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EDITORDEN

Bir Kongrenin Ardindan...

1990 yilindan itibaren, her iki yilda bir Hacettepe Universitesi Spor Bilimleri ve Teknolojisi
Yiiksekokulu tarafindan, énce ulusal, sonra uluslararas: katiimh olarak diizenlenen Uluslararas:
Spor Bilimleri Kongresi'nin organizasyonu, 2000 yilinda gerceklestirilen 6. Kongre sonrast
Universitelerin desteklemesi kaydiyla Spor Bilimleri Dernegi'ne devredilmisti. Gérevi biiyiik
bir sevk ve heyecanla tistlenen Spor Bilimleri Dernegi, 2002’de "7. Uluslararasi Spor
Bilimleri Kongresi'ni basariyla gerceklestirdi. 17-20 Kasim 2004 tarihleri arasinda, bu defa
"10. ICHBER - SD Avrupa Kongresi" ile birlikte diizenlenen, "SBD 8. Uluslararast Spor
Bilimleri Kongresi" de yerli ve yabanci spor bilimcilerini Kemer / Antalya’da bir araya getirdi.
Gazi Beden Egitimi ve Spor Bilimleri Dergisi; kurumu, yazarlari, hakemleri ve okuyuculari
adina, 10. ICHBER-SD Avrupa Kongresi & SBD 8. Uluslararasi Spor Bilimleri Kongresi’'nin
gerceklesmesini saglayan Tiirk Spor Bilimleri Dernegi'ne ve Serenas Turizm'e samimi tesekkiirlerini
sunmaktadir.

Tiirk Dil Kurumu'nun kongre ve sempozyumlar icin énerdigi "Bilgi Séleni" kavramiyla birebir
ortiisen dért giinliik siirecte, kongre, iilkemizin ve diinyanin cesitli bdlgelerinden gelen spor
bilimcileri icin, 6grenme, 6gretme, tamsma, damsma ve kaynasma firsatlan sundu. Béylesi biiyiik
organizasyonlarda, hi¢ stiphesiz, arandiginda bulunabilecek birtakim eksiklik ve aksakliklarin olmast
dogaldir. Bununla birlikte, sarf edilen samimi ve saygideger cabalar gbz éniine alindiginda,
bunlarin bir "glizellik hatasi" olmaktan &te anlam tasimadigi da aciktir. Organizasyonlara
yoneltilen elestirilerin yol gosterici degeri tabii ki gbz ardi edilemez. Ancak, elestiri oklarinin
biraz da kendimize yoneltilmesi gerekmez mi? Acaba, bildirilerimizi ve sunumumuzu bir
uluslararasi kongreye uygun diizeyde hazirladik mi? Yeterince sunum izleyip, tartismalara
katilabildik mi? Dinleyicisiz biraktigimiz bazi oturumlar icin sucluluk duyduk mu? Olumlu —
olumsuz elestirileri kendi aramizda dillendirmekle kalmayip, organizasyon gérevlilerine kongre
sonrast ve vazih olarak ilettik mi? Eger bu sorulara géniil rahathigi ile "evet" diyemiyorsak,
katihmcilar olarak kendimizi de sorgulamamiz gerekir.

2005 yili da spor bilimlerine iliskin "Bilgi Séleni” yogunluklu bir yil olacaktir. Detaylari
dergimizin son sayfasinda verilen, "Spor Egitiminin ve Performansinin Felsefi Temelleri
Sempozyumu" ile "Spor Hekimligi Sempozyumu" Nisan 2005 icinde; "X. Ulusal Spor Hekimli
Kongresi" Agustos 2005’te ve "ICHPER — SD Diinya Kongresi" Kasim 2005'te iilkemizde
diizenlenecektir. Genis ve nitelikli bir katilimla bu kongre ve sempozyumlarda bulusabilmek
dilegiyle. ..

Saygilarimla

Prof. Dr. Ibrahim YILDIRAN
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VOLEYBOL GENC BAYAN MiLLi TAKIMININ

YARISMA ONCESI VE SONRASI
KAYGI DUZEYLERININ
KARSILASTIRILMASI

Cengiz AKARCESME *
Ziya KORUC **
Vesile YILMAZ **

OZET

Bu calismanin amaci, Voleybol Geng Bayan Milli Takiminda yer alan sporcularin yarismadan 1 hafta, 3 gun,
1 glin, 2 saat, 20 dakika énce ve yarismadan 2 saat sonra yarisma kaygisi ve bilesenlerinde (bilissel kaygi,
bedensel kaygi ve kendine gliven dlizeylerinde) ne tiir degisimler yasadiklarini saptamaktir. Calismaya yas
ortalamalari 18.00 + 0.91 yil olan 14 sporcu katilmistir Sporculara yarisma éncesinde ve sonrasinda Yarisma
Durumluk Kaygi Envanteri (CSAI-2) uygulanmistir. Sporcularin, yarisma yaklastikca bilissel ve bedensel kaygi
puanlarinin yikseldigi, kendine gliven puanlarinin ise dstlgi gézlenmistir. Yarisma sonrasinda ise bilissel ve
bedensel kayg! puanlari diserken, kendine giiven puaninda artma saptanmistir. Sonugta CSAI-2 ile élgilen
durumluk kayginin, yarisma éncesi ve sonrasi degisimleri gdsterdigi ve kaygi bilesenlerinde degisim oldugu
gozlenmigtir.

Anahtar kelimeler: Yarisma, Durumluk Kaygi, Bilissel Kaygi, Bedensel Kaygi, Kendine Giiven, Voleybol

Gelis tarihi: 05.03.2004; Yayina kabul tarihi: 30.07.2004
*  Gazi Universitesi Saglik Bilimleri Enstitiisi Yiiksek Lisans Ogrencisi, ANKARA
**  Hacettepe Universitesi Spor Bilimleri ve Teknolojisi Yiiksekokulu, ANKARA
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COMPARISION OF PRE-COMPETITION AND
POST-COMPETITION ANXIETY LEVELS IN NATIONAL
YOUNG FEMALE VOLLEYBALL TEAM

ABSTRACT

The purpose of the study is to identify what kind of changes a National Young Woman Volleyball Team players
experience a week before, 3 days before, a day before, 2 hours before and 20 minutes before and 2 hours
after the competition in competitive anxiety and its components (cognitive anxiety, somatic anxiety and self
confidence). 14 athletes having age average of 18+0.91 participate in this study. Before and after the competition
athletes are administered The Competitive State Anxiety Inventory (CSAI-2). As the competition time come
closer, athletes’ cognitive and somatic anxiety scores increases and self confidence scores decreases. After
the competition while cognitive and somatic anxiety scores decreases, self confidence scores increases.
Results show that, state anxiety measured with CSAI-2 and anxiety components changes after and before the
competition.

Keywords: Competition, State Anxiety, Cognitive Anxiety, Somatic Anxiety, Self Confidence, Volleyball

GIRiS
Kayagi ile sportif performans arasindaki iliskiyi arastirmak, spor bilimleri alaminda calisanlarin

yillardan beri ilgisini cekmistir. Sporcunun yarisma 6ncesi ve sonrasi kaygiyi nasil yasadigi ise
daha &zel bir konudur.

Kaygi, durumluk ve siireklilikk gésteren bir yapiya sahiptir. Spielberger kaygiyi, durumluk ve
siirekli kaygr olarak ikiye ayinrken spor ortamindaki kaygiyi da genel olarak durumluk kaygi
olarak nitelendirmistir (Spilberger, 1972). Durumluk kaygi, korku ve gerginlik ile ézellenen ani
ve gecici bir durumdur ve spor ortaminda da etkili olan kayg: bicimidir. Siirekli kaygi ise bir
kisilik 6zelligi olarak ele alinmaktadir ve daha kalici bir duygusal durumdur (Gauron, 1982).

Siirekli yarisma kaygisi, yarisma ortamimnin baskisim algilama ve bu ortamlara korku ve
gerginlikle tepki verme olarak tarmmlanir. Bunun sonucunda yiiksek derecede yarisma kaygisina
sahip olan sporcu, yarisma ortamini kaygi verici olarak algilar, diisiik yansma kaygisi olan sporcu
ise bunun tam tersini yasar. Diger yandan durumluk yarisma kaygisi, yarisma ortamina ya da
durumuna gésterilen tepki olarak degerlendirilir. Yapilan arastirmalar, yarisma ortamlarinda
kayginin kontrol edilmesi gerektigini ortaya koymaktadir. Elit sporcular ise elit olmayanlara
gore kaygilarini daha rahat kontrol altina alabilmektedirler (Korug, 1994).

Martens, Vealey ve Burton (1990) un yarisma ortamini iki dnemli baslik altinda incelemekte
olduklar: gériiliir. Bunlar nesnel ve éznel yarisma ortamlaridir. Oznel yarisma ortam sporcular
icin genel benzesiklik gostermektedir. Sporcunun duygusal sorunlar ve bilissel carpitmalar1 bu
vapi icinde ele alinmaktadir. Nesnel yarisma ortami ise, saha, seyirci, hakem, hava kosullar gibi
yarismay etkileyen durumlardir. Bunlar yarnisma kaygist olarak ortaya ¢ikmaktadir.
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Durumluk yarisma kaygisinin bu anlamda tic énemli boyutu oldugunu séylenebilir:

(1) Bedensel Durumluk Kaygi; kayginin fizyolojik ve duygusal yoniidiir. Dogrudan fizyolojik
uyarilmuslikla ilgilidir. Kalp atim hizi artar, pupillalar genisler ve fizyolojik belirtiler ortaya ¢ikar.

(2) Bilissel Durumluk Kaygi; olumsuz kendini degerlendirme ve benlik kaygisim tehdit eden
korku tarafindan olusturulan durumluk kaygimn bilissel bilesenidir.

(3) Kendine Giiven; degisen bilissel ve bedensel kaygidaki farklilasmaya bagh olarak sporcunun
kendine giiven diizeyindeki degisimi ele alan bilesenidir (Martens, Vealey ve Burton, 1990).

Bu calisma, Voleybol Gen¢ Bayan Milli Takiminda yer alan sporcularin yarismadan énce
ve sonra varisma kaygist ve bilesenlerinde (bilissel kaygi, bedensel kaygi ve kendine giiven
diizeylerinde) ne tiir degisimler yasadiklarim saptamak amaciyla yapilmustir.

YONTEM
Arastirma Grubu

Bu calismada Balkan Geng Bayanlar Turnuvasina katilan, Voleybol Geng Bayan Milli Takimint
olusturan toplam 14 sporcu yer almistir. Sporcularin yas ortalamasit 18.00 + 0.91 yildur.

Veri Toplama Araclarn

Arastirmada, Martens, Burton, Vealey, Bump ve Smith (1982) tarafindan gelistirilen Yarisma
Durumluk Kaygi Envanteri-2 (CSAI-2) kullanilmustir.

Yanisma Durumluk Kaya1 Envanteri-2 (CSAI-2): Olcegin Tiirkiye uyarlamasi Koruc
(1998) tarafindan yapilmustir. Olgegin faktér analizi sonuclarn, Bilissel Kaya icin .31, Bedensel
Kayat icin .22 ve Kendine Giiven icin ise .24 olup toplam .77 olarak bulunmustur. CSAI-2’nin
bir aylk zaman diliminde test tekrar test giivenirligi Bilissel Kaygr .961, Bedensel Kaya: .929,
ve Kendine Giiven .949 iliski géstermistir. Yarisma yaklastikca kaygidaki degismeler artmaya
baslamistir. 1ki haftalik ara ile yapilan Slciimlerde sira ile .561; .672; .541 diizeyinde iliski
bulunurken, yarismaya iki giin kala iliski diizeyinin .230; .223; .321 oldugu gériilmiistiir. Bu
bulgular aracin zaman icindeki kararh@ konusunda bilgi verirken, durumluk &lciim yapmasi
nedeni ile yarisma vaklastikca korelasyonlarnin diistiigiinti géstermektedir. Cronbach Alfa ic
Tutarlhihg: Bilissel Kaygi'da .88, Bedensel Kaygi'da .75 ve Kendine Giivende .84 olarak bulun-
mustur. Benzer testler gecerliginde de STAI ile fark olmadig: saptanmistir {F(26, 1)
=.69;8>.05}. Her iki 6lcegin iliskisine bakildiginda .54 olarak saptanmustir. Elde edilen degerler
aym zamanda yapi gecerligine iligkin bilgi vermektedir.

Verilerin Toplanmasi

Sporcularin genel kayagi diizeylerini belirlemek icin Balkan Gen¢ Bayanlar Voleybol
Turnuvasinda oynanan Yunanistan macindan, 1 hafta 6énce, 3 giin 6nce, 1 giin dénce, 2 saat

énce, 20 dakika 6nce ve 2 saat sonra envanterler uygulanmis ve kaygi diizeylerindeki
degisimlere bakilmistr.
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Verilerin Analizi

Elde edilen verilerin analizinde betimsel istatistikler, Pearson Momentler Carpimi Korelasyon
Teknigi ile kaya: diizeylerindeki degisimleri aciklayan grafik teknikleri kullarlmustir.

BULGULAR

Voleybol Gen¢ Bayan Milli Takiminda yer alan sporculara uygulanan test sonuclari Tablo
1’de verilmistir.

Tablo 1: Tiim Zaman Periyotlarinda Olciilen Kayg: ve Kendine Giiven Diizeyi Ortalamalari ve
Standart Sapmalar

CSAI-2 1 hafta 3 giin 1 giin 2 saat 20 dakika |2 saat sonra
Alt Boyutlari Ort.+sd Ort.+sd Ort.+sd Ort.+sd Ort.+sd Ort.+sd

Biligsel Kaygi 20.57+2.13 19.92+2.70 | 20.07+2.46 | 19.71+2.05 20.00+2.21 | 19.55+2.76
Bedensel Kaygi | 13.50+3.67 13.42+3.22 | 13.78+4.02 | 12.71+3.89 13.07+3.29 | 12.64+5.06
Kendine Gliven | 28.92+4.08 30.50+3.54 | 30.42+4.27 | 31.42+3.41 31.12+3.92 | 31.78+4.26

Sporcularin tiim zaman periyotlarinda dlciilen kaygi bilesenlerine bakildiginda, yarisma
yaklastikca Bilissel Kaygi ve Bedensel Kaygi degerleri ortalamalarinin arttigi, buna karsihk
Kendine Giiven diizeyi ortalamalarinin ise diistiigii gézlenmistir.

Sporcularin dl¢iim zamanlan ile Bilissel Kaygi, Bedensel Kaygi ve Kendine Giiven
puanlarindaki iliskiler Tablo 2 ve 3’te verilmistir.

Tablo 2: Sporcularin Olciim Zamanlarina Gére Bilissel Kaygi, Bedensel Kaygi ve Kendine
Giiven Puanlart Arasindaki Iliskiler

Yarismadan Yarigsmadan Yarigsmadan
2 saat 6nce 20 dakika énce 2 saat sonra
Bilissel |Bedensel| Kendine| Bilissel | Bedensel | Kendine|Biligsel | Bedensel |Kendine
Kayg! Kaygr | Glven | Kaygl | Kaygl | Given | Kaygi | Kaygl | Glven
2 saat Bilissel Kaygi 1,000 ,287 -,585* ,827 ,322 -,441 577 ,123 -,271
once Bedensel Kaygi 1,000 | -,621* | ,445 ,872 -,553 | ,340 ,654 -,472
Kendine Glven 1,000 | -,467 -,516 ,743 -,374 -,462 , 710
20 dakika |Bilissel Kayg! 1,000 ,526 -,408 | ,828 ,383 -,423
once Bedensel Kaygi 1,000 | -,642* | ,434 ,597 -,355
Kendine Gliven 1,000 | -,262 -,151 ,363
2 saat Bilissel Kayg! 1,000 | ,606* | -,660*
sonra Bedensel Kaygi 1,000 | -,777*
Kendine Glven 1,000
*p< 0.05
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Yarismadan 2 saat 6énce alinan dl¢iimlerde Bilissel Kayai ile Kendine Giiven diizeyi arasinda
(r (14)= -,585) ve Bedensel Kayai ile Kendine Giiven diizeyi arasinda (r(14)= -,621) negatif
yonde anlamh bir iliski bulunmustur.

Yarismadan 20 dakika énce alinan ¢lciimlerde Bedensel Kayai ile Kendine Giiven diizeyi
arasinda (r (14)= -,642) negatif yonde anlaml bir iliski bulunmustur.

Yarismadan 2 saat sonra alinan dlciimlerde ise Bilissel Kaygi ile Bedensel Kaygi arasinda
(r (14)= ,606) pozitif ydnde anlaml bir iliski bulunurken, Bedensel Kayai ile Kendine Giiven
diizeyi arasinda (r (14)= -,777) ve Bilissel Kayai ile Kendine Giiven diizeyi arasinda (r (14)= -,660)
negatif yénde anlamh bir iliski bulunmustur.

Tablo 3: Sporcularin Olciim Zamanlarina Gére Bilissel Kaygi, Bedensel Kayg: ve Kendine
Giiven Puanlar1 Arasindaki Iliskiler

Yarismadan Yarismadan Yarismadan
1 hafta énce 3 giin 6nce 1 glin 6nce
Biligsel |Bedensel| Kendine| Bilissel | Bedensel| Kendine|Biligsel | Bedensel |Kendine
Kaygi Kaygl | Glven | Kaygi | Kaygli | Glven | Kaygi | Kaygr | Given
1 hafta |Biligsel Kaygi | 1,000 | ,744* | -250 | ,806* | ,608* | -020 |,824*| 454 | -281
once Bedensel Kaygi 1,000 | -,577*| ,701* | ,772* -410 |,574*| ,710* | - 509
Kendine Giiven 1,000 | -,293 | -,581* | 486 |-252 | -291 ,407
3 giin Bilissel Kayat 1,000 ,480 -,309 |,763*| ,352 -,417
once Bedensel Kaygi 1,000 | -,396 |,654*| ,796* | -488
Kendine Giiven 1,000 | -,154 | -321 ,812*
1 giin Bilissel Kaygt 1,000 | ,328 -,376
once Bedensel Kayg: 1,000 | -478
Kendine Giiven 1,000
*p< 0.05

Yarismadan bir hafta &nce alinan dlciimlerde Bilissel Kayai ile Bedensel Kaygi arasinda
(r (14)= ,744) pozitif yonde anlamli bir iliski bulunurken, Bedensel Kayai ile Kendine Giiven
diizeyi arasinda ise (r (14)= -,577) negatif yénde anlamh bir iliski bulunmustur.

