bulduk. Bu
degerler bir profesyonel 3.lig takimi defans oyuncularinda 4.1048+0.0540sn, orta saha oyuncularinda 4.2082+0.0492sn,
hiicum oyuncularinda 4.0667+0.0504sn olarak bulunmustur (17). Bu tir sprint testlerinde, sporcunun kullandigi
ayakkabi, testin yapildid1 alanin zemini (¢im, toprak, tartan, islaklik, kayganlik vb.) kullanilan él¢iim cihazlar (fotosel, el
kronometresi), start pozisyonu, isinma, motivasyon, riizgar, hava sicakligi kosulan ayni mesafedeki sprint zamanlarini
etkileyebilir (10). Start fotosellerinin 1m gerisindeki ¢izgiden ylksek ¢ikis pozisyonunda ¢im zeminde sprinte baslatilan 1.
lig takim oyuncularinda bu deger 4.07+0.12 (10), 2. lig oyuncularinda 4.10+0.1sn (2), 3.lig oyuncularinda 4.13+0.10,
amatorlerde 4.16+0.120larak bulunmustur.(10) Amatdrlerin degerleri ile bizim degderlerimiz birbirine yakin bulunmaktadir,
Ust liglerdeki oyuncularin degerleri asagidakilere gore daha iyidir (10).
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30m siirat deg@erleri Ankara’daki Universite futbol takimlarinda en iyi ortalama 4.1650+0.0415, en k&t ortalama
4.3400+0.0223sn olarak saptanmistir (18). Bu degerler dizenli antrenman yapan sporcularda iyi sonu¢ alinabilecegini
gdstermektedir. Universiteli sporcularin boy ortalamalari takimlara gére 1.7458 + 0.0101 ile 1.7890 + 0.0196 cm
arasinda, agirlik Olguleri ortalamalari ise 72.400+2.75 ile 69.200+2.07 arasinda degismektedir (18). Bizim sporcularimizin
boy ortalamasi 177.78+£6.96, agirlik ortalamasi 66.87+6.73 idi. Yas ortalamasinin 18.77+2.11 olmasi arastirdigimiz
sporcularda Universiteli sporcularin fiziksel durumlarinin benzer oldugunu gosterir.

B-gen¢ (14-16 yas grubu) oyunculari incelendiginde ortalama degerler 4.1070+0.0517 ile 4.3655+0.0420
arasinda degismektedir (16). 2. lig futbolcularinda 3.78-4.23 gibi dereceler bulunmaktadir (30).

COOPER Testi : Aerobik giig; heredite, antrenman seviyesi, yas, cinsiyet ve viicut kompozisyonu olmak lzere
bircok faktérden etkilenmektedir(7). Akgin’e goére(3) futbolcularin degerleri ile mukavemet sporu yapanlarin degerleri
arasinda degismektedir. Calismamizda Cooper testi ortalamasi 3031.51 + 161.03m. olarak bulunmustur (n=56).

Direkt yontemlerle saptanan maxVO. degerleriiml/dk/kg olarak), 1. lig takimlarinda 51.52+3.66, 2. Lig
takimlarinda 51.17+£5.48, 3. Lig takimlarinda 48.09+2.63 (13), gen¢ futbol takiminda (14-18 yas) ise 47.42+2.12 olarak
bulunmustur (15). Aiman elit futbolcularda 70ml/dk/kg’lik degerlere ulasildigi ancak Almanya Tirk Amatér takimlarinda
bu degerin 39.2’ye kadar dustigu belirtiimektedir(9). Turkiye’de yapilan bir calismada 2. Lig takimlarinda ise 51.17+5.48
olarak bulunmustur (13). Bu deger bizim Balke formlu ile buldugumuz 51.56+2.40 mi/kg/dk degerine yakindir.

MaxVO:. ile bagarinin arastirildigi caligmalar da vardir. Ankara’da bulunan gesitli Gniversite futbol takimlarindan,
lig sonuncusu olanda bulunan degder (44.900+1.73) en dugslktir. Diger takimlarin degerleri ise birbirine yakin
bulunmustur (18). ( en ylksek 52.873+1.24)

Ankara 1.lig takiminda bu degerler 50.33+4.27, 2. Lig takiminda 51.3+2.81, 3. Lig takiminda ise 48.31+4.70
olarak bulunmustur (25). Bu degerler; basari ile sonuglarin birbirine uyumlu oldugunu goéstermektedir. Aerobik
kapasitenin basarida énemli rol oynadidi ortaya koyan caligmalar bildiriimektedir (27).

MaxVO2'nin Cooper testi ve Balke formili ile indirekt yontemlerle hesaplandigi ¢aligmalarda; 53.05 + 4.31gibi
degerlere ulasildigi (1), saglikh 6gdrencilerde ise 49.09 olarak (4) bulunmustur. Boluspor futbol takiminda 47.6+59.2
arasinda (30) 2.lig takimlarinda 49.09+1.48 (14) olarak olgulmugtur.

Goruldugl kadariyla degerler elit sporcularda nispeten yulksektir. Ancak; yontemlerin farkhhgi, futbolcunun o

andaki motivasyonu ve antrenman seviyesi sonugclari etkileyebilir. Bizim sonuglarimizin kendi siniflarina gére normal
bulundugu kabul edilebilir. Fiziksel uygunluk siniflandirmasina gére ise (26) ¢ok iyi derecelerdir.