Sporcularin Bilissel ve Bedensel Kayaisi ile Kendine Giiven puanlarindaki degisiklikler 1, 2
ve 3 numaral grafiklerde verilmistir.
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. YUNANISTAN MAGI BILISSEL KAYGI OLGUMLERI

20.5 4
20

19.54

1 hafta 6nce 3 glin 6nce 1 glin 6nce 2 saat 6nce 20 dak 6nce 2 saat sonra

Olgme zamanlari

Grafik 1: Voleybol Geng Bayan Milli Takimi Yunanistan Mag! Bilissel Kaygi Degerleri

Voleybol Gen¢ Bayan Milli Takiminin Bilissel Kaygi degerlerine bakildiginda yarismadan bir
hafta 6énce profildeki en tist noktaya cikan Bilissel Kaygi, yarismaya 2 saat kalincaya degin
diiserken 20 dakika kala yiikselmis ve 2 saat sonra bir diilsme g&stermistir.

YUNANISTAN MAGI BEDENSEL KAYGI OLGUMLERI

124

1 hafta 6nce 3 giin énce 1 glin 6nce 2 saat 6nce 20 dak 6nce 2 saat sonra

Olgme zamanlari

Grafik 2: Voleybol Geng Bayan Milli Takimi Yunanistan Magi Bedensel Kaygi Degerleri

Voleybol Geng Bayan Milli Takiminin Bedensel Kaygi degerlerine bakildiginda ise yarisma
éncesi ve yarisma sonrasi alinan tiim élciimlerde bedensel kaygi puanlarinin oldukca diisiik ol-
dugu gdzlenmektedir. Yarismadan bir giin &nce profilde en tist noktaya cikan Bedensel Kaygi,
2 saat 6nce diiserken 20 dakika kala tekrar yiikselmis ve yarnismadan iki saat sonra profildeki
en diisiik noktaya inmistir.

YUNANISTAN MAGI KENDINE GUVEN OLGUMLERI

1 hafta 6nce 3 glin 6nce 1 glin 6nce 2 saat once 20 dak 6nce 2 saat sonra
Olgme zamanlari

Grafik 3: Voleybol Geng Bayan Milli Takimi Yunanistan Magi Kendine Giiven Degerleri

8
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Voleybol Gen¢ Bayan Milli Takiminin Kendine Giiven degerlerine bakildiginda ise yine
ortalama bir diizeyde oldugu gézlenmektedir. Yarismadan bir hafta énce baslayarak yarismadan
2 saat 6nceye degin yiikselmis ama yarismadan 20 dakika 6nce diismiis ve yarismadan 2 saat
sonra profildeki en yiiksek degerine erismistir.

YUNANISTAN MAGI DURUMLUK KAYGI OLGUMLERI

1 hafta 6nce 3 glin dnce 1.giin 6nce 2 saat dnce 20 dak énce 2 saat sonra

Olgme zamanlari

Grafik 4: Voleybol Geng Bayan Milli Takiminin Tiim Zaman Araliklarinda Olgiilen Bilissel, Bedensel Kaygi ve
Kendine Gliven Puan Ortalamalari
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TARTISMA VE SONUC

Yapilan calismadan elde edilen veriler, yarisma yaklastiginda Bilissel ve Bedensel Kayat ile
Kendine Giiven arasinda iliski oldugunu géstermektedir. Yarismadan 2 saat 6nce Bilissel ve
Bedensel Kayai ile Kendine Giiven arasinda negatif iliski oldugu gézlenmektedir. Yarismaya 20
dakika kala Bedensel Kayai ile Kendine Giiven arasinda negatif iliski bulunmustur. Yarismadan
2 saat sonra Bilissel ve Bedensel Kayai ile Kendine Giiven arasinda negatif bir iliski olusurken,
Bilissel kaya ile Bedensel Kaya: arasinda pozitif bir iliski gdzlenmistir. Yarismadan 3 giin ve bir
glin 6nce ise Bilissel Kaygi, Bedensel Kayg: ve Kendine Giiven iligkisi ortaya ¢ikmamustir. Buna
karsin, Yarismadan bir hafta énce Bilissel ve Bedensel Kaygi arasinda pozitif iliski bulunurken,
Bedensel ve Bilissel Kayai ile Kendine Giiven arasinda negatif iliski oldugu gézlenmektedir.

Bayan sporcularla yapilan calismalara bakildiginda, Krane (1994) bayan cimnastikcilerle
yaptigi bir calismasinda, yarisma zaman: Bilissel Kaygimin yiikseldigini, buna karsin Kendine
Guvenin azaldigini belirtmistir.

Jones, Swain ve Cale (1991), bayan sporcularn yarisma yaklastikca Bilissel Kaygilarinin
arttigini ortaya koymuslardir. Bedensel Kaygida ise hem bayan, hem de erkek sporcularda
yarisma giinii diisiis gézlenmistir. Fakat bayanlardaki diisiis erkeklere gére daha fazladir.

Martens ve ark. (1990)'nin yaptig: bir calismada, bayanlarin, erkeklere oranla yarismadan
bir saat 6nce yiiksek Bilissel ve Bedensel Kayg:i puanlan ile diisiik Kendine Giiven puanlan
aldiklar1 ortaya konmustur.

Jones ve Cale (1989) yaptiklar calismada, yarismadan 2 hafta énce, bir hafta énce, 2 giin
énce, bir giin 6nce, 2 saat 6énce ve 30 dakika 6énce CSAI-2’yi uygulamislardir. Bilissel Kaygi
erkekler icin yarisma dncesi dénemde degisim géstermemistir. Bayanlarin ise yarismadan 30
dakika 6nce alinan &élciimler sonucunda oldukca yiiksek Bilissel Kayagr yasadiklar1 gézlenmistir.
Bedensel Kaya: erkekler icin yarisma giiniine degin artis gdstermezken, bayanlarda ise yarisma
Oncesinde artis gostermistir. Kendine Giiven erkeklerde sabit olmasina karsin, yarisma giinii
bayanlarda diistis gostermistir. Bayanlar erkeklere gore yarismadan bir giin 6nce ve yarisma
guinii daha diisiik Kendine Giiven sergilemislerdir.

Burton (1988) vaptigi calismada durumluk yarisma kaygist ve performans arasinda iliski
oldugunu, Bilissel ve Bedensel Kaya: diizeylerinin, performansin en iyi gdstergesi oldugunu
belirtmistir. Gould ve ark. (1987) ise erkek basketbol oyuncularinin bayan basketbolculara oranla
daha diisiik diizeyde Bilissel Kaygi gosterdigini ortaya koymustur. Yapilan tiim bu ¢ahismalar
Bilissel Kayginin yiiksek oldugu durumlarda Kendine Giiven puaninda ve performansta olumsuz
bir iliski oldugunu géstermektedir.

Sunstroem ve Bernardo (1982) yiiksek diizeydeki yarisma kaygisinin diisiik performansla
iligkili oldugu sonucunu bulmuslardir. Sonug olarak, kaygidaki artis performansi olumsuz yénde
etkilemistir.
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Aragtirmacilarin ele aldigi diger bir konu ise yarisma sonrast Durumluk Kayai ile yarisma
performansi arasindaki iliski olmustur. Daha énce yapilan pek ¢ok ¢calismada yiiksek diizeydeki
yarisma éncesi durumluk kayginin, performansi olumsuz yénde etkiledigi sonucunu bulmuslardir.
Fakat yapilan calismalar yarisma sonrast yasanan kayginin, yarisma dncesi kaygiy etkileyerek
gelecek performans icin ¢ok énemli ip uglari ortaya koyabilecegini géstermistir (Grasso, 1999).

Krane (1994) ise yarisma sonrasi Bilissel Kayginin daha sonraki yarismada yasanacak Bilissel
Kayginin en iyi gostergesi oldugunu belirtmistir.

Hanton, Thomas ve Maynard (2003) yaptiklar calismalarinda yarisma éncesi bes farkl
zamanda dlciim yapmuslardir (1 hafta énce, 2 giin énce, 1 giin énce, 2 saat énce ve 30 dakika
6nce). Calismanin sonucunda, yarismadan 2 saat ve 30 dakika énce alinan dlciimlerde Biligsel
ve Bedensel Kaygiin yogunlugu artarken, Kendine Giivende diistis goriilmustiir. Bilissel Kayginin
yogunlugu, 1 haftadan 2 giine, 1 giinden 2 saate ve 2 saatten 30 dakikaya dogru bir yiikselme
gostermistir. Bedensel Kayginin yogunlugu ise, 1 haftadan 2 giine, 2 saatten 30 dakikaya dogru
bir artis géstermistir. Son olarak Kendine Giivenin yogunlugunda ise, 1 haftadan 2 giine dogru
bir artis yasanmustir.

Yapilan calismadan elde edilen bulgular Krane (1994); Jones ve Cale (1989); Martens ve
ark. (1990); Hanton, Thomas ve Maynard (2003)'in ¢calismalarinin sonuglarina benzer bulgular
ortaya koymustur. Yarisma yaklastikca sporcularin Bilissel ve Bedensel Kaygilarinda bir artma
gozlenirken, bu bulgulara paralel olarak Kendine Giiven diizeylerinde diistis gzlenmistir.
Yarismadan 2 saat sonra alinan élciimler sonucunda ise hem Bilissel hem de Bedensel Kaygida
bir diistis gozlenirken, Kendine Giiven diizeyinde ise artis gbzlenmistir.

Calismanin sonucunda Voleybol Gen¢ Bayan Milli Takiminda yer alan sporcularin yarismadan
énce alinan élctimleri (bir hafta, 3 giin, bir giin, 2 saat ve 20 dakika énce), yarismadan hemen
sonra (2 saat sonra) alinan 6l¢timlerine gére daha az birbiri ile iligkili gibi gériinmektedir.

Bilissel Kayai ortalamalari 3 giinden - 1 gline, 2 saatten - 20 dakikaya dogru bir artis
gostermistir. Sporcularin  Bilissel Kayg: degerlerinde yarismadan 2 saat sonra ise diisiis
gozlenmistir. Bedensel Kaygi ortalamalarina bakhgimizda ise; 3 giinden - 1 giine, 2 saatten -
20 dakikaya dogru bir artis goriilmistiir. Benzer sekilde sporcularin Bedensel Kayg: degerleri
yarismadan 2 saat sonra azalmustir. Sporcularin Kendine Giiven ortalamalarina bakildiginda ise;
1 haftadan - 3giine, 1 giinden - 2 saat énceye ve 20 dakikadan - 2 saat sonraya dogru artmuistir.
Sporcularin en diisiik Kendine Giiven ortalamas ise yarismadan 20 dakika énce gézlenmistir.

Elde edilen bulgular Bilissel ve Bedensel Kayginin yarismadan hemen énce arttigini, buna
karsin Kendine Giivenin ise diistigiinii gosterirken, yarisma sonrasinda Kendine Giiven
ylikselirken, Bilissel ve Bedensel Kaygr diismektedir.
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FUTBOL OYUNCULARINDA SPOR

YARALANMALARINA ETKI EDEN FAKTORLER
VE ESNEKLIGIN ONEMi

Mitat KOZ *
Giilfem ERSOZ *

OZET

Esneklik fiziksel uygunlugun énemili bir komponentidir. Esnekligin azalmasi koordine edilemeyen ve beklenmeyen
hareketlere yol acabilir ve bu da kas incinmelerine, spor yaralanmalarina zemin hazirlarken ayni zamanda
performansi da olumsuz etkiler. Bu ¢alismada Ankara ili ikinci amatér kiimede mticadele eden 15 takimin 170
futbol oyuncusunun 2001-2002 sezonunda gegirdikleri yaralanmalar ile esneklikleri arasindaki iliski incelenmigtir.
Calismada kisisel bilgilerin ve gegirilen spor yaralanmalarinin sorgulandigi 18 soruluk bir anket uygulanmigtir.
Ayrica sporcularin esnekliklerini degerlendirmek igin 6 ayri kas grubuna yénelik (hamstringler, kalga fleksérleri,
lumbal ekstansérler, plantar fleksérler, tensor fasia lata ve quadriseps femoris ) kas kisalik testleri uygulanmigtir.
Elde edilen sonuglar SPSS paket programinda tanimlayici istatistikler ve Ki — Kare test teknigi yontemi
kullanilarak degerlendirilmistir. Deneklerin % 32’si herhangi bir yaralanmaya maruz kalmazken, % 62 si bir
yada daha fazla sayida spor yaralanmasi gegirmistir. En sik gbzlenen ilk 3 spor yaralanmas: tird olarak 79
acik yaralanma veya kesik (% 35.58), 55 kas ¢cekmesi veya kopmasi(% 24.27), 40 burkulma (% 18.01) tespit
edilmistir. Buna gére (st ektremitede (el, kol, dirsek, omuz) 48 yaralanmanin (%21,62) oldugu, alt ekstremitede
ise (diztistii bolgesi, diz ve gevresi, diz alti bélgesi, ayak ve ayak bilegi)132 yaralanmanin (% 59,44) meydana
geldigi tespit edilmistir. Hemen hemen her kas grubunda kas kisaligi tespit edilmistir. En fazla kisaligin oldugu
kas grubu % 45,88 ile kalga fleksérleri iken diger kas gruplarindaki durum su sekildedir: Hamstring grubu
kaslarda 70 kisalik (% 41,17), Plantar fleksérlerde 65 kisalik (% 38,23), Lumbal ekstansérlerde 20 kisalik
(%11,76), Quadriseps femoriste 65 kisalik (% 38,23), Tensor fasia lata da 13 kisalik (7,64). Futbolda gériilen
spor yaralanmalari ile esneklik arasinda istatistiksel agidan anlamii bir iliski tespit edilememistir.

Anahtar Kelimler; Futbol, Esneklik, Spor yaralanmasi

Gelis tarihi: 19.09.2003; Yayina kabul tarihi: 28.06.2004
*  Ankara Universitesi, Beden Egitimi ve Spor Yiiksekokulu, ANKARA
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THE FACTORS THAT AFFECTS ON SPORTS INJURY
INCIDENCE AND IMPORTANCE OF FLEXIBILITY IN
SOCCER PLAYERS

ABSTRACT

Flexibility is an important component of physical fitness. Loss of flexibility may cause unexpected movements
and decoordination which may lead to an increase in incidence of sports injury and performance deffects. In
this study we evaluated the relationship between sports injury incidence and flexibility on 170 soccer players of
15 team which are the members of second amateur leageu in ankara. A questionnaire form which consisted of
18 questions was applicated to obtain personal information and sports injury history of the subjects. We also
measured the flexibility of the subjects 6 different specific tests for various muscle groups (hamstrings, flexors
of the hip, lumbal extensors, plantar flexors, tensor fascia lata and quadriceps femoris). Results are evaluated
by descriptive statistics and chi-square statistical processes. For all statistical analyses SPSS software package
was used. While 32 % of participants did not report any injury, majority of participants (62 %) reported one or
more sports injury. The first tree most frequently reported injury type as follows; 79 exposed skin injuries or
open wounds (35.58 %), 55 muscle strain or rip (24.27 %), 40 sprain (18.01 %). From the point of view of the
distribution of injuries by site of injury , 48 ( 21.62 %) injury occured in upper extremity (hand, wrist, elbow,
shoulder) and 132 injury (59.44 %) occured in lower extremity(foot, ankle, calf, knee, thigh) was observed.
Muscle tightness was established nearly in all muscle group. While the most tight muscle group was hip fleksors
(45.88 %), state of the other muscle groups as follows; 70 thightness in Hamstring group (% 41,17), 65 thightness
in plantar fleksors (% 38,23), 20 thightness in lumbal ekstansors ( %11,76), 65 thightness in Quadriseps femoris
(% 38,23), 13 thightness in Tensor fascia lata (7,64). We conclude that there is no significant correlation between
soccer injuries and muscle flexibility in soccer game.

Key words: Soccer, Flexibility, Sports injury

GIRIS

Futbol oyunu miisabaka esnasinda siklikla saysiz ikili miicadelelere sahne olmaktadir. Bu
tip miicadelelerde yiiksek oranlarda yaralanma riski séz konusudur. 1977’de Avrupa’daki tiim
spor yaralanmalarimn % 50-60"1mnin futbolda meydana geldigi tesbit edilmistir. Van Stein Briick
1972 - 81 déneminde Heidelberg Universitesi Klinigi kayitlarindan 8794 yaralanma analiz
etmis ve 2964 yaralanma ile futbolu en &nemli spor yaralanmasi nedeni olarak tesbit emistir®.
Spor yaralanmalarina neden olan faktorler icsel ve dissal faktorler olarak iki gruba ayrilmaktadir.
Onemli icsel faktorler arasinda bacak uzunlugu farklihg, kas zayifhg, kas esnekligindeki
yetersizlik, fonksiyonel bozukluk ve daha énce olusan bir yaralanmadaki yetersiz rehabilitasyon
sayilmaktadir. Digsal faktérler arasinda ise asirt yiiklenme iceren egzersiz calismalari, yetersiz
malzeme, spor yapilan alanlar, kétii oyun yénetimi, iklim kosullari, sporun tipi ve antrenér
sayilmaktadir®. Spor varalanmalarina yol acan icsel faktérlerden olan esneklik fiziksel
uygunlugun en énemli komponentlerinden birisidir. Esneklik spor literatiiriinde yaklasik ayni
anlamlara gelen degisik terimlerle ifade edilmistir. Kisaca esneklik bir eklemde ya da birkac
eklemde miimkiin olan maksimum normal eklem hareketi, diger bir deyisle de hareket genisligi
olarak tanimlanir. Esneklik sportif performansin, spor varalanmalarinin &nlenmesi ve
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rehabilitasyonunun da énemli bir elementidir. Bir sporcuda esnekligin azalmasi koordine
edilemeyen ve beklenmeyen hareketlere yol acabilir ve bu da kas incinmelerine ve diger spor
yaralanmalarina zemin hazrlayabilir. Esnekligin kaybi aym zamanda performansi da olumsuz
etkiler®. Futbol oyununda da gerek sporcunun kendisinden, gerekse rakip oyuncu veya toptan
kaynaklanan beklenmeyen ve kontrolii giic olan kuvvetler eklem ve cevresindeki yapilari normal
sinirlarinin 6tesindeki pozisyonlara (hareket alanlarina) zorlayabilir. Bu gibi durumlarda yeterli
esneklik olmadiginda zorlanan yapilarda yaralanmalar olusabilir. Biitiin bu nedenlerden dolay:
futbolu da icine alan pek cok spor dalinda cogu antrenér ve sporcu esnekligin devamliiginin
saglanmasmin kas ve tendonlarin yaralanmalardan korunmasinda énemli olduguna inanmaktadr.
Bu nedenle de germe egzersizleri siddetli bir aktivite éncesinde yapilan isinmamn énemli bir
komponenti olarak diisiiniilmekte ve uygulanmaktadir.

Bu calismada da spor yaralanmalarina etki eden faktérler ve bu faktérler arasinda énemli bir
yere sahip olan esnekligin amatér futbolcularda bir futbol sezonunda olusan spor yaralanmalar
ile iliskisinin incelenmesi planlanmustir.

MATERYAL VE METOD

Arastirma grubu Ankara 2. Amatdr kiimede miicadele eden 15 takimdaki 170 sporcudan
olusturulmustur. Deneklerin kisisel bilgilerinin ve 2001-2002 sezonunda olusan yaralanma
sikliklari ile nedenlerinin sorgulandigi 2 béliimden olusan 18 soruluk bir anket formu
uygulanmistir®®. Anket sorulart sporcularla yiiz yiize géristilerek cevaplattirilmistir.

Ayrica tim deneklerin 6 ayri kas grubunu kapsayan 6zel statik esneklik testleri ile kas
kisaliklar1 degerlendirilmistir. Ozel kas kisalik testlerinde hamstringler, kalca fleksérleri, lumbal
ekstansorler, plantar fleksorler, tensor fascia lata ve diz ekstansérleri test edilmis olup sonuclar
"normal’, "kisa" ve "gevsek" olarak ifade edilmistir®. Ornegin hamstringlerin bu yéntemle testi
su sekilde yapilmistir. Denek sirtiistii yatar pozisyonda iken diz fleksiyona gelmeden alt
ekstremitenin kalcadan doksan derecelik fleksiyon pozisyonuna gelmesi "normal", gelememesi
"kisa", doksan dereceyi gecmesi durumunda ise "gevsek" olarak degerlendirilmistir. Diger kas
gruplart da benzer sekilde test edilmistir. Tiim anket ve 6lciimler sezon sonunda yapilmustir.
Anket sorularina verilen cevaplar ile uygulanan testlerden elde dilen veriler SPSS paket
programinda istatistiksel olarak degelendirilmistir. Tarmmlayic1 istatistiksel ydntemlerle verilerin
frekans ve yiizde dagihmlan tespit edilerek tablolastirilmistir. Esneklik ile spor yaralanmalari
rasindaki iliski ise Ki — Kare test teknigi ile degerlendirilmistir. Istatistiksel anlamlilik diizeyi
olarak P < 0,05 kabul edilmistir.

BULGULAR

Calismaya katilan deneklerin fiziksel &zellikleri Tablo 1’de gériilmektedir. Buna goére
deneklerin yas ortalamast 21 yil, boy ortalamast 172,68 cm, viicut agirhg ortalamasi 67,87 kg,
antrenman yasi ortalamasi ise 5,56 il olarak tespit edilmistir.
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Tablo 1: Deneklerin fiziksel Ozellikleri

N X+SD
Yas (yil) 170 21,00+ 2,39
Boy (cm) 170 172,68 + 6,65
Viicut Agirhgi (Kg) 170 67,87 +7,32
Antrenman Yasi (yil) 170 5,56 + 2,39

2001-2002 sezonunda gegirilen yaralanmalarin dagilimi Tablo 2’de goriilmektedir. Deneklerin
% 32 si herhangi bir yaralanmaya maruz kalmazken, % 62’si bir ya da daha fazla sayida spor
yaralanmasi gegirmistir.

Tablo 2: 2001 -2002 Sezonunda Gegirilen Yaralanmalarin Dagilimi

Yaralanma var/yok Sikhigi Yizde
Hayir 65 38,00
Evet 105 62

Toplam 170 100,0

Olusan yaralanmalarin tiirii Tablo 3’te sunulmustur. Tablo 3’te de gériildiigii gibi 2001-2002
sezonunda 222 spor yaralanmasi olusmustur. Sporcu basina yaralanma sayis1 2,11’dir. En sik
gozlenen ilk 3 spor yaralanmast tiirii olarak 79 acik yaralanma veya kesik (% 35.58), 55 kas
cekmesi veya kompasi (% 24.27), 40 burkulma (% 18.01) tespit edilmistir.

Tablo 3: 2001-2002 Sezonunda Gegirilen Yaralanmalarin Tiirii

Sikhgi %
Acik yaralanma ve kesik 79 35,58
Tendon veya bag kopmasi 21 9,45
Kas cekmesi veya kopmasi 55 24,77
Burkulma 40 18,01
Kirk 10 4,50
Cikik 12 5,40
Kafa travmasi 5 2,25
Toplam 222 100

Gegirilen spor yaralanmalarinin anatomik bélgelere goére dagihmi Tablo 4’te gériilmektedir.
Buna gore iist ektremitede (el, kol, dirsek, omuz) 48 vyaralanmanin (%21,62) oldugu,
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alt ekstremitede ise (diztistii bolgesi, diz ve cevresi, diz alt1 bolgesi, ayak ve ayak bilegi) 132
varalanmanin (% 59,44) meydana geldigi tespit edilmistir. Alt ekstremite en fazla yaralanmanin
ayak ve ayak bilegi bélgesinde (46, % 20,72) olustugu gériilmektedir.

Tablo 4: Gegirilen Yaralanmalarin Anatomik Bélgelere Gére Dagilimi

Yaralanma Yeri Sikhgi %
Bas boyun 9 4,05
El, kol, dirsek, omuz 48 21,62
Govde 0 0
Bel, kalca 33 14,86
Diz st bolgesi 42 18,91
Diz ve cevresi 37 16,66
Diz alti bolgesi 7 3,15
Ayak ve ayak bilegi 46 20,72
Toplam 222 100

Spor yaralanmasinin olustugu etkinlik tiiriine ait bulgular Tablo 5’te goriilmektedir. En fazla
yaralanmanin ma¢ esnasinda olustugu (158 yaralanma, % 71.17) tespit edilmistir. Antrenmanda
55 (% 27,70), spor disi aktivitelerde de 9 (% 4,05) yaralanmanin oldugu gézlenmistir.

Tablo 5: Yaralanmanin Olustugu Etkinlik Tiirii

Etkinlik tiird Sikhk %
Antrenman 55 24,70
Mac 158 71,17
Spor disi aktivite 9 4,05
Toplam 222 100

Spor yaralanmasina neden olan ¢alisma tipi Tablo 6'da gériilmektedir. En fazla yaralanmaya
neden olan ilk ti¢c faktériin siraswyla rakip darbesi (92 yaralanma, % 41,44), kosu calismast
(67 yaralanma, % 30,18), sicrama (37 yaralanma, % 16,66) oldugu goriilmektedir.

Tablo 6: Yaralanmaya Neden Olan Calisma Tipi

Calisma tipi Sikhik %
Agirhk 11 4,95
Sicrama 37 16,66
Kosu 67 30,18
Rakip darbesi 92 41,44
Diger (zemin, topa vurma) 15 6,75
Toplam 222 100,00
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Spor yaralanmasinin gerceklestigi dénem ile ilgili bulgular Tablo 7’de sunulmustur. Buna
goére en fazla spor yaralanmasinin 143 yaralanma (% 64,41) ile sezon ortast dénemde oldugu
gorilmektedir.

Tablo 7: Spor Yaralanmasinin Gergeklestigi Donem

Dénem Sikhik %
Sezon 6ncesi yapilan hazirlik antrenmani donemi 35 15,76
Sezon ortasi donem 143 64,41
Sezon sonu dénem 42 18,91
Misabaka veya antrenmanin olmadigi 6lii sezon dénemi 2 0,90
Toplam 222 100

Yaralanma sonrast spordan uzak kalma siireleri ile ilgili veriler Tablo 8'de, yaralanma sonrast
ilk tedaviyi gerceklestiren Kisi ile ilgili veriler Tablo 9’da, yaralanmanin olustugu anda koruyucu
malzeme kullanma durumu ile ilgili veriler Tablo 10’da goriilmektedir. Buna gére olusan
yaralanmalarin % 38.73’ti (Tablo 8) sonrasinda hi¢ spordan uzak kalmaya gerek kalmadigi,
% 34,68’inin (Tablo 9) ilk tedavisinin sporcunun kendisi tarafindan yapildigi, % 39,18’inin
(Tablo 10) yaralanmanin olustugu anda koruyucu malzeme kullanmadig tespit edilmistir.

Tablo 8: Yaralanma Sonras: Spordan Uzak kalma Siiresi

Spordan uzak kalinan siire Sikhik %
Hic uzak kalmam gerekmedi 86 38,73
Bir haftadan fazla 68 30,63
Ug hafta — bir aya arasi 49 22,07
Bir aydan fazla 19 8,55
Toplam 222 100

Tablo 9: Yaralanma Sonrasi lilk Tedaviyi Gerceklestiren Kisi

Tedaviyi yapan kisi Sikhk %

Tedavi gerekmedi 1 4,95
Hekim tarafindan 44 19,81
Saglik gorevlisi tarafindan 49 22,07
Kendim tedavi uyguladim 77 34,68
Masér tarafindan 33 14,86
Diger kisiler tarafindan (antrenér, takim arkadasi) 8 3,60
Toplam 222 100
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Tablo 10: Yaralanmanin Olustugu Anda Koruyucu Malzeme Kullanma Durumu

Koruyucu malzeme kullanma durumu Sikhk %
Evet 135 60,81
Hayir 87 39,18
Toplam 222 100

Arastirmaya katilan deneklerin diizenli olarak bir haftada yaptiklar antrenman sayilan ile
ilgili bulgular Tablo 11’de, diizenli antrenman disinda yaptiklan egzersiz durumu ile ilgili bulgular
Tablo 12’de, diizenli ya da diizensiz olarak yaptiklari antrenman dis1 aktiviteler ile ilgili bulgular
Tablo 13’de sunulmustur. Buna gore deneklerin % 42,94 iniin (73) haftada 4 antrenman
vaptiklan (Tablo 11), % 56,46’sinin (96) diizenli yada diizensiz antrenman disinda egzersiz
vaphdt, % 43,52’sinin (74) yapmadidi (Tablo 12), antrenman disinda egzersiz yapan 96 denegin
% 29,16’sinin (28) agirlik calismast yaptigi (Tablo 13) gbzlenmistir.

Tablo 11: Arastirmaya Katilan Deneklerin Diizenli Olarak Bir Haftada Yaptiklar1 Antrenman

Sayilar

Antrenman sayisi Sikhk %
Bir 0 0
iki 3 1,76
Ug 71 41,76
Dort 73 42,94
Bes 23 13,52
Toplam 170 100

Tablo 12: Arastirmaya Katilan Deneklerin Diizenli Antrenman Disinda Yaptiklar: Egzersiz

Durumu
Egzersiz yapma durumu Sikhik %
Diizenli yapryorum 30 17,64
Diizensiz yapiyorum 66 38,82
Hic yapamiyorum 74 43,52
Toplam 170 100

Cahsmaya katilan deneklerin statik kas kisalik testi sonuclar Tablo 14’te gériilmektedir.
Tabloda da gériildiigii gibi hemen hemen her kas grubunda kas kisahg: goriilmektedir. En fazla
kisaligin oldugu kas grubu % 45,88 ile kalca fleksorleri olarak tespit edilmistir. Diger kas kisaliklari
ise su sekildedir: Hamstring grubu kaslarda 70 kisalik (% 41,17), Plantar fleksoérlerde 65 kisalik
(% 38,23), Lumbal ekstansodrlerde 20 kisalik (%11,76), Quadriseps femoriste 65 kisalik
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(% 38,23), Tensor fasia lata'da 13 kisalik (7,64). Ayrica Hamstringlerde 20 (% 11,76), Plantar
fleksérlerde 17 (% 10), lumbal ekstansérlerde 14 (% 8,23), Kalca fleksérlerinde 11 (% 6,47) ve
Tensor fasia lata 12 (% 7,05) kas gevsekligi tespit edilmistir.

Tablo 13: Arastirmaya Katilan Deneklerin Diizenli ya da Diizensiz Olarak Yaptiklar:
Antrenman Disi1 Aktiviteler

Aktivite tlirQ Sikhik %

Diger takim oyunlarini oynuyorum 17 17,70
Agirlhik calismasi yapiyorum 28 29,16
Kosu agirlikh bir calisma yapiyorum 17 17,70
Yirime egzersizleri yapiyorum 14 14,58
Diger (tenis, yiizme, tackwondo) 20 20,83
Toplam 96 100,00

Tablo 14: Calismaya Katilan Deneklerin Statik Kas Kisalik Testi Sonuclari

Kas Grubu Adi KISA NORMAL GEVSEK
Siklik % Siklik % Siklik %
Hamstringler 70 41,17 80 47,05 20 11,76
Plantar fleksorler 65 38,23 88 51,76 17 10
Lumbal ekstansérler 20 11,76 136 80,00 14 8,23
Quadriseps femoris 65 38,23 105 61,76 -
Kalca Fleksorler 78 45,88 81 47,64 1 6,47
Tensor Fasia Lata 13 7,64 145 85,29 12 7,05

Spor yaralanmalari ile kas kisaliklar1 arasindaki iliskinin incelendigi ki-kare testi sonuclari
Tablo 16’da sunulmustur. Test sonuclan su sekildedir: Hamstringler icin X? = 3,42, Sd:2 p > 0,05;
Plantar fleksorler icin X? = 1,82, Sd:2 p > 0,05; Lumbal ekstansorler icin X? = 1,40, Sd:2 p
> 0,05; Quadriseps femoris icin X? = 0,36, Sd:1 p > 0,05; Kalca fleksérleri icin X? = 2,83,
Sd:2 p > 0,05; Tensor fasia lata icin X* = 3,97, Sd:2 p > 0,05. Buna gore spor yaralanmalan ile
kas kisaliklan arasindaki iliski incelendiginde istatistiksel olarak anlamh farkliiklar bulunamamustir
(Tablo 15).
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Tablo 15: Spor Yaralanmas: Gegirme Ile Kas Kisalik Testleri Arasindaki Iliskivle Ilgili

Ki-Kare Testi Sonuclari

Yaralanma Durumu Kas Kisalik Testi (Hamstringler)
Kisa Normal Gevsek Toplam
Say!i % Say!i % Say!i %
Evet 49 46,66 45 42,85 11 10,47 105
Hayir 21 32,30 35 53,84 9 13,84 65
Toplam 70 41,17 80 47,05 20 11,76 170
X? = 3,42, Sd:2 p > 0,05
Yaralanma Durumu Kas Kisalik Testi (Plantar Fleksérler)
Kisa Normal Gevsek Toplam
Sayi % Sayi % Say!i %
Evet 40 38,09 52 55,35 13 12,38 105
Hayir 25 38,46 36 55,38 4 6,15 65
Toplam 65 38,23 88 51,76 17 10,00 170
X?=1,82, Sd:2 p > 0,05
Yaralanma Durumu Kas Kisalik Testi (Lumbal Ekstansorler)
Kisa Normal Gevsek Toplam
Sayi % Say!i % Say!i %
Evet 14 13,33 81 77,14 10 9,52 105
Hayir 6 9,23 55 84,61 4 6,15 65
Toplam 20 11,76 136 80 14 8,23 170
X?=1,40, Sd:2 p > 0,05
Yaralanma Durumu Kas Kisalik Testi (Quadriseps Femoris)
Kisa Normal Gevsek Toplam
Sayi % Sayi % Say!i %
Evet 42 40,00 63 60,00 0 0,00 105
Hayir 23 35,38 42 64,61 0 0,00 65
Toplam 65 38,23 105 61,76 0 0,00 170
X?=0,36, Sd:1 p > 0,05
Yaralanma Durumu Kas Kisalik Testi (Kalca Fleksorleri)
Kisa Normal Gevsek Toplam
Sayi % Say!i % Say!i %
Evet 43 40,95 54 51,42 8 7,61 105
Hayir 35 53,84 27 41,53 3 4,61 65
Toplam 78 45,88 81 47,64 11 6,47 170
X*=2,83,Sd:2p > 0,05
Yaralanma Durumu Kas Kisalik Testi (Tensor Fasia Lata)
Kisa Normal Gevsek Toplam
Sayi % Sayi % Say!i %
Evet 6 5,71 94 89,52 5 4,76 105
Hayir 7 10,76 51 78,46 7 10,76 65
Toplam 13 7,64 145 85,29 12 7,05 170

X =3,97, Sd:2 p > 0,05
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TARTISMA

Kas kisaliklan ile spor yaralanmalari arasindaki iliskinin incelendigi bu arastirmaya Ankara
2. amatdr kiimede miicadele ile 170 futbolcu katilmistir. Arastirmaya katilan 170 futbolcunun
105’i 2001-2002 sezonunda spor yaralanmasina maruz kalmistir. Toplam olusan spor
yaralanmasi sayist ise 222 olarak tespit edilmistir. Sporcu basina yaralanma sayist 2,11 dir.

Spor yaralanmalan arasinda futbolda meydana gelen yaralanmalarin énemli bir yer tuttugu
bilinmektedir. Engstrom ve ark. Isvec liginde oynayan toplam 41 elit bayan sporcuyu 1 yil takip
ederek vyaptiklart calismalarinda 38 sporcuda toplam 78 yaralanma (sporcu basina 2,05
varalanma), yaralanma mekanizmasi olarak da % 80 oraninda rakip oyuncu temasi seklinde
tespit etmislerdir®-

Diger pek cok cahismada da spor yaralanmasina neden olan faktérler olarak rakip oyuncularin
uygun olmayan temasi©810-13.1623) " giiclii viicut temasi®® olarak bulunmustur. Calismamizda da,
olusan 222 yaralanmanin 92’si (% 41.44) rakip darbesi sonucu meydana geldigi tespit edilmistir.
Bu acidan literatiir ile uyumludur.

Cahsmada tespit edilen yaralanmalarin biiyiik boéliimiiniin alt ekstremitede olustugu
gozlenmistir (132 yaralanma, % 59,44). Alt ekstremite de en fazla yaralanmanin ayak ve ayak
bilegi bélgesinde (46 yaralanma, % 20,72) olustugu goriilmektedir. Literatiirde de futbolda
varalanmalarin daha cok alt ekstremitede, 6zellikle de diz ve ayak bilegi bdlgesinde olustugunu
ortaya koyan benzer calismalar yer almaktadir®*12-15:17:20)

Yaralanmalarin ne zaman olustugu konusundaki verilere bakildiginda biiyiikk cogunlugunun
mag¢ esnasinda olustugu (158 yaralanma, % 71.17) tespit edilmistir. Yaralanmalarin mag¢ ya da
varismalarda olusmasi dogal ve literatiir ile uyumlu bir bulgudur. Ciinkii miisabaka ve yarismalar
antrenmanlara oranla daha fazla yaralanma riski tasirlar.