Tablo 1: 30 m Siirat, Cooper test sonuglari ile FVC degerlerinin karsilikli analizi

30m siirat testi Cooper testi <3099m | FVC <4.65L olan FVC <4.65 L olan
>4.31sn kosanlarin | kosanlarin FVC sporcularin 30 m sporcularin Cooper
FVC degerleri 4.83 = | degerleri 4.99 £ 0.96 L | siirat kogu degerleri | testi degerleri 3047.8
1.10 L (n=25) (n=33) 4.25 + 0.19 (n=24) +167.07m (n=23)

30m siirat testi <4.31
sn kosanlarin FVC _

P=0.697
degerleri 4.73+0.85 L
(n=34)

Cooper testi >3100m
kosanlarin FVC -
P=0.096
degerleri 4.58+0.68 L
(n=20)
FVC >4.65 L olan
sporcularin 30 m
siirat kosu degerleri
4.24 £ 0.22sn (n=23)

FVC >4.65 L olan
sporcularin Cooper -
testi degerleri 3002.6 P=0.336
+137.7m (n=21)

P=0.911

TARTISMA VE SONUG

Futbol yiksek diizeyde dayaniklilik gerektirir.Uzun sireli eforlarda solunum sisteminin verimli ¢alismasi bir
avantajdir(3). Son yillarda teknik kapasitede 6nemli oldugu igin taktik, teknik ve kondisyon antrenmanlarinin birlikte
yapildigi gorilmektedir(29). Aslinda aerobik kapasite 4-6 haftalik topsuz antrenmanlarla gelistirilebilir(29). Béyle olmakla
birlikte ayni sirede futbola 6zgl toplu oyunlarla aerobik kapasitenin gelistirimesi de mimkin gérilmektedir.(29).
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Arastirmamizda; 30m sirat testi ve Cooper testlerinde iyi dereceleri olan olan sporcularin FVC degerlerinin de ylksek
ctkacagini dusunmistik. Zira dinamik akciger kapasitesi o6lgimlerinden olan FVC mumkin oldugunca hizl
gerceklestirilen bir vital kapasite olarak karakterize edilebilir (8). Solunum yollarinda bir patoloji bulunmadigr durumlarda
karin ve gégus kaslarinin performansi ile ilgilidir( 7).

inspirasyon; interkostal kaslarin ve diyaframin katildigi aktif bir olaydir. Ekspirasyonda 6zellikle egzersiz
sonunda yardimei solunum kaslari da devreye girer ki, bunlar; gégiis, boyun ve sirt kaslaridir. Ozellikle karin kaslarinin
6nemi biyuktir. Antrenmanlarda bu kaslarin kuvvetlendiriimesi ve dayanikliklarinin arttirimasi 6nemlidir (12).

Turgay Renklikurt'un onerisine gére 30m'‘yi 4.30sn ve altinda kosanlarin dereceleri iyi kabul edilmektedir. (24)
Bizim ¢alismamizda 30m’yi bu derecenin altinda kosan sporcu sayisi 34’dir. Buna karsin 4.31sn ve Ustliinde kosanlarin
sayisi ise 25'dir. Bu sporculara ait FVC degerleri karsilastirildiginda istatistiksel olarak anlamlilik bulunamamigstir
(p=0.697).[Tablo 1]

Aerobik dayanikliligin bir 6lgegi olarak kullanilan Cooper testinde 3100m ve Uzerinde kosanlar iyi derece yapmis
olarak degerlendirilirler. (24) Yaptigimiz ¢calismada 3100m’yi gegen sporcu sayisi 33 3099m ve altinda kosanlarin sayisi
ise 20’dir. Bu iki grubtan FVC degeri bulunan 53 sporcunun degerleri iststistiksel olarak karsilastirildiginda anlamli bir
sonug ortaya gikmamistir (p=0.096). [Tablo 1]

Spirometre ile FVC 6lgumi yapilan sporcularin medyan degeri 4.65 I'dir. Buna gére en dusik 25 FVC degerine
sahip olan ve 30m Siirat testine katilmis 24 sporcuya ait 30m degerleri ile en iyi 25 FVC degerine sahip olan ve 30m
Sirat kosusuna katilmig 23 sporcuya ait degerler karsilastirildiginda istatistiksel bir anlamlilik saptanmamistir (p=0.911).
[Tablo 1]

Ayni ydntemle; Cooper testine katilmis olanlardan FVC degerleri disik (n=23) ile yiksek (n=21) olan
sporcularin degerlerinin karsilastiimalari yapildiginda istatistiksel bir anlamlilik bulunmamistir (p=0.336).[Tablo 1]

Buna gore aerobik ve anaerobik gug ile ventilasyon kapasitesi arasinda bir baglanti olmadi§i sonucuna
varilabilir.

Ancak bdyle arastirmalarin daha kalabalik populasyonlarda yapilmasi gerektigi kanisindayiz. Zira aerobik ve
anaerobik gli¢ antrenman seviyesinin disinda yas, cinsiyet, viicut kompozisyonu gibi birgok faktére baghdir(7,31).
Kompleks bir takim oyunu olan futbolda spesifik performans kapasitesi ise cesitli yeteneklerin (6zellikle koordinasyon,
fleksibilite, kuvvet, cabukluk, endurans) yerinde ve yeterince olmasina baglidir (3). Bunun yaninda teknik, hazirlik, oyun
taktigi, zeka, oyun kurma istegi, arkadaslarina yardimci olmak, sorumluluk hissi, konsantrasyon yetenegdi ve performansa
hazir olmak énemli rol oynar (28).

Bu faktorler icinde en dogru olgilebilen yetenek performans kapasitesi veya fiziksel uygunluktur (11). Mag¢
sliresinde basarili bir oyun ¢ikarabilmek igin kardiyorespiratuvar sistemin kapasitesini belirten ergospirometrik testler bu
bakimdan sporcunun hazirlik dayanikhlik derecesini ortaya ¢ikarmakta yararl olur (15,22). Test standartlar icin cesitli
yayinlar bulunmaktadir (23,25). Bu gesit kontrollere sik sik bagvurulmasi gerektigi dislincesindeyiz.
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