Spor yaralanmalarinin olusmasinda sporcunun kendisinden kaynaklanan veya sporcu
disindaki faktérlerden kaynaklanan pek cok faktér etkilidir. Esneklik te bu faktérler arasinda
sayilabilmektedir. Esneklik sadece spor yaralanmalan acisindan degil sporcunun performansi
acisindan da 6nemli bir faktérdiir. Bununla birlikte esneklik ile spor yaralanmalar1 arasindaki
iliski pek ¢cok calismada arastirilmis ve birbiri ile celiskili sonuclar elde edilmistir®!8-21-222%,

Profesyonel buz hokeyi oyuncularinda addiiktér kas zorlanmalan insidans ile kalca kaslarinin
giicii ve esnekligi arasindaki iliskinin incelendigi cahsmada kalca kaslarnin esnekligi ile yaralanma
sikhigi arasinda bir iliski olmadidi, spor yaralanmasina maruz kalanlarin sezon éncesindeki
abdiiktér kaslarmin giiciiniin digerlerinden % 18 daha diisiik oldugu, yine yaralanma gecirenlerin
addiiktér kaslarmnin abdiiktérlerden daha zayif oldugu bulunmus ve sezon éncesinde yapilan kalca
kaslarinin kuvvet testlerinin addiiktor kas gruplarinda kas zorlanmas: riski olan oyuncularin
belirlenmesinde etkili olabilecegi sonucuna varilmistir®?.
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Bayan futbol oyuncularinda bacak yaralanmalarinda yas, anatomik bozukluk, genel eklem
gevsekligi, uyluk kaslarinin torku, kas esnekligi, diz ve ayak bilegi eklemlerinin ligamentlerindeki
gevseklik, yeni yaralanmalar ve futbol oynama siiresi gibi olasi risk faktorlerinin arastirildig
calismada yaralanma insidansinin 1000 saatlik futbol siiresince 5,49 oldugu ve travmatik bacak
yaralanmas: riskinin genel eklem gevsekligi, bacaklardaki postiiral bozukluklar, diz ekleminin
hiperekstansiyonu, bir kasilma aninda hamstring/quadriseps oraninin diisitk olmast durumunda
riskin arttigi gézlenmistir®®.

Ekstrand ve Gillquist yaptiklar arastirmada futbol oyuncularimin ayni yaslardaki kontrollerinden
daha az esnek olduklarini ve gegirilen spor yaralanmalari ile mevcut kas kisaliklar arasinda bir
iliski olmadigini gézlemlemistir®.

Witvrouw ve arkadaslannin Belgika futbol liginde miicadele eden 146 erkek futbol oyuncusu
tizerinde yaptiklar1 arastirmada hamstring ve quadriseps kas yaralanmasi olan sporcularin
hamstring ve quadriseps kas gruplarinin yaralanmadan 6nceki esnekligini yaralanma olmayan
oyuncularin kaslar ile karsilastirdiklarinda yaralanmaya maruz kalan sporcularin kaslarinin
esnekliginin daha az oldugunu gélzemlemisler ve futbol oyuncularinda hamstring ve quadriseps
kaslarindaki esneklik kaybinin kas yaralanmasi riskini anlamh bir sekilde artirdigi sonucuna
varmuglardir®®.

Watson, icinde futbolun da oldugu yiiksek diizeyde oynanan temas sporlarinda esneklik,
postiir, hizlanma, klinik yetersizlikler ve daha &énce gegirilen spor yaralanmasi gibi faktorlerin
spor yaralanmalart ile iliskisini inceledigi, iki yil siireli gézlem ve takibin yapildigi calismasinda,
esneklik ile ilgili skorlarin spor yaralanmasinin énemli bir géstergesi olmadigi sonucuna varmustir®?-

Calismamizda gecmisteki spor yaralanmalari ile esneklik arasinda iliskinin olmamast sonucu
yukarida siralanan pekcok calisma ile uyumludur. Calismalar arasindaki farkh sonuclar yéntem
farkhihgindan kaynaklanabilir. Bizim calismamizda oldugu gibi gecmisteki spor yaralanmalar ile
esneklik arasindaki iliskinin degerlendirildigi calismalarda gézlenen anlamsiz iliski, yaralanmanin
olustugu andaki esneklik durumunun belirsizligine baglanabilir. Witvrouw ve arkadaslarinin®®
calismasinda oldugu gibi yaralanmanin olustugu andaki veya éncesindeki esneklik durumu ile
spor yaralanmalar1 arastirildiginda anlamh iliskinin gézlenmesi daha muhtemeldir. Esnekligin
degerlendirilmesi (gonyometrik dlciimler, 6zel esneklik dlciim ydntemleri, bilgisayar temelli
dlclim yontemleri gibi) ve sonuclarinin spor yaralanmalar ile iliskilendirilmesinde kullamlan
yontemlerdeki farkhliklar da calisma sonuclarim etkileyebilir.

Sonug olarak bu calismada bir sezonda olusan yaralanmalar ile ilgili olarak yaralanmalarin
dagilim, tipi, anatomik bdlgelere gére dagilimi, olustugu etkinlik tiirii, yaralanmaya neden olan
calisma tipi ve yaralanmasimin gerceklestigi dénem acilarindan incelendiginde literatiir ile
benzer sonuglar elde edilmistir. Futbol oyuncularinin % 62’sinin bir sezonda bir ya da daha fazla
sayida yaralanmaya maruz kaldidi, bazi kas gruplarinin esnekliklerinin yeterli diizeyde olmadigt,
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ancak esneklik ile spor yaralanmalari arasinda da istatistiksel agidan anlamli bir iliski olmadigt
tespit edilmistir. Futbol oyununundaki pek cok aktivitenin &zel esneklik gerektiren beceriler
olmamasi ve dolayisiyla da futbolculara 6zgii esneklik degerlerinin olmamasina karsin, bir futbol
oyuncusunun optimal performans icin tiim kas gruplarinda "normal” olarak nitelendirebilecegimiz
bir esneklik diizeyine sahip olmasi beklenmelidir. Diger yandan futbol her gecen giin daha hizl
ve daha miicadeleci bir oyun halini almakta bu da futboldaki yaralanma riskini daha da
artirmaktadir. Yaralanmalan sifira indirmek miimkiin olmamakla beraber, sayisi azaltilabilir. Bu
ancak yaralanmaya neden olan faktorlerin ortadan kaldirilmasi veya en aza indirgenmesi ile
miimkiin olacaktir. Eklem hareket alanimi artirarak organizmaya daha rahat hareket imkani
tamyacak esnekligi gelistirme veya koruma egzersizlerinin de antrenman programlarina monte
edilmesi ve titizlikle uygulanmasi yaralanmalarin azaltilmasinda etkili bir yéntem olabilir.
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GENC KIZLARDA PREMENSTRUEL

SENDROMUN BESIN TERCIiHI
VE
FiZIKSEL AKTIVITE UZERINE
ETKILERI

Nevin SANLIER *
Nurcan YABANCI *

OZET

Duygusal, bilingsel ve davranissal belirtilerle tanimlanan premenstriiel sendrom ginimizde bir ¢ok kadini
etkileyen énemli bir kavramdir. Premenstriiel sendromun besin tercihi ve fiziksel aktivite lizerine etkilerini
saptamak amaciyla ydriitilen bu ¢alismada 17-26 yas arasi 360 geng kiza arastirmacilar tarafindan hazirlanan
bir anket formu uygulanmistir. ilk menstriiasyon yasi 13.32+1.29 yil olan kizlarin Beden Kitle indeksi (BKi)
ortalamalari 20.49+2.68 kg/m?dir. Kizlarda menstriasyon éncesinde sinirlilik (%78.1), sivilce (%71.1), tath
yeme istegi (%70.8), karinda sislik (%68.1), huzursuzluk (%63.6) gibi degisiklikler gériilmektedir. Menstriiasyon
ddneminde kizlarin %72.8’inde viicut agirligi, %58.7’sinde de besin aliminin arttigi saptanmigtir. Menstriasyon
éncesinde en ¢ok tliketimi artan besinler cikolata (%66.1), sitli tathlar (%39.7), hamur tatlilari (%33.9)dir.
Menstriasyon déneminde kizlarin fiziksel aktiviteleri %77.0 oraninda azalmaktadir. Bu 24 saatlik fiziksel aktivite
degerlendiriimesinde de gdrilmektedir. Sonug olarak, premenstriiel sendrom geng kizlarda besin tercihi
ve fiziksel aktivite durumunu etkilemektedir. Geng kiz ve kadinlarin bu konuda uzman kigiler tarafindan
bilgilendirilmesi gerektigi distinilmektedir.
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THE EFFECT OF PREMENSTRUAL SYNDROME ON FOOD
CRAVINGS AND PHYSICAL ACTIVITY LEVELS IN YOUNG
COLLEGE GIRLS

ABSTRACT

This research participated 360 young girls between 17-26 years old. Data was collected questionnaire technique.
First menstrual age was 13.32+1.29 years old and average body mass index was 20.49+2.68 kg/n7’ in girls.
Physiological, psychological and behavioral changes in three phases of menstrual cycles (during, before and
after menstruation). But especially girls had got anxiety (78.1%), acne (71.1%), and uneasiness (63.6%).
Craving to sugar, sweet, chocolate, dessert with milk, increase in food consumption before menstruation was
observed. Also weight gain was observed because of fluid retention and changes of their physical activity
levels. Their physical activity levels were decreased (77.0%). As a result girls and women were consulting
about premenstrual syndrome to experts.

Key Words: Premenstrual Syndrome, Food Craving, Physical Activity

GIRIS

Premenstriiel sendrom (PMS) veya adet 6ncesi gerginlik diye bilinen belirtilerden kadinlarin
pek cogu etkilenmektedir (Ersoy, 2000). Bu belirtiler duygusal, fiziksel ve davranissal
olabilmektedir. Kadinlarda depresyon, anksiyete, saldirganlik, huzursuzluk, algilama bozukluklar,
dikkati toplayamama, unutkanlik, bulanti, kusma, kabizlik, ishal, karin agrsi, yorgunluk, bas agrisi,

tath yiyecege karsi istek, susama, viicutta ddem nedeniyle kilo artisi veya azalma gibi bir¢ok belirti
goriilmektedir (Rakicioglu, Pekcan,1989; Karavus ve ark., 1997).

Kadinlarda cinsiyet hormonlar1 (dstrojen ve progestron) arasindaki dengesizlikten
kaynaklandigi diistiniilen PMS’da beslenme kaliplarinda degisiklikler olusabilmektedir.
Menstriiasyon 6ncesi, sonrasi dénemlerde kandaki steroid diizeyinin ve bazal metabolizma
hizinin degismesine bagh olarak besin tiiketiminin de degisebilecedi ifade edilmektedir
(Rakicioglu, 1988). Yetersiz ve dengesiz beslenme menstriiel siklus ve cinsiyet hormonlarini
etkileyebilmektedir. PMS etiyolojisinde B, A, E vitaminleri ve magnezyum (Mg), ¢inko (Zn),
demir gibi minerallerin yetersizligi rol oynamaktadir. Ornegin, B vitaminleri ve magnezyum
eksikliginde noradrenalin ve seratonin diizeyinde artis, dopamin diizeyinde azalma sonucunda
anksiyete, sinir gerginligi, huzursuzluk gériiliirken yine B vitaminleri ve Mg eksikliginde glikojenin
glikoza doniisiimii ve beyin glikozundaki diisiise bagh olarak istah ve tath yeme isteginde artis
goriiliir. B vitaminleri, Mg, Zn, C vitamini, cis-linoleik asit eksikliginde pankreasta prostoglandin
sentezinde azalma, glikoza insiilin cevabinda artis, santral sinir sisteminde prostaglandin
sentezinde azalma ve karbonhidrat toleransinda yiikselmeye bagh olarak istah artmasi, tatl
yeme istedi, bas agrsi, yorgunluk, géz kararmasi ve carpinti olmaktadir. Ayrica A vitamininin
tiroid hiperfonksiyonuna engel olarak ya da direk anti &strojenik bir etki ile ya da diiiretik etki
ile PMS’un azalabilecegi E vitaminin doymamis vag asitlerinde toksik peroksit tiretimine
déntisiim engellenerek gégiis gerginligi ve sisme sikayetlerinin azaltilabilecegi ifade edilmektedir
(Abraham, 1983; Kizilkaya, 1995). Menstriiel kan kaybinin kadindan kadina farkhlik géstermesine
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ragmen demir yetersizligi anemisini ve demir depolanm etkiledigi diistiniilmektedir. Ayrica sodyum
viicutta su tutup dokularda (karin, meme ve bas bolgesindeki kan damarlar: dahil) siskinlige neden
olabilir (Duyff, 2002). Hormonlarin (6zellikle 6strojenin) diizeyi ile kilo alimi ve istah arasinda,
iliski oldugu bildirilirken, viicut yagi ve diyetle alinan yagin fazla olmasinin yiiksek &strojen
diizeyine sebep oldugu stylenmektedir (Ersoy, 2000). Yapilan calismalarda da yemek yeme
aliskanliklarinda, besin tercihlerinde ve viicut agirhginda degisikliklerin oldugu saptanmistir
(Rakicioglu, 1988; Aksoy, Semerci, 1989).

Bu nedenle c¢alisma, kadinlarin bir cogunu etkileyen, PMS’da organizmadaki, beslenme
aliskanliklan ve fiziksel aktivitedeki degisiklikleri saptamak amaciyla planlanip yiiriitilmiistiir.

ARASTIRMA YONTEMI VE ARACLARI

Arastirma, 1 Kasim 2002-31 Ocak 2003 tarihleri arasinda Ankara’daki Mehmet AKif,
Tandogan ve Tahsin Banguoglu kiz 6grenci yurtlarinda kalan yaslar1 17-26 arast degisen 360
geng kiz {izerinde yapilmistir.

Veriler anket teknigi kullanilarak toplanmistir. Geng kizlara menstriiasyon éncesi, sirasi ve
sonrasinda Kkarsilastiklari psikolojik, davramssal ve fizyolojik degisiklikler ile menstriiasyonun
besin tercihine ve fiziksel aktivite tizerine olan etkilerine iligkin sorular sorulmustur.

Elde edilen veriler SPSS 10.0 paket programinda degerlendirilmis ve verilere ait frekans,
ylizde, aritmetik ortalama, standart sapma ve standart hata degerleri alinmustir.

BULGULAR VE TARTISMA

Premenstriiel sendromun besin tercihi ve fiziksel aktivite tizerine etkisini saptamak amaciyla

yapilan bu calismada, genc kizlara ait yas, viicut agirhgi, boy uzunlugu, beden kitle indeksi, ilk
menstriiasyon yast, siiresi ve siklus uzunluguna iliskin bilgilerin dagilimi Tablo 1’de gésterilmistir.

Tablo 1: Genc Kizlarin Baz Fiziksel Ve Menstriial Parametrelerine Iliskin Tanimlayici
Istatistiksel Veriler (n:360)

Genel Ozellikler X Ss SH Alt-Ust
Yas (yil) 20.77 3.53 0.18 17-26
Vicut agirhgi (kg) 55.16 7.64 0.40 40.0-100.0
Boy uzunlugu (cm) 164.0 6.02 0.31 150.0-181.0
BKi (kg/m?) 20.49 2.68 0.14 15.4-35.4
Ilk menstriiasyon yasi (yil) 13.32 1.29 0.06 10-17
Menstriiasyon stiresi (glin) 5.56 1.37 0.07 3-10
Siklus uzunlugu (gtin) 27.76 5.86 0.30 13-60

Arastirmaya katilan genc¢ kizlarin yas ortalamasi 20.77+3.53 vil, viicut agirhg 55.16+
7.64 kg, boy uzunlugu 164.0+6.02 cm, viicudun boya goére uygunlugu olan BKI 20.49+2.68
kg/m2, ilk menstriiasyon vast 13.32+1.29 yil, menstriiasyon siiresi 5.56+1.37 giin ve siklus
uzunlugu 27.76+5.86 giin olarak tespit edilmistir.
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Musal ve Ucku (1993)'nun adélesan cagi kiz grenciler {izerinde yaptiklar: calismada,
dgrencilerin %97.8’inin menars yasim 11-14 arasinda (ortalama 12.7+0.09 yil), Rakicioglu
ve Pekcan (1989) ilk menstriiasyon yasini 13.2+1.94 yil, menstriiasyon stiresini 5.0+0.71
guin, siklus uzunlugunu 28.7+1.94 giin, Sanlier (2001), vaslart 25-60 arasi degisen 75 kadin
izerinde yaptidi calismada ilk adet yasim 13.4+0.33 vil olarak bulmuslardir. Sonuclar bu calisma
sonuclarim desteklemektedir.

Tablo 2: Gen¢ Kizlarda Menstriiasyon Oncesi, Sirast ve Sonrasinda Gériilen Psikolojik,
Davranissal ve Fizyolojik Degisikliklere Iliskin Tanimlayic: Istatistiksel Veriler (n:360)

Menstriasyon Menstriiasyon Menstriiasyon

Degisiklikler Oncesi Sirasi Sonrasi
f % f % f %

Psikolojik,
davranigsal degisiklikler
Sinirlilik 281 78.1 217 60.3 13 3.6
Huzursuzluk 229 63.6 191 53.1 8 22
Yorgunluk 131 36.4 234 65.0 21 5.8
Depresyon 128 35.6 87 24.2 10 2.8
Go6z kararmasi 40 1.1 96 26.7 5 1.4
Carpinti 31 8.6 43 11.9 5 1.4
Fizyolojik degisiklikler
Sivilce 256 711 164 45.6 24 6.7
Tath yeme istegi 255 70.8 207 57.5 30 8.3
Karinda sislik 245 68.1 186 51.7 3 0.8
Goguslerde gerginlik 222 61.4 142 39.4 9 25
Bel-karin agrisi 204 56.7 259 71.9 11 3.1
i§tah artmasi 178 49.4 151 41.9 44 12.2
Kilo artigi 126 35.0 107 29.7 18 5.0
l"J§|Z]me 81 225 146 40.6 17 4.7
Bas agrisi 70 19.4 108 30.0 15 4.2
Terleme 50 13.9 112 31.1 4 0.4
Odem 48 13.3 53 14.7 3 0.8
Kabizlik 35 9.7 35 9.7 14 3.9
ishal 30 8.3 76 211 6 1.7
Kusma 14 3.9 46 12.8 1 0.3

Menstriiasyon &ncesi, sirasi ve sonrasinda goriilen psikolojik davranissal ve fizyolojik
degisikliklerin dagihmm Tablo 2’de verilmistir. Tablo 2’de de gériildiigii gibi kizlarin menstriiasyon
éncesi sikintilar ve viicutlarindaki degisiklikler daha fazladir. Olusan degisiklikler menstriiasyon
éncesi dénemde yogunlasirken, menstrilasyon sirasinda kismen, sonrasinda da tamamen
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normale dénmektedir. Menstriiasyon éncesinde en fazla sinirlilik (281), sivilce (256), tath yeme
istegi (255), karinda sislik (245), huzursuzluk (229), gdgiislerde gerginlik (222), istah artmasi
(178) goriiliirken, menstriiasyon sirasinda bel-karin agrisi (259), yorgunluk (234), sinirlilik (217)
ve huzursuzluk (191) goriilmektedir. Menstriiasyon sonrasinda belirtilerin ¢cogu kaybolmustur.

Premenstriiel sendromun 6strojenin yiiksek, progesteronun diisiik olmasindan ya da prolaktin
diizeyinin yiiksek olmasindan kaynaklandigi belirtiimektedir (Anon; 1988). Akdeniz ve arkadaslari
(2002) nin yaptig: bir calismada, kizlarda yorgunluk, anksiyete, atipik depresif dzellikler ile
genel fiziksel rahatsizliklarnn oldugu saptanmustir. Yapilan diger arastirmalarda da benzer sonuglar
elde edilmistir (Aksoy, Semirci, 1988; Rakicioglu, Pekcan; 1989; Karavus ve ark, 1997). Ersoy
(2000) beyin tarafindan salgilanan iyilik hissi saglayan seratoninin mestruel siklusun 19. giiniinde
azalarak depresyon ve uyusukluga neden oldugunu, yeme isteginde artisin gdzlendigini, &zellikle
theobromin iceren cikolata yeme isteginin arttigim ve theobrominin olumsuz ruh hali ve azalan
serotonin diizeyinin olumsuz etkilerini ortadan kaldirdigim bildirmistir.

Kizlarin menstriiasyon diizeni, kullanilan ped sayisi, viicut agirhdi ve besin alimindaki
degisikliklerin degerlendirilmesi Tablo 3'de g&sterilmistir.

Tablo 3: Geng¢ Kizlarin Menstriiasyon Diizeni, Menstriiasyon Déneminde Kullandiklar:
Ped Sayisi, Viicut Agirliklar: ve Besin Ahmindaki Degisikliklere Iliskin
Tanimlayici Istatistiksel Veriler (n:360)

Degiskenler f %
Menstriiasyon diizeni

Diizenli 256 711
Bazen diizenli 68 18.9
Diizenli degil 36 10.0
Guinliik kullanilan ped sayisi (adet)

iki 87 241
Uc 153 425
Dért 81 225
Bes ve Ustu 39 10.9

x+Sx: 3.23+1.1

Menstriiasyon déneminde viicut agirhginin durumu

Artiyor 262 72.8
Degismiyor 87 241
Azaliyor 11 3.1

Menstriiasyon déneminde besin aliminin durumu

Artiyor 211 58.7
Degismiyor 88 24.4
Azaliyor 61 16.9
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Kizlann %71.1'1 menstriiasyonu diizenli gordiigiini, %42.5’i giinde ii¢ adet ped kullandigini,
%72.8’i menstriasyon déneminde agirhk artisi oldugunu, %58.7’si bu dénemde besin aliminin
degistigini ifade etmistir. Karavus ve arkadaslarin (1997)' nin 406 tiniversite égrencisi tizerinde
vaptiklan calismada, kizlarin %85.0’inin, Giines ve arkadaslar1 (2000)'mn 358 kadin {izerinde
yaptidi calismada ise kadinlarin %74.3’tinlin diizenli adet goérdiigui tespit edilmistir. Yapilan bir
baska calismada kadinlarin %39.6’s1 menstriiasyon stiresince giinde iki adet ped degistirdiklerini
ifade etmislerdir (Yiicel ve ark. 2000). Kadinlarin menstriiasyon déneminde kendi saghg: ve hijyen
acisindan sik ped degismesi oldukca énemlidir.

Menstriiasyon déneminde kizlarin %24.1°1 viicut agirhginin degismedigini, %72.8’1 arthigin,
besin aliminin ise %16.9'u azaldiginm, %24.4°i degismedigini, %58.7’si arttigin ifade etmislerdir.
Aksoy ve Semerci (1988) 'nin198 kadin {izerinde yaptiklar cahismada, menstriiasyon éncesi ve
sonrasinda tuz ve su aliminin artmasina bagl olarak édem olustugu bulunmustur. Yapilan baska
bir calismada da viicuttaki s retansiyonuna bagl olarak viicut agirhginin arttigi, menstriiasyon
éncesinde kizlarin %92.0’sinde abdominal siskinlik, %68.0’'inde gogiislerde sislik-hassasiyet,
%40.0’1nda kilo artisimn oldugu, bunun ise endorfinlerin prolaktin ve vazopresin {izerine etkisiyle
viicutta sw1 birikiminden kaynaklandigi sonucuna varilmustir (Rakicioglu, Pekcan, 1989).
Yapilan bir baska calismada da viicutta su tutulmasina bagh viicut agirhgindaki artisin PRL,
renin, aldosteron, E2 gibi hormonlarin sinirda bulunmasi ve buna karsilik anti aldosteron etkili

progesteronun diisiik bulunmasindan kaynaklanabilecegi ifade edilmistir (Seyisoglu ve ark.,
1993).

Menstriiasyon siklus déneminde katiimcilarin uyguladiklan tedavi yéntemlerinin dagihmi
Tablo 4’de verilmistir.

Tablo 4: Gencg Kizlarin Menstriiasyon Siklus Donemlerinde Uyguladiklar1 Tedavi
Yontemlerine Iliskin Tanimlayvici Istatistiksel Veriler (n:360)

Uygulanan Tedavi Kullanir Bazen kullanir Kullanmaz

Yéntemi f % f % f %
Soguktan kendini korur 253 70.3 50 13.9 57 15.8
ilag kullanir 109 30.3 86 23.9 165 45.8
Ik dus alir 108 30.0 96 26.7 156 43.3
Masaj uygular 104 28.9 73 20.3 183 50.8
Yediklerine dikkat eder 63 17.5 68 18.9 229 63.6
Bitkisel cay icer 40 11.1 57 15.8 265 731

Tablo 4’de de goriildiigii gibi menstriiasyon dénemlerinde kizlarin %70.3’ti soguktan kendini
korumakta, %30.3’ii ila¢c kullanmakta, %30.0’u 1lik dus almakta, %28.9’u masaj uygularken,
beslenmesine dikkat edenlerin orani %17.5 civarindadr.
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Geng kizlarin menstriiasyon éncesi ve menstriiasyon dénemi boyunca besin tiiketimlerindeki
degisiklikler Tablo 5°de gosterilmistir. Menstriiasyon dénemlerinde cikolata, stitlii tathlar, hamur
tathlari, kuruyemis titkketme istegdi artarken, eksi, ac1 ve tuzlu besinlere istekte azalma oldugu
gorilmistiir. Rakicioglu ve Pekcan (1989), dstradiol ve progesteronun pankreatik odaciklar:
direkt uyarmasi ile instilin salimim dolayisiyla plazma instilin diizeyindeki yiikselme sonucunda
glikoz toleransinin degismesine bagl olarak tatli grubu besinlerin tiiketiminde artisa yol actigini
bildirmislerdir. Bir baska calismada ise luteal fazda karbonhidrattan zengin, proteinden fakir bir
diyet uygulamasinin PMS semptomlarim belirgin sekilde azalttigi, karbonhidrat alimmin beyin
seratonin sentezini arttirdidi tespit edilmistir (Mihmanh, 2001). Seyisoglu ve arkadaslar1 (1993)
24 saglikh kadin (bunlarin 13’iiniin PMS yakinmasi mevcuttur) iizerinde yaptiklar1 arastirmada,
menstriiasyon dncesi goriilen asir1 sekerli besin yeme isteginin hipoglisemiden kaynaklandigi
saptanmustir.

Tablo 5: Geng¢ Kizlarin Menstriiasyon Oncesi ve Menstriiasyon Dénemi Boyunca Bazi Besinleri
Tiiketimlerindeki Degisikliklere Iliskin Tanimlayici Istatistiksel Veriler (n:360)

Besinler Artar Azalir Degismez
f % f % f %
Cikolata Menstriiasyon Oncesi 238 66.1 17 4.7 105 29.2
Menstriiasyon Sonrasi 229 63.6 33 9.2 98 27.2
Satla tathilar Menstriiasyon Oncesi 148 411 11 3.1 201 55.8
Menstriiasyon Sonrasi 143 39.7 22 6.1 195 54.2
Hamur tathlan Menstriiasyon Oncesi 122 33.9 24 6.7 214 59.4
Menstriiasyon Sonrasi 117 325 33 9.2 210 58.3
Findik, fistik, vb | Menstriiasyon Oncesi 83 23.1 27 7.5 250 69.4
Menstriiasyon Sonrasi 92 25.6 36 10.0 232 64.4
Bérek, ¢corek,vb | Menstriiasyon Oncesi 74 20.6 20 5.6 266 73.9
Menstriiasyon Sonrasi 57 15.8 39 10.8 264 73.3
Eksi besinler Menstriiasyon Oncesi 32 8.9 39 10.8 289 80.3
Menstriiasyon Sonrasi 37 10.3 53 14.7 270 75.0
Aci besinler Menstriiasyon Oncesi 32 8.9 43 11.9 285 79.2
Menstriiasyon Sonrasi 25 6.9 56 15.6 279 77.5
Tuzlu besinler Menstriiasyon Oncesi 41 1.4 38 10.6 281 78.1
Menstriiasyon Sonrasi 28 7.8 48 13.3 284 78.9

Hormonlara bagh oldugu diisiiniilen, ancak heniiz kesinlik kazanmayan PMS yakinmalarindan
korunmak i¢in diyetin kompleks karbonhidratlarda zengin, seker ve sekerli yiyeceklerden kisitls,
diisiik yag ve diyete ek kalsiyum, demir, magnezyum, cinko, B ve E vitaminlerinden yeterli
miktarlarda alinmasi, cikolatadan, tuz ve tuzlu yiyeceklerden, kahve, alkol, sigara ve kolal
iceceklerden uzak durulmasmin bol sebze, meyve ve su tiiketiminin, haftada en az iic kez 20
dakika diizenli egzersizin faydah oldugu bildirilmektedir (Ersoy, 2000; Backstrom, 2003; Anon,
2003; Dickerson; Mazyek, Hunter, 2003).
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Calismada, gen¢ kizlarin %58.6’s1 menstriiasyon 6ncesi dénemde fiziksel aktivitesinin
degismedigini bildirirken, menstriasyon dénemi boyunca %77.0’si azaldigini, %49.2’si de
menstriiasyon sonrasinda arttigin ifade etmislerdir (Tablo 6).

llkel insandan giintimiize hareketin biyolojik olarak cok farkli boyuta geldigi gériilmektedir.
Tekerligin icadi ile insanoglu kendisine verilmis olan ézel kuvvet ve giiciinii makineler yardimiy-
la kullanmaya baslamustir. Giinliik yasamimiza makinelerin girmeye baslamasiyla basta yiiriime,
kosma olmak {izere ¢cdmelme, egilme gibi temel ve dogal hareketler insan yasaminda azalmak-
tadir. Evlerde is kolaylastiran aletlerin cogalmasi, ulasim kolayliklari, televizyon ve bilgisayar kul-
laniminin yayginlasmast fiziksek aktivite icin harcanan enerjinin dolayisiyla toplam enerji harca-
masinin azalmasina yol acmistir (Peker ve ark., 2000).

Diizenli yapilan fiziksel aktivite, kemik yogunlugunu arttirmakta, viicut yag miktarini
azaltmakta ve obezite, diabet, koroner kalp hastah@: gibi kronik hastaliklarin olusmasini
6nlemektedir (Rising ve ark, 1994; Nordstrom, ve ark. 1996; Hunter ve ark, 1999; Micinnis
ve ark, 2003).

Tablo 6: Genc¢ Kizlarda Menstrual Siklus Dénemlerinin Fiziksel Aktivite Uzerine Etkisi
Uzerine Iliskin Tanimlayici Istatistiksel Veriler (n:360)

Fiziksel Aktivite Durumu | Menstriiasyon Oncesi Menstriiasyon Sirasi Menstriiasyon Sonrasi
f % f % f %
Degismez 211 58.6 67 18.6 167 46.4
Azalir 124 34.4 277 77.0 16 4.4
Artar 29 7.0 16 4.4 177 49.2

Menstriiasyon dénemi fiziksel aktiviteyi etkileyen bir periyottur. Bu dénemde bireyler daha
cok oturmak, uyumak isterler. Menstriiasyon déneminin fiziksel aktivite {izerine etkisi Tablo
7’de verilmistir.

Tablo 7: Geng¢ Kizlarin Normal ve Menstriiasyon Dénemlerinde Bir Giin Boyunca Yaptiklar:
Fiziksel Aktivite Siirelerine Iliskin Tanimlayic: Istatistiksel Veriler (n:360)

Siire (saat) Normal Dénem Menstriiasyon Dénemi

X SS SH Alt-Ust X SS SH Alt-Ust
Uyku 8.3 1.2 0.06 5.0-14.0 9.6 1.9 0.1 1.0-16.0
Oturma 7.2 2.4 0.12 0-14.0 7.7 2.3 0.1 0-14.0
Ayakta durma 4.9 2.0 0.10 1.0-12.0 3.4 2.0 0.1 0-12.0
Yiirime 29 1.3 0.07 0.2-10.0 2.4 1.3 0.06 0-8.0
Egzersiz 0.7 1.1 0.05 0-6.0 0.5 1.0 0.05 0-6.0
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Normal dénemde kizlar giinde 8.3+0.06 saat uyurken, bu siire menstriiasyon déneminde
9.6+0.1 saate cikmaktadir. Ayakta durma, yiriime ve egzersiz gibi aktivitelere harcanan stire
menstrilasyon déneminde normal déneme goére azalmaktadir. Diizenli yapilan fiziksel aktivite
fizyolojik, psikolojik ve medikal etkileri tam olarak aciklanmamasina ragmen, cocukluk ve
adolesan donemde yapilan diizenli egzersizlerin yasam boyunca saghg: olumlu etkiledigi kesin
olarak kabul edilmistir (Rising ve ark, 1994; Nordstrom, ve ark. 1996; Goldberg, 1997). Bu
nedenle her bireyin fiziksel aktivitesini arttirmak icin yapilan ¢alismalar halk saghg: acisindan
6nem tasimaktadir.

SONUC ve ONERILER

Premenstriial sendromun besin tercihi ve fiziksel aktivite {izerine etkilerini degerlendirmek
icin yuritilen bu ¢alismaya yas ortalamasi 20.77+3.53 yil olan 360 genc kiz ahnmustir. Geng
kizlarin menstriiasyon stireleri 5.56+1.37 gtin, sikliis uzunlugu da 27.76+5.86 giindiir.

Geng kizlar menstriiasyon éncesinde en ¢ok sinirlilik (%78.1), menstriiasyon sirasinda da
bel-karin agrisi (%71.9) gibi sikayetleri oldugunu bildirmislerdir. Menstriiasyon déneminde geng
kizlarin %58.7’sinde besin alimi, %72.8’inde de viicut agirhg: artmaktadir.

Premenstriial sendrom genc kizlarin besin tercihini de etkilemektedir. Bu dénemde cikolata,
siitlii tath ve hamur tathlar1 en cok tiiketimi artan besinlerdir. Buna ek olarak menstriiasyon
doneminde fiziksel aktivite de belirgin sekilde azalmaktadir.

Premenstriial sendrom genc kiz ve kadinlarin yasam Kkalitesini etkileyen énemli bir periyottur.
Bu dénemde enerii icerigi yiiksek olan besinlerin tiiketiminin artmasi ve fiziksel aktivitenin
azalmasi, obezite icin bir risk faktorii olabilir. Geng kiz ve kadinlar, menstriiasyon &ncesinde
kompleks karbonhidratlardan zengin, seker ve sekerli yiyeceklerden kisitl, kalsiyum, demir,
magnezyum, cinko, B vitaminlerinden yeterli miktarlarda almali, bol sebze, meyve tiiketmeli,
yorucu olmayan hafif egzersizler yapmalidirlar. Geng kizlarin bu konularda beslenme uzmanlari
ve spor bilimciler tarafindan egitilmesi gereklidir.
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TURKIYE'DE UNIVERSITELERARASI SPOR

OYUNLARINA KATILAN FUTBOLCULARIN
ERGOJENIK YARDIMCILAR HAKKINDAKI
BILGILERI VE KULLANMA
DUZEYLERI
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OZET

Bu ¢alismada amag, Turkiye'de (iniversitelerarasi spor oyunlarinda futbol dalinda miicadele eden sporcularin
ergojenik yardimcilarla ilgili bilgi diizeyleri ile bunlari ne éi¢iide kullandiklarini tespit etmektir.

Arastirmaya dniversitelerarasi spor oyunlarinda futbolda mticadele eden, timi yliksekokulda okuyan; takvim,
spor ve futbol yasi ortalamalari, sirasiyla, 21.93 £1.75 yil, 11.01 £2.72 yil, 9.82 +2.85 yil olan 109 erkek ve
21.39 £2.08 yil, 7.18 +3.01 yil, 3.00 #2.65 yil olan 28 bayan olmak lizere toplam 137 futbolcu katilmistir.

Verilerin toplanmasinda anket ydntemi kullanilmis olup; verilerin istatistiksel analizinde frekans ve ylizde degerleri
alinmig ve degerlendirilmistir.

Sonugta, Tirkiye'de lniversitelerarasi oyunlarda futbol oynayan sporcularin; % 85 gibi 6nemli oraninin ergojenik
yardimcilar hakkinda bilgi sahibi olduklari; dnemli bir bélimdndin psikolojik (% 80), mekanik (% 88), besin ve
fizyolojik (% 86) gibi ergojenik yardimcilan kullandiklari; Ustin basarilara ulasmalarina destek olabilecek olsa
da, sagliklarini tehdit edebilecek madde ve uygulamalardan kagindiklari; ergojenik yardimcilari yararina ve
geregine inandiklari icin kullandiklari s6ylenebilir.

Anahtar Sézclikler: Futbolcular, Ergojenik Yardimcilar.

Gelis tarihi: 14.03.2003; Yayina kabul tarihi: 30.07.2004
*  S.D.U. Burdur Egitim Fakiiltesi Beden Egitimi ve Spor Béliimii, BURDUR
* G.U. Beden Egitimi ve Spor Yiiksekokulu, ANKARA
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THE KNOWLEDGE AND LEVEL OF USING ERGOGENIC AIDS
OF FOOTBALLERS WHO PARTICIPATED IN INTER-UNIVER-
SITIES SPORTS GAMES IN TURKEY

ABSTRACT

The aim of this study was to determine the level of knowledge of students who participated inter-universities
sports games, in football branch, on the ergogenic aids and to what level those students used those aids.

The patrticipants of this study were male (n=109) and female (n=28) students who played football in the mentioned
sports games, and all of whom were university students and whose average calendar, sport and football ages
were 21.93 %, 1.75 year, 11.01+, 2.72 year, 9.82+ 2.85 year (male) and 21.39 +2.08 year, 7.18 +3.01 year, 3.00
+2.65 year (female), respectively.

Data were collected by administering a questionnaire. In the statistical analysis of the data the frequencies and
proportions were calculated.

As a result, it could be said that a significant proportion -as % 85- of the footballers who played football in
inter-universities sports games in Turkey had knowledge about ergogenic aids; that a great majority of them
used psychological (% 80), mechanic (% 88), nutritional and physiological (% 86) aids; that they refrained from
object and practises that might threaten their health even if they might cotribute them to reach greater
achievements, and that they used those aids becouse they believed in the necessity and benefit of them.

Key words: Footballers, Ergogenic Aids.

GIRIS

Pek cok sporcu kendi cabasi ile elde edebileceginden daha fazlasim1 basarabilmek icin
performansini gelistirmeye calisir. Dolayisiyla calisma performansini arttiran beslenme katkilar
ve ergojenik destekler ya da maddeler icin yapilan arastirmalar sporun kendisi kadar eskidir.
Sporcular ve savascilar tarafindan geyik cigeri ve aslan yiiregdi gibi bazi parcalarin cesaret, hiz
va da kuwvet verecegi timidiyle tiiketildigi M.O. 500-400 yillarindan beri bilinmektedir. Ancak
beslenme katkilari ile performans gelisimi arasindaki iliskilerle ilgili pek ¢ok delil; kas ¢alismasimin
anlasilmasi, antrenman esnasinda enerji kullanimi, protein, yag ve karbonhidratlarin spesifik
rolleri ile ilgili yapilan arastirmalardaki gelismeler nedeniyle 20. yiizyilin ilk yarisinda goriilmektedir.
20. yiizyila girildikten sonra vitaminlerin kesfi, ayristirilmasi ve onlarin metabolizmadaki temel
rollerinin anlasilmasi ile rekabet sinir icin arastirmalar ve ergojenik katkilar icin arayis bilimsel
zemine oturtulmustur®.

Ergojenik yardimcilar, antrenmana etkisinin yaninda, performansin arttirlmasina katki
saglayan ve doping sayilmayan, enerji iiretimi kullanimini arttirarak, yorgunlugu geciktirerek
performansin arttirlmasi icin kullanilan maddeler ya da teknikler olarak tanimlanabilir. Bazi
vitaminler, mineraller, amino asitler, bitkiler, metabolitler ve degisik kombinasyonlar gibi
maddeler ya da metodlar ergojenik yardimcilar olarak nitelendirilebilir. Bu maddeler veya
metodlar, bircok sporcu tarafindan, optimal enerji saglama, eneriji sistemlerinin dengesi ve viicut
dokusunun gelisimi (6zellikle yagsiz vucut kitlesinin veya kas dokusunun gelisimi) gibi amaclarla
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diyet eki olarak kullamlmaktadir. Ergojenik yardimcilar mekanik veya biomekanik, psikolojik,
fizyolojik, farmakolojik ve beslenme ile ilgili yardimcilar olarak kategorize edilebilir €1 16:17:22),

Yiiksek performans genetik potansiyelin, Kkaliteli fizik giiciin, psikolojik iyiligin, yeterli ve
dengeli beslenmenin bir {irtiniidiir®. Sporcular en yiiksek performansi yakalayabilmek icin
yardimina bagvurulan bazi maddeleri kullanir. Béylece kendi fiziksel egitim rejimlerini ve besleyici
maddelere dayali diyet programina adapte olduklarinda kendi performanslarim ergojenik
vardimcilarla giiclendirmeyi diistintirler®®.

Son zamanlarda bir ¢ok sporcu anabolik steroidlerden vazgecmis, saghklarin tehdit etmeden
variglarini kazanma umuduyla besin eklerine dénmiistii®. Uluslararasi sportif yarismalarda genetik
yetenek ve antrenman seviyesi sporcular arasinda ¢cok benzerdir ve kazanmak ile kaybetmek
arasindaki farkliliklar siklikla saliseler ve santimetrelerle dl¢iilmektedir. Dolayisiyla sporcularin
cogu rakiplerinden daha vyiiksek bir yarisma istiinliigii kazanabilmek icin daima bir arayis
icerisindedirler. Ergojenik yardimcilar da, sporcularda performans: gelistirmek, iyilesmeyi
hizlandirmak veya her ikisini de kazandirmak acisindan bu arayislara cevap verebilmektedir®.

Bu calismada amac, Tiirkiye'de iiniversitelerarasi spor oyunlarinda futbolda miicadele eden
futbolcularin ergojenik yardimcilarla ilgili bilgi diizeyleri ile bunlan ne élciide kullandiklarin
tespit etmektir.

YONTEM
Arastirma grubu

Arastirmaya Tirkiye'de tiniversitelerarasi spor oyunlarinda futbol dalinda miicadele eden,
tiimii yiiksekokulda okuyan; takvim, spor ve futbol yasi ortalamalar, sirasyla, 21.93 £1.75 vil,
11.01 £2.72 yil, 9.82 +2.85 il olan 109 erkek ve 21.39 +2.08 yil, 7.18 +3.01 wil, 3.00
+2.65 yil olan 28 bayan olmak iizere toplam 137 futbolcu katilmistir. 1-10 Temmuz 2002
tarihlerinde Istanbul’da yapilan bu oyunlara futbol dalinda 8 erkek, 4 de bayan futbol takimi
katilmistir.

Verilerin toplanmasi

Verilerin toplanmasinda anket yéntemi kullanilmis olup, anketin tist kismina arastirmanin
amaci ve nerede kullamlaca@: aciklanmistir. Ayrica verilecek olan cevaplarin baska hic kimse ve
kurum tarafindan kullamlmayaca@: taahhiit edilmistir. Anketler sporcu yéneticileri araciigiyla
sporculara dagitilmis, doldurulduktan sonra da ayni yolla toplanmustr.

Hazirlanan anket iki boliimden olusmakta; birinci béliimde Kkisisel bilgiler, ikincide ise
ergojenik yardimcilar hakkinda bilgi ve kullanimina yénelik sorular yer almaktadir. Anket
sorular1, uzman Kisilerin goriisti alinarak, ergojenik yardimcilarin bilgi ve kullanimina yénelik
besin, fizyolojik, mekanik veya biomekanik, farmokolojik ve psikolojik yardimcilar: kapsamasina
dikkat edilerek hazirlanmustir. Ayrica anketin giivenirligi paralel form yéntemiyle test edilmis,
giivenirlik katsayisi (r = 0.95) pearson momentler carpimi formiiliyle hesaplanmustir.
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Verilerin degerlendirilmesi

Verilerin istatistiksel analizinde, tiim bulgulara yénelik frekans ve yiizde degerleri alinmis ve
degerlendirilmistir.

BULGULAR

Arastirmaya katilan futbolcularin bazi kisisel &zellikleri ile ergojenik yardimcilarla ilgili bilgi
diizeyleri, bilgi kaynaklar ve kullammlanyla ilgili bulgular asagidaki tablolarda gésterilmistir.

Arastirma grubunu; takvim, spor ve futbol yasi ortalamalari, siraswyla, 21.93+1.75 wil,
11.01+2.72 yil, 9.82+2.85 yil olan 109 erkek ve 21.39+2.08 yil, 7.18+3.01 wil, 3.00
+2.65 il olan bayan olmak {izere toplam 137 futbolcu olusturmustur (Tablo 1).

Tablo 1: Arastirma Grubunun Bazi Kisisel Ozellikleri

Ozellikler (yil) n X Sd Minimum Maximum
Erkek | Bayan | Erkek | Bayan | Erkek | Bayan | Erkek | Bayan | Erkek | Bayan
Takvim Yasi 109 28 21.93 | 21.39 1.75 2.08 18.00 | 18.00 | 28.00 | 27.00
Spor Yasi 109 28 11.01 7.18 2.72 3.01 6.00 2.00 20.00 | 15.00
Futbol Yasi 109 28 9.82 3.00 2.85 2.65 4.00 1.00 18.00 | 8.00

Arastirma grubunun % 23,4’1 ergojenik yardimcilarla ilgili yeterli bilgiye sahip oldugunu
belirtirken, % 62,01 kismen bilgiye sahip oldugunu, % 14,6’si ise hicbir bilgiye sahip olmadiklarim
belirtmislerdir (Tablo 2).

Tablo 2: Arastirma Grubunun Ergojenik Yardimcilarla Ilgili Bilgive Sahip Olma Durumlar:

Degiskenler Frekans Yizde
Bilgiye sahibim 32 23,4
Kismen bilgiye sahibim 85 62,0
Bilgiye sahip degilim 20 14,6
Toplam 137 100

Anket grubunun % 29,2’si antrendérlerini, % 51,8’ okulda aldiklan egitimi, % 18.2’si kitap
ve dergileri, % 5,8’i radyo ve televizyonu ve % 20.4’1i ise arkadas cevresini ergojenik yardimcilarla
ilgili bilgi kaynag: olarak belirtmiglerdir (Tablo 3).

Tablo 3: Arastirma Grubunun Ergojenik Yardimcilarla Ilgili Bilgi Kaynaklarina Gére Dagilimlart

Degiskenler Frekans Yiizde
Antrendr 40 29,2
Okul egitimi 71 51,8
Kitap-dergi 25 18,2
Radyo-televizyon 8 5,8
Arkadas cevresi 28 20,4
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Tablo 4: Futbolcularin, Performansi Arttirdig1 Diigiiniilen Yeni ve Farkli Spor Malzemeleri
Kullanma ve Antrenman veya Miisabakalardan Once va da Siiresince Psikolojik
Yardim Alma Durumlari

Yeni ve Farkli Spor Malzemeleri Psikolojik Yardim Alma Durumu
Kullanma Durumu
Degiskenler Frekans Yizde Frekans Yizde
Evet 65 47,4 47 34,3
Bazen 55 40,1 63 46,0
Hayir 17 12,4 27 19,7
Toplam 137 100 137 100

Sporcularin % 47,4t performansi arttirdigi diistiniilen yeni ve farkh spor malzemelerini
kullanirken, % 40,1’i bazen kullanmakta, % 12,4’1 ise kullanmamaktadir. Yine futbolcularin
% 34,3’li antrenman veya miisabaka 6ncesinde ya da esnasinda psikolojik yardim aldiklarini
ifade ederken, % 46’s1 bazen aldiklarini, % 19.7’si ise almadiklarini belirtmislerdir (Tablo 4).

Tablo 5: Futbolcularin, Performansi Arttirdig: Diigiiniilen Yeni ve Farkli Spor Malzemelerini
Kullanma ve Antrenman veya Miisabakadan Once va da Siiresince Psikolojik Yardim
Almalarinin Geregine Inanma Egilimleri

Yeni ve Farkli Spor Malzemeleri Psikolojik Yardim Alma Geregine
Kullanma Geregine inanglari inanclar
Degiskenler Frekans Yizde Frekans Yizde
inanir 92 67,2 83 60,6
Kismen inanir 34 24,8 44 32,1
inanmaz 11 8,0 10 7,3
Toplam 137 100 137 100

Arastirmaya katilan futbolcularin % 67.2’si performans: arttirdigi diistiniilen yeni ve farkl
spor malzemelerini kullanma geregine inanirken, % 24.8’i kismen inanmakta, yalnizca % 8.0’i
inanmamaktadir. Yine sporculardan antrenman veya miisabaka 6ncesi ya da esnasinda
psikolojik yardim almalar gerektigine inananlar grubun % 60.6’sim olustururken, kismen

inananlar % 32.1’ini, inanmayanlar ise % 7.3’tin{i olusturmaktadir (Tablo 5).

Tablo 6: Arastirma Grubunun Kisa Siirede Bagariya Ulagstiracagi Séylenen Fakat Kullanim
Sonrasi Cegitli Rahatsizliklara Sebep Olabilecek Tiirde Maddeleri Kullanma Egilimleri

Degiskenler Frekans Yiizde
Kullanir 1 0,7
Bazen kullanir 6 4,4
Kullanmaz 130 94,9
Toplam 137 100
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Arastirmaya katilan futbolculann yalmzca % 0.7’si kisa siirede sportif basanya ulastiracak
fakat kullanim sonrasinda cesitli rahatsizliklara neden olabilecek maddeleri kullanabileceklerini,
% 4,4’11 bazen kullanabileceklerini, % 94.9’u ise kullanmayacaklarini belirtmislerdir (Tablo 6).

Tablo 7: Arastirma Grubunun Bazi Ergojenik Madde ve Uygulamalari Kullanma Dagilimlar:

Ergojenik Madde ve Uygulamalar Frekans Yizde
Vitamin A 74 54,0
Vitamin B kompleksi 59 43,1
Vitamin C 118 86,1
Vitamin D 68 49,6
Vitamin K 29 21,2
Vitamin E 46 33,6
Kalsiyum Pangamat (Vitamin B15) 39 28,5
Protein 76 55,5
Demir igerikli maddeler 50 36,5
Amino asitler 21 15,3
Kreatin 43 31,4
Kafein 29 21,2
Ari sutd 36 26,3
Polen 30 21,9
Karnitin 2 1,5
Ginseng 3 2,2
Yesil cay 6 4,4
Krom 1 0,7
inozin 3 2,2
Sodyum bikarbonat 9 6,6
Coenzim Q10 (CoQ10) 2 1,5
Fosfat tuzlari 7 51
Folik asit 1 0,7
Biotin 1 0,7
Pantotenik asit 1 0,7
Bira mayasi 4 2,9
Alkol 6 4,4
Kan dopingi 8 5,8
Oksijen Terapisi 16 11,7
Sauna-Masaj 49 35,8
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Arastirmaya katilan futbolcularin, % 54,0’inmin vitamin A, % 43,1’inin vitamin B kompleksleri,
% 86,1’inin vitamin C, % 49.6’sinin vitamin D, % 21.2’sinin vitamin K ve kafein, % 33,6’simin
vitamin E, % 28,5’inin kalsiyum pangamat (vitamin B15), % 55,5’inin protein, % 36,5’inin
demir icerikli maddeler, % 15,3’{iniin amino asitler, % 31,4 {iniin kreatin, % 26,3’{inlin an siiti,
% 21.9’unun polen, % 35,8’inin sauna-masaj, % 11.0’inin oksijen terapisi ve % 7’den daha
azinin ise diger ergojenik madde ve uygulamalar kullandiklar tespit edilmistir (Tablo 7).

TARTISMA VE SONUC

Antrene olan kaslarin metabolizmasi ve calisma bicimine iliskin sporsal bilgiler son yillarda
antrenman &gretisini etkilemis ve tiim spor dallarina 6zgii antrenman prensiplerine ve beslenmeye
uyulmasim gerektirmistir. Bununla birlikte normal bir beslenme yoluyla ortadan yok edilemeyen
dar gecitler ortaya ¢tkmakta, dolayisiyla spor dalina 6zgii temel beslenmenin tamamlayicisi olarak
cesitli besleyici madde konsantreleri sporcunun beslenmesinde saglam bir yer edinmektedir®.
Bu bilgiler dogrultusunda incelendiginde, arastirma grubunun % 23,4’t ergojenik yardimcilarla
ilgili yeterli bilgiye sahip oldugunu belirtirken, % 62.0"1 ergojenik yardimcilarla ilgili bilgilerinin
kismen yeterli oldugu, % 14,6’s1 ise hicbir bilgiye sahip olmadiklari inancini tasimaktadir (Tablo 2).
Bu bulgular 1s1iginda, kismen bilgiye sahip olanlarla birlikte, % 85 gibi 6nemli oranda futbolcunun
sporcu beslenmesi ve ergojenik yardimcilar konusunda bilgi sahibi oldugu séylenebilir. Ancak
arastirmaya katilan futbolcularin tiniversite egitimi alan sporcular oldugu géz éniine alindiginda,
hepsinin yeterli bilgiye sahip olmasi beklenirdi. Ciinkii giiniimiiz sporlan artik bilimsel temeller
{izerine insa edilmekte ve sporcu beslenmesi bilimi sportif yapilanmanin temelini olusturmaktadir.

Aragtirma bulgularina gére sporcularin % 29,2’si ergojenik yardimcilarla ilgili bilgi kaynag:
olarak antrendrlerini, % 51,8’i okulda aldiklar1 egitimi, % 18.2’si kitap ve dergileri, % 5,8’
radyo ve televizyonu ve % 20,4’ ise arkadas cevresini belirtmislerdir (Tablo 3). Burada bilgi
kayna@: olarak antrenér, Kkitap-dergi ve arkadas cevresi dikkati cekse de, okuldan aldiklari
egitimle bilgilenen &grenciler cogunlugu olusturmaktadir. Bilgic ve arkadaslarinin, 2001 Akdeniz
Ovyunlarina katilan Tiirk sporcularin beslenme bilgi ve uygulamalarimin degerlendirilmesi tizerine
vaptiklan bir arastirmada, sporcularin, sporcu beslenmesi ile ilgili bilgi kaynaklari olarak
antrendrlerini (% 25.5) ve okuduklar dersleri (% 39.2) gosterdiklerini belirtmislerdir®. Sobal ve
Marquart da, cesitli spor dallarindan 742 yiiksekokul sporcusu arasinda vitamin ve mineral
kullanimini arastirdiklar: calismalarinda, sporcularin besin tamamlayicilar: kullanimi tizerinde
ailelerin (% 36), doktorlann (% 26), antrenérlerin (% 14), arkadaslann (% 10), dergiler/gazeteler
(% 9), televizyon/radyo (%7) ve dgretmenlerin (% 4) etkisi oldugunu tespit etmislerdir®. Farkh
spor dallarindaki elit diizey sporcularin besinsel ergojenik yardimci kullanim durumlarinin
degerlendirildigi bir baska calhismada da, ergojenik yardimcilar &zellikle kondiisyonerler
(% 75.5) ve antrenérlerin (% 51) onerdikleri tespit edilmistir®®. Literatiir calismasiyla® > 2 bu
calisma incelendiginde, bilgi kaynagi ve yénlendirmede, okul egitimi basta olmak iizere, antrenér,
medya ve arkadas cevresinin etken oldugu séylenebilir.
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Arastirmaya katilan futbolculardan % 47,4’ performans: arttirdigi diisiiniilen yeni ve
farkli spor malzemelerinden vyararlanirken, % 40,1'i bazen yararlanmakta, % 12,4’ ise
yararlanmamaktadir (Tablo 4). Bir arastirmada, ayakkabilarin agirligindaki azalmanin (her
ayakkabida 100 gr) kosucunun enerji verimini % 1.2 veya daha fazla artirdigini géstermistir.
Baska bir deyisle, bu azalmayla, 2 saat 10 dakikada 26 mil maraton kosan bir kosucunun en
azindan finalden 90 saniye &nce kosuyu bitirebilecegdi belirtilmektedir®. Bu anlamda sporcularin
bu tiir malzemelerden faydalanmasi hem sporcunun performansinda hem de basan saglamasinda
varar saglayabileceginden, sporcularin genelinin bu tiir yardimcilardan siirekli yararlanmasi
beklenirdi. Bununla birlikte, bazen yararlanan sporcular da dikkate alindiginda, sporcularin
cogunlugunun (% 88), bu tiir malzemelerden yararlandigi gézlenmektedir. Diger taraftan arastirma
grubundaki futbolcularin % 67,2’sinin performansi arttirdigi diistiniilen yeni ve farkh spor
malzemelerini kullanma geregine inanmalar, % 24,8'inin ise kismen inanmalar (Tablo 5) da
6nemli sayilabilir bir bulgudur. Ancak, futbolcularin % 92’sinin performansi arttirdigi diistiniilen
yeni ve farkli spor malzemeleri kullanma geregine inanmalarina karsin, % 88’inin kullanmasi
bilgisizlikten ziyade imkan yetersizliginden kaynaklanabilir.

Psikolojik destek, telkin ve motivasyon sporda basariya ulasmada énemli rol oynayan
faktérlerdir. Basarih sporcu iyi motive olabilen sporcudur. Sporcunun basarisina hipnoz yoluyla
daha fazla katkida bulunulabilir®®. Arastirmaya katilan futbolcularin % 34,3’ti antrenman ya da
miisabakaya ¢ikmadan 6nce antrenér veya bir baskasindan hipnoz ya da motivasyon telkinleri
gibi psikolojik yardim aldiklarini belirtirken, % 46,01 bazen aldiklarini, % 19,7’si ise hic¢
almadiklarinm bildirmislerdir (Tablo 4). Bu bulgu, konunun énemi bakimindan degerlendirildiginde,
bazen alanlar da dikkate alindiginda kiiciimsenmeyecek oranda (% 80) futbolcunun psikolojik
yardim aldigi, hi¢ almayanlarn ise yaklasik % 20 oraninda oldugu gézlenmektedir. Bunun da,
psikolojik destegin her spor dalinda stirekli bas vurulmasi gereken bir yontem oldugu dikkate
alindiginda, beklenen bir sonug olarak kabul edilebilir. Diger taraftan konunun énemine inanan
futbolcularin dagilimina bakildiginda, antrenman veya miisabakadan énce ya da siiresince
psikolojik yardim almalar1 gerektigine inananlar, sporcularin % 60,6’sim1 olustururken, kismen
inananlar % 32,1’ini, inanmayanlar ise yalnizca % 7,3’tinii olusturmaktadir (Tablo 5). Bu bulgular,
iniversitelerdeki futbol sporunda psikolojik destege olan &énemin hem diisiincede varoldugunu
hem de uygulamada hayata gecirilebildigini gdstermektedir. Ciinkii spor faaliyeti sirasinda hareket
ve bedeni, her ikisinin de farkinda olarak yasamak, onlari kontrol ile sevk ve idare etmek spor
psikolojisinin varolus sebebidir®.

Hemen hemen tiim spor dallarinda kullamimi yaygin olan anabolizanlar gibi cesitli ilaclarin
kisa siirede bir takim motorik ézellikleri olumlu sekilde etkiledigi bilinmekle beraber, uzun siire
ve yliksek dozlarda kullarldiklan zaman geriye déniisii olmayan karaciger bozukluklar, timérler,
deri dokiilmeleri, bayanlarda killanma ve psikoza kadar giden psikolojik kisilik bozukluklar: gibi
van etkilerine de rastlanmaktadir. Yine asir1 protein alim dehidratasyon, gut, karaciger ve
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bobrek hasarina, kalsiyum kaybi ve gastrointestinal etkilere sebep olabilir®, alkol gibi baz1 ajanlar
da performansi bozabilir®?. Arastirmaya katilan sporcular incelendiginde, % 94,9 gibi oldukca
biyiik bir bolimii bu tiir olumsuz etkileri olabilecek ilaclar kullanmadiklarini bildirmislerdir (Tablo
6). Sporcularin 6nemli ¢cogunlugunun zararh etkileri olabilecek madde ve uygulamalardan uzak
durmalar1 konusundaki duyarliliklari, spor-saglik iliskisini yansitmasi bakimindan son derece
6nemli sayilabilir. Cok az (% 5,1) oranda sporcunun ise sagliklarini hice sayarak, olumsuz yan
etkilerine ragmen, bu tiir maddeleri kullanma egilimleri (Tablo 6), biiyiik élciide onlarin sporcu
beslenmesi ve saghg konusundaki bilgi eksikliginden veya kazanma hirsindan dogan ihtirastan
kaynaklanabilecegi ifade edilebilir.

Ergojenikler sporda performansi, tepki zamam ve dayaniklihg mevcut kapasitenin tizerinde
gerceklestirebilmek amaciyla bagvurulan organik ve inorganik yap: ve malzemelerdir. Bu yap1
ve malzemeler, kas fibrillerine dogrudan etki etme, kas kasilmasi icin ek yakit saglama, kalp ve
dolasim sistemini etkileme, yorgunlugu geciktirme ve iyi bir performans elde edilmesine yénelik
bir takim avantajlar saglamak seklinde sporcular {izerinde cesitli etkilere sahiptirler™. Kuskusuz
mineral ve vitaminlerin yetersiz alindigi durumlarda performansin olumsuz yénde etkilendigi
bilinmektedir. Ancak, iyi bir beslenme aliskanhg: ile yeterli ve dengeli besin tiiketimi olan
sporcularda ilave mineral ve vitamin kullanimina gerek olmadigim da belirtmek gerekir. Bununla
birlikte, sporcularda vitamin ve mineral gereksinimi, spor yapmayanlara oranla daha fazla
oldugundan, vitamin tabletleri kullaniminin performansi arttiric1 etkisi olmamasina karsin,
sporcularin giinde bir tablet kompleks vitaminlerden almasinin zararh olmadigi vurgulanmaktadir.
Ayrica sporcular icin dzel bir ergojenik yardimer kullanimina karar verilecedi zaman onun yasal,
gtivenli ve etkili olup olmadigi konusunda yeterli bilgiye sahip olunmast gereklidir. Birtakim
uygulamalarin giivenli olup olmadiklar1 hala tartisiimaktadir.®*4181923)  Samadi, kreatinin
yiiksek yogunluklu egzersizlerde eneriji tiretimini arttirmak icin bir ergojenik yardimci olarak
kullanilabilecegini belirtmistir®®. Farkh dozlarda sodyum bikarbonat (NaHCOs3) aliminin yogun
egzersiz performansina etkisinin incelendigi bir calismada, yogun egzersiz déncesi alinan
sodyum bikarbonatin anaerobik performansi énemli derecede arttirdigi tespit edilmis ve
NaHCOj3'in etkili bir ergojenik yardimei olarak kullanilabilecegi énerilmistir®. Halat ve arkadaslari,
amator futbolcularda vitamin C ve vitamin E'nin baz fizyolojik ve sportif parametreler tizerindeki
etkilerini arastirmuglar, vitamin C’'nin kismen de olsa sportif performans arttirabilecegini
vurgulamislardir™. Yogun egzersizin iskelet kasinda olusturdugu degisikliklere karnitinin etkisinin
arastirildig: bir calismada da, yogun kassal egzersiz éncesinde verilen karnitinin kas karnitini ve
glikojen depolarim koruyabilecegi ve sporcularin egzersiz kapasitesini arttirabilecegi sonucuna
varilmistir®®. Futbolcularin beslenme aliskanlhiklarinin incelendigi bir calismada da, sporcularin
% 25.1’inin vitamin veya hap aldigi, % 68.3’tiniin hi¢ almadigi, % 6.6’sinin ise bazen aldig
tespit edilmistir®®. Bir cok besin ergojeniklerinin dayaniklihk performansini arttirabilecegi
diistincesiyle kullanilmakta oldugu, ancak, bir kaci istisna cogunun etkisiz kaldigi®®, yine kafein,
vitamin E, vitamin B15 (kalsiyjum pangamat), karnitin, coenzim Q10 (CoQ10), fosfat tuzlan,
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inozin gibi ergojeniklerin, bazi calismalar tarafindan desteklenmese de, performans arttirabilecegi
belirtilmektedir. Bunun vyaninda polenin hicbir 6zel fizyolojik etkisinin bulunmadig
vurgulanmaktadir®. Hasbay ve Ersoy, farkli spor dallarindaki elit diizey sporcularin besinsel
ergojenik yardimci kullanim durumlarini degerlendirdikleri ¢alismalarinda, arastirmaya katilan
erkek sporcularin % 51.6’sinin, bayan sporcularin % 29.8’inin ergojenik yardimci olarak en
fazla vitamin-mineral kompleksi (% 47.9), amino asitler (% 33.3), kreatin (% 29.7), vitamin C
ve kompleks karbonhidratlar (% 22.4) olmak iizere 50’yi askin farkl {irtinii kullandiklarini tespit
etmiglerdir®®. Yiiksekokul sporculari arasinda vitamin ve mineral kullaniminin arastinldigi bir
baska calismada da, sporculann (gesitli spor dallarindan toplam 742 sporcu) % 25’inin vitamin C,
% 19’unun multivitaminler, % 11’inin demir, % 10’dan daha azimin da diger ekleri kullandiklar:
belirtilmis; ayrica, yalmzca futbolcularin % 39’unun vitamin ve mineral eki kullandiklari,
% 64’iiniin bu eklerin etkisinin énemine inandiklan ve futbol sporunun, vitamin ve mineral eki
kullanimi yiiksek olan énemli spor dallar arasinda yer aldig: tespit edilmistir®”. Arastirmaya
katilan futbolcular incelendiginde ise, % 54,0’ mnin vitamin A, % 43,1 inin vitamin B kompleksleri,
% 86,1’inin vitamin C, % 49.6’sinin vitamin D, % 21.2’sinin vitamin K ve kafein, % 33,6’sinin
vitamin E, % 28,5’inin kalsiyum pangamat (vitamin B15), % 55,5’inin protein, % 36,5’inin
demir icerikli maddeler, % 15,3’tinlin amino asitler, % 31,4 tiniin kreatin, % 26,3 tinlin ar1
stitli, % 21.9’unun polen, % 35,8’inin sauna-masaj, % 11.0’inin oksijen terapisi ve % 7’den
daha azinin diger ergojenik madde ve uygulamalar kullandiklar tespit edilmistir (Tablo 7). Bu
bulgulardan hareketle futbolcularin besin ve fizyolojik ergojeniklerden agirlikli olarak vitaminler,
protein, demir icerikli maddeler ve sauna-masaj olmak {izere amino asitler, kafein, kreatin, ar
siitii ve poleni tercih ettikleri gézlenmektedir. Bu bulgular, futbolcularin besin ve fizyolojik
ergojenikleri kullanmada daha duyarli ve sporun geregine uygun davranmalari bakimindan
énemli sayilabilir. Ayrica literatiirle®? ' 2V karsilastinldiginda, elde edilen bulgularin literatiir
bilgileriyle paralellik gésterdigi séylenebilir.

Sonug olarak, Tiirkiye’de iiniversitelerarasi oyunlarda futbol oynayan sporcularin; % 85 gibi
énemli oraninin ergojenik yardimcilar hakkinda bilgi sahibi olduklari; énemli bir béliimiiniin
psikolojik (% 80), mekanik (% 88), besin ve fizyolojik (% 86) gibi ergojenik yardimcilari
kullandiklan; {istiin basarilara ulasmalarina destek olabilecek olsa da, sagliklarim tehdit edebilecek
madde ve uygulamalardan kagindiklari; ergojenik yardimcilar yararina ve geregdine inanarak
kullandiklari s6ylenebilir.
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ONERILER

- Sporcularin, kazanma hirsina kapilarak, sagliklarimi tehlikeye atabilecek her tiirlii
uygulamadan kacinmalari,

- Yeterli ve dengeli beslenme ile yeterince antrene olan sporcularin besinsel, fizyolojik ve
farmakolojik yardimcilar1 kullanmalarina ihtiyaclar1 yoktur, ancak, yine de kullanacaklarsa
mutlaka bir uzman kisi ya da doktor tavsiyesi ve kontroliinde olmasi; besinsel, fizyolojik ve
farmakolojik yardimcilar yerine psikolojik ve mekanik yardimcilarin kullanilmasi énerilmektedir.
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FizIiKSEL AKTIiVITENIN

REAKSIYON SURESINE ETKIiSiNiN
iNCELENMESI

Ufuk ALPKAYA *
Sami MENGUTAY *

OZET

Bu calismada fiziksel aktivitenin gérsel basit, isitsel basit ve gdrsel segmeli reaksiyon sireleri lzerindeki
degisimleri arastirilimigtir.

Bu amagcla, fiziksel aktivitenin reaksiyon sliresine etkisini arastirmak icin yas ortalamasi 41.3 + 6.9 olan 45 kisi
denek grubunu olusturmus ve gtinde bir saat, haftada lg giin ve on hafta siresince egzersiz yaptirilmistir. Bu
grup ile karsilastirma yapmak igin yas ortalamasi 43.4 + 6.0 olan 51 Kisi kontrol grubunu olusturmustur.

Istatistiksel analizler icin SPSS paket programi kullanilmis, karsilastirmalarda t testi uygulanmistir.
Istatistiksel analizler sonucunda, on hafta fiziksel aktivitenin gérsel basit, isitsel basit ve gérsel segmeli reaksiyon
stirelerini gelistirdigi tespit edilmistir (p< 0.01).

Anahtar Kelimeler: Reaksiyon Siresi, Fiziksel Aktivite.

Gelis tarihi: 03.11.2003; Yayina kabul tarihi: 10.05.2004
* Marmara Universitesi, Beden Egitimi ve Spor Yiiksekokulu, ISTANBUL
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AN INVESTIGATION ON EFFECTS OF PHYSICAL
ACTIVITY TO REACTION TIME

SUMMARY

In this study, the changes on visual simple, auditory simple and visual choice reaction time of physical activity
investigated.

For this purpose, 45 subjects formed the subject group of whom avarage age was 41.3+6.9 and they were
trained throughout ten weeks, one hour a day, in three days a week. To compare this group, 51 subjects
formed a control group of whom avarage age was 43.4+6.0.

SPSS packet program was used for statistical analyzes, t test was used for double comparison.

The results of the statistical analyzes showed that the visu al simple, auditory simple and visual choice reaction
times were improved with ten weeks physical activity (p< 0.01).

Key Words: Reaction Time, Physical Activity.

GIRIS
Kisiye bir uyari verilmesi ile kisinin bu uyarana istemli olarak verdigi cevabin baslangici
arasinda gecen zaman birimi, reaksiyon siiresi olarak tanimlanmaktadir®”- 25 2%),

Reaksiyon siiresi olciimlerinin, iki ana nedenden dolayi arastirma konusu oldugu
diisiiniilmektedir. Birincisi, trafik veya sportif aktiviteler gibi giinliik hayatin bir parcasi olarak,
ikincisi gelen uyarmnin islenimi, karar verme, tepkinin programlanmasi gibi zihinsel faaliyetlerin
siiresini belirlemede bir dlcek olarak goriilmektedir® 2530,

Reaksiyon siiresi, verilen goérsel veya isitsel tek uyari, tek cevap seklinde basit reaksiyon
siiresi veya birden fazla uyan ve birden fazla cevap alternatiflerine dayali secmeli reaksiyon
siiresi olarak belirtiimektedir®”- 2,

Giinliik hayatta, kisiye uyanlar farkh sekillerde verilebilir. Trafikte araba kullanirken beklenmedik
bir anda yolda bir nesnenin belirmesiyle frene basmak, direksiyonu cevirmek ya da sportif olaylarda
rakibinin hareketine gére kisinin pozisyonunu degistirmesi gibi uyar1 ve cevap sekilleri farkh
olabilir.

Uyariy takiben duyu organlarindan merkezi sinir sistemine génderilen impuls kasa geri doner,
bu periyotta verilecek uygun cevap icin gecen siirecte, gelen bilginin merkezi sinir sistemindeki
islenim asamalar vardir. Bu asamalar genelde, uyarinin taninmasi, verilecek cevabin secimi,
programlanmasi ve hareketin ortaya cikmasi asamalaridir®s - 28 31-

Kisinin reaksiyon siiresi, degisik faktérlere baglanmaktadir® *# 2%, Bu faktérler, yag® ¢ 28 33,
cinsiyet®™ * 39 fiziksel aktivite diizeyi®® 2> 2%, uyariya hazirhk®”, alkol alimi®?, yorgunluk®®,
solunum ve dolasim sistemi rahatsizliklari®® olarak belirtilmesine karsin farkh gériislerde
bulunmaktadir®®. Bu baglamda arastirmanin amaci, on hafta diizenli yapilan fiziksel aktivitenin,
reaksiyon siiresindeki degisiminin incelenmesidir.

50




Gazi Beden Egitimi ve Spor Bilimleri Dergisi (Gazi BESBD), IX (2004), 3 : 49 - 58

GEREC VE YONTEM

Yaslar 28 - 56 (41.3 = 6.9 yil) aras1 olan 23 bayan ve 22 erkek, toplam 45 kisi fiziksel ak-
tivite gurubunu, yaslar1 30 - 55 (43.4 + 6.0 yil) arasi olan, 24 erkek ve 27 bayan toplam 51
kisi kontrol gurubunu olusturmustur. Géniillii olarak ahinan tiim deneklerin saghkli normal kisi-
ler olmasina 6zen gdsterilmistir. Tiim deneklere beyin hasari, fel¢, agir hastalik ya da biiyiik bir
psikolojik rahatsizhk gecirip gecirmedikleri, gérme yada isitme problemi olup olmadigi sorula-
rak bu tip problemi olanlar arastirma kapsamina alinmamustir.

Egzersizin siddeti, kalp atim rezervi (Karvonen) metoduna gére hesaplanarak kalp atim
sayilarinin % 60 — 70’ i arasinda uygulanmistir®®. Egzersizler ©ncesi ve sonrasi nabiz ve
tansiyonlar: ol¢ctilmistir. Katiimeilara programa baslamadan 6nce nabiz almalar: 6gretilmis ve
fiziksel aktiviteler siiresince periyodik olarak dért kez nabiz alinmistir ve deneklerin fiziksel
aktiviteler siiresince durumlarina gére yiiklenme sekillerini arttirmalan veya azaltmalar istenmistir.

Deneklere 10 haftalik fiziksel aktivite programi uygulanmistir. Denekler haftada 3 giin,
giinde 1 saat fiziksel aktivite yapmuslardir. Antrenmanlar Sali, Persembe ve Cumartesi giinleri
uygulanmus ve fiziksel aktivite programi giinlere gére sdyle diizenlenmistir.

Sali; 5 dakika viiriiyiis ve 1sinma, 15 dakika hizh yiiriiyiis veya hafif tempoda kosu, 10 dakika
statik germeler (Omuz,omurga, pelvis, diz, ayak — el bilegi dirsek eklem bolgeleri), 15 dakika
genel kalistenik egzersizler ve cimnastik minderinde kas kuvvetini, dayanikhgini dengeyi ve
koordinasyonu gelistirici cimnastik hareketleri (kol cevirmeler, modifiye mekik, modifiye sinav,
ayakta durustan 6ne yana bacak kaldirislar, tek bacak denge, ¢émelme — sicrama — yatma —
yuvarlanmalar, yatarak bisiklet pedal cevirme), 10 dakika denge aletinde bir uctan diger uca
ylirtiylls, mini trambolinde sicrayis, 50 cm. yiiksekligindeki minderde sicrayis 8 — 12 tekrar,
2 - 3 set olarak uygulanmis™®, 5 dakika soguma (hafif yiirliyiis ve statik germe) egzersizleri
yaptirilmastir.

Persembe; 5 dakika yiiriiyiis ve 1sinma. 30 dakika miizikle aerobik dans, 10 dakika statik
germeler, 10 dakika genel kalistenik egzersizler ve jimnastik minderinde kas kuvvetini, dayanikhigini
dengeyi ve koordinasyonu gelistirici jimnastik hareketleri. 5 dakika soguma hareketleri
yaptirilmastir.

Cumartesi; 5 dakika yiiriiyiis ve 1sinma, 30 dakika hizli yiiriiyiis veya hafif tempoda kosu,
10 dakika statik germeler, 10 dakika genel kalistenik egzersizler, 5 dakika soguma hareketleri.

Deneklerin reaksiyon siireleri fiziksel aktivite program: baslamadan 3 giin énce (1. Ol¢iim)
ve 10 haftalik egzersiz programindan sonra (2. Olciim) dlciilmiistiir. Kontrol gurubu, daha énce
diizenli fiziksel aktivite yapmamus olan kisilerden olusturulmustur ve testler siiresince de herhangi
bir fiziksel aktivite yapmamalar istenmistir. Fiziksel aktivite gurubu ile aym tarihlerde teste
alinmuslardir.

Deneklerin reaksiyon siirelerini dlgmek amacwyla Finlandiya yapimi, Bosco'nun Newtest
2000 bataryasinin reaksiyon siiresi dlcme boliimii kullanilmustir.
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Arastirmaya alinan denek gurubunun gérsel (1s1k) basit, isitsel (ses) basit ve gérsel (isik)
secmeli reaksiyon siiresi Slciilmiistiir. Olciimlerde denek elleri masada ve rahat bir sekilde testi
yapan Kkisinin karsisinda sandalyede oturmustur. Denek dominant el isaret parmagini aparattaki
daha 6nce belirlenen diigmeye yerlestirerek bekletilmis ve hazir komutundan 2 - 3 sn. sonra
test baslatilmustir. Test éncesi, test aracini tanimak amaciyla iic deneme yaptirilmustir. Olciim
amach farkl araliklarla 10 uyar verilmistir® 3% Olciimler, 1sik ve 1sinin yeterli oldugu sessiz ve
denegin dikkatini dagitabilecek cevresel faktérlerden arindirilmis bir odada yapilmis ve test
oncesi denek testle ilgili bilgilendirilmistir.

Her bir denegin gorsel basit, isitsel basit ve gorsel secmeli reaksiyon siiresi 6l¢ctim sonugclarina
iliskin aritmetik ortalamalari, standart sapmalari, minimal ve maksimal degerleri ayri ayr
hesaplanmistir. Guruplarin 1. ve 2. &lctimlerinin karsilastirilmasinda eslestirilmis t testi
kullanilmustir.

Tiim istatistiksel analizler, SPSS Windows 8.0 paket program kullanilarak hesaplanmustir.
Tiim sonuclarda p< 0.05 durumunda, gruplar ve 8lciimler arasinda anlamh fark oldugu kabul
edilmistir.

BULGULAR

Tablo 1: Fiziksel Aktivite ve Kontrol Gurubunun Yas Dagilim

FiZIKSEL AKTIVITE GRUBU KONTROL GRUBU
DEGISKEN Bayan Erkek Toplam Bayan Erkek Toplam
n= 23 n= 22 n=45 n= 27 n=24 n= 51
YAS X 416 40.7 413 426 442 434
SS 7.7 5.9 6.9 6.8 5.1 6.0
Tablo 2: Fiziksel Aktivite Gurubu 1. ve 2. Olciimleri (milisaniye)
DEGISKEN 1. OLCUM 2. 6LcUM Ortalama t p
X SS X SS Fark Degeri
GORSEL BASIT 265.8 425 239.1 26.7 26.7 5.1 .00
iSITSEL BASIT 219.4 28.6 197.8 27.0 21.6 7.6 .00
GORSEL SECMELIi | 343.7 42.4 310.2 28.9 335 8.0 .00
Tablo 3: Fiziksel Aktivite Gurubu Bayanlar 1. ve 2. Ol¢iimleri (milisaniye)
DEGISKEN 1. 6LcOm 2.6LcUm Ortalama t p
X SS X SS Fark Degeri
GORSEL BASIT 276.2 49.0 250.0 29.6 26.2 2.6 .00
iSITSEL BASIT 232.9 31.9 204.0 33.8 28.9 5.9 .00
GORSEL SECMELi | 3525 459 319.3 30.9 33.2 5.1 .00
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Tablo 4: Fiziksel Aktivite Gurubu Erkekler 1. ve 2. Olciimleri (milisanive)

DEGISKEN 1. 6LcUM 2. 6LcUM Ortalama t p
X SS X SS Fark Degeri
GORSEL BASIT 254.8 31.9 226.8 19.6 28.0 7.4 .00
iSITSEL BASIT 205.2 15.4 191.3 15.6 13.9 9.2 .00
GORSEL SECMELI | 334.6 37.2 300.7 23.7 33.9 6.4 .00

Tablo 5: Kontrol Gurubu 1. ve 2. Olciimleri (milisaniye)

DEGISKEN 1. 6LcUM 2. 6LGUM Ortalama t p
X SS X SS Fark Degeri

GORSEL BASIT 277.5 39.9 271.2 37.7 6.3 1.3 .180

iSITSEL BASIT 227.7 39.1 2255 26.4 2.2 0.4 651

GORSEL SECMELIi | 346.7 448 353.9 30.7 7.2 1.5 129

Tablo 6: Kontrol Gurubu Bayanlar 1.ve 2. Olciimleri (milisanive)

DEGISKEN 1. 6LCUM 2. 6LcUM Ortalama t p
X SS X SS Fark Degeri

GORSEL BASIT 292.3 425 286.5 38.8 5.8 705 487

iSITSEL BASIT 239.9 49.2 232.8 33.3 7.1 822 419

GORSEL SECMELi | 355.2 48.8 362.1 28.8 6.9 .907 373

Tablo 7: Kontrol Grubu Erkekler 1. ve 2. Olciimleri (milisaniye)

DEGISKEN 1. 6LcUM 2. 6LGUM Ortalama t p
X SS X SS Fark Degeri

GORSEL BASIT 260.9 29.6 254.0 28.4 6.9 1.8 .075

iSITSEL BASIT 214.0 14.9 217.3 11.5 3.3 1.1 267

GORSEL SECMELIi | 337.2 38.6 344.6 30.8 7.4 1.4 153

53




Gazi Beden Egitimi ve Spor Bilimleri Dergisi (Gazi BESBD), IX (2004), 3 : 49 - 58

TARTISMA VE SONUC

Diizenli olarak fiziksel aktivite yapan kisilerin, ayni yastaki sedanter kisilere gére daha
yiiksek fiziksel is kapasitesi degerlerine sahip olduklari, daha hizl sinir kas sistemi tepkileri
verdikleri gdzlenmistir®?- 2%

Yiiksek diizeyde fiziksel uygunlugu olanlarin uyariya daha hizh tepki verdikleri, aerobik
antrenman sekillerinin zihinsel siireci hizlandirdigi, egzersizin yaslanma siireclerinde sinir - kas
tepki siiresini muhafaza edebilecedinin temelini saglamaktadir®®: 2029,

Genel olarak bircok calismada, yapilan diizenli fiziksel aktivitenin alti hafta sonra®® 32 basit
ve secmeli reaksiyon siiresini gelistirdigi ifade edilmistir® & 4. 152024,

Farkl goriisler olarak, Panton ve ark.®?, yasl Kisilerde alti ay stiresince birinci guruba yiirtiyiis
ve hafif kosu, ikinci guruba kuvvet antrenmani uygulamislar ve sonrasinda gérsel basit reaksiyon
siiresini, Roberts®®, yaghlarda alt: haftalik yiiriiyiis programi sonrasinda, gérsel basit ve secmeli
reaksiyon siirelerinde anlaml bir fark olmadigin bildirmislerdir.

Arastirmamizda, fiziksel aktivite gurubunun 10 hafta sonrasinda, gorsel basit, isitsel basit ve
gorsel secmeli reaksiyon siirelerinin gelistigi ve istatistiksel acidan anlaml oldugu bulunmustur
(p< 0.01). Fiziksel aktivite gurubunu, bayan ve erkek olarak iki guruba ayirdigimizda, 10 hafta
fiziksel aktivite sonrasinda, her iki gurubunda ayrn ayn reaksiyon siirelerinin gelistigi ve istatistiksel
acidan anlaml oldugu bulunmustur (p< 0.01). Kontrol gurubunun on hafta éncesi ve sonrasi
reaksiyon siireleri karsilastinldiginda, istatistiksel acidan anlaml bir fark bulunamamustir (p> 0.05).
Kontrol gurubunu bayan ve erkek olarak ayirdigimizda da birinci ve ikinci élciimlerinde fark
bulunamamustir (p> 0.05).

Bu calismada elde edilen sonuclar, yapilan diger calismalarla da desteklenmektedir. Ozellikle
denek gurubunun énceki yillarda hic bir fiziksel aktivite programini uygulamarmis olmalari, fiziksel
aktiviteye daha cabuk tepki vermelerine ve reaksiyon siirelerinin gelismesinin daha belirgin
olmasina neden olmus olabilir.

Lord ve arkadaslan®®, yas ortalamasi 62.4 olan, onyedi erkek ve yirmiyedi bayan denek
gurubuna giinde bir saat, haftada iki giin, toplam on hafta isinma hareketleri, yiiriiyiis, esnetme
ve hafif egzersizlerle kas kuvvetini gelistirici antrenman programi uygulamislar ve sonrasinda
gorsel basit reaksiyon siiresinin gelistigini bulmuslardr.

Colakoglu ve arkadaslan®, haftada alti ve ti¢ giin olmak {izere, sekiz haftalik siirat antrenman
programi uyguladiklar1 20.7 yas ve 11.5 yas guruplarinda, sekiz hafta sonra her iki grupda da
gérsel ve isitsel reaksiyon siirelerinin gelistigini ifade etmislerdir.
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Zorba ve arkadaslan®®, 33 - 40 yas arasi 15 bayana, 8 hafta siiresince, haftada 3 giin ve
glinde 45 dakika miizikle step calismalar: uygulamuslar ve 8 hafta sonunda gérsel ve isitsel basit
reaksiyon stirelerinde gelisme oldugunu bulmuslardir.

Dustman ve arkadaslari®, 55-70 yas arasi deneklerin, 4 aylik antrenman programi sonrasinda
basit reaksiyon siirelerinin gelistigini bildirmislerdir.

Lupinacci ve arkadaslan®®, aktivite seviyesi yiiksek olarak degerlendirdikleri yaklasik bes yildir
ve haftada ii¢ kez, giinde otuz dakika aerobik aktivite yapan, yas ortalamasi 40.1 olan, bayan
ve erkek karisik denek gurubuyla, aktivite seviyesi diisiikk denek gurubunu karsilastirdiginda, gorsel
basit ve secmeli reaksiyon siirelerinin aktivite seviyesi yiiksek olan gurubun anlamh sekilde hizl
oldugunu bulmuslardir.

Rudisil ve Toole®®, yas ortalamasi 68 olan bayan ve erkek denek gurubuna, haftada ii¢ kez
ve birer saat esneklik, kuvet ve kardiovaskiiler komponentlerden olusan egzersiz programini,
alt1 ay siiresince uygulamislar ve gérsel basit reaksiyon siirelerinin gelistigini bildirmislerdir.

Lord ve arkadaslari®®, giinde bir saat, haftada iki giin ve oniki ay siiresince, hafif aerobik
egzersizler, denge ve esneklik egzersizlerinden olusan antrenman programinin gorsel basit
reaksiyon siiresini gelistirdigini ifade etmislerdir.

Spirduso ve Clifford®”, yas ortalamasi 22.2 ve 64.2 olan, giinde en az yarim saat haftada

4 kez ve en az 3 wildir raket sporlari ya da hafif kosular yapan gurupla, ayni yaslardaki
sedanterleri karsilastirdiklarinda, gérsel basit ve gorsel secmeli reaksiyon siirelerinin aktif olan
gurupta anlamh sekilde daha kisa oldugunu bulmuslardir.

Rikli ve Bush®, giinde en az 30 dakika, haftada {i¢c giin ve en az iic yildir aerobik egzersizler,
kosular ya da raket sporlart yapan, yaslart 22.2 ve 68.7 yas ortalamasi olan iki bayan gurubunu
sedanter grupla Kkarsilastirdiklarinda, goérsel basit ve gorsel secmeli reaksiyon siirelerinin
sedanterlere gére daha hizli oldugunu bulmuslardir.

Rikli ve Edwards®?, yas ortalamast 70.2 olan, bayan denek gurubuna giinde bir saat, haftada
{ic giin 1sinma hareketleri, miizikle aerobik ve Kkiiltiir fizik hareketlerinden olusan antrenman
programini uyguladiklarinda, gorsel basit ve se¢meli reaksiyon siirelerinin bir yillik ¢alisma
sonunda, kontrol gurubuna gére gelistigini belirtmislerdir.

Bircok calismada, fiziksel olarak aktif yasam tarz1 olan yasllarin sedanterlere gére daha hizh
reaksiyon siiresine ve daha iyi motor performansa sahip olduklar goriilmektedir® 7- 20- 22 26. 27

Calisma sonuglarimizi bayan ve erkek birlikte ya da ayr ayr degerlendirdigimizde literatiirle
benzerlik géstermesi fiziksel aktivitenin reaksiyon siiresindeki olumlu etkisini ortaya koydugu
diistincesindeyiz.
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Yasli ve fiziksel olarak aktif erkeklerin reaksiyon siireleri, lise cagindaki sedanter erkeklere
benzer ve kendi yasitlarindaki sedanter erkeklerden daha iyi durumda olduklan®* %7 ayni
vastaki aktif bayanlarin sedanter bayanlardan daha hizh reaksiyon siiresine sahip olduklari
bildirilmistir®* 2,

Reaksiyon siiresi 6lciimlerinde elektromiyografi yontemi kullanilarak motor éncesi zamanda
Slctilmiis ve fiziksel aktivite seviyesinin gelismesiyle motor &ncesi siire ile motor siireninde
gelistigi ve gelismenin secmeli reaksiyon siiresinde daha fazla etkili olmasi, periferal kas
kasilmas: mekanizmasindan daha ¢ok merkezi sinir sistemi ve motor 6ncesi siirecte daha etkili
oldugu belirtilmistir® 1622,

Egzersizin, beyin ici ve cevresinde degisikliklere neden olacagi ve bu degisikliklerin beynin
performans: iizerinde olumlu etkiler yapabilecegi bildirilmistir® ». Ozellikle algisal islenim
siiratinde, beyin fonksiyonlarimin egzersizle etkilenmesi degisik calismalarda arastirilmistir® 9.
Fiziksel aktivite sonucunda, beyine oksijen saglanmasi, oksijen kullaniminda, sinir ileticilerinde
ve bunlann fonksiyonunda pozitif etkisiyle algisal fonksiyonlarin gelistirilebilecegdi énerilmektedir® 2.

Yaptigimiz calismada, gorsel basit, isitsel basit ve gérsel secmeli reaksiyon siireleri on haftalik
fiziksel aktivite sonrasinda gelismistir. Olumlu gelisme literatiir tarafindan da desteklenmektedir.
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PROFESYONEL FUTBOLCULARIN

MAC ESNASINDA KALP ATIM HIZI
DEGISIKLIKLERININ DEGERLENDIRILMESI

Seref CICEK *
Vihren BATCHEV *
Ozcan BIZATi **

OZET

Bu arastirmanin amaci profesyonel futbolcularin degisik seviyedeki maglar esnasinda kalp atim hizi (KAH)
degisiklerinin 6élgiilmesi ve degerlendiriimesidir. Arastirmaya 2000-2001 futbol sezonu Tlirkiye Profesyonel
1. Sdper Futbol Ligi'nde yer alan bir takimin 17 futbolcusu (24.9+£3.54 yas, 76.5+4.88 kg viicut agirlig,
178.8+4.54 cm boy uzunlugu) katilmistir.

KAH édlgtmleri futbol sezonunun 2. yariya hazirlik déneminde toplam 6 mag esnasinda (iki 1. lig, ¢ 2. lig ve bir
3. lig takimi) "Sport Tester, Polar, Kempele, Finland" KAH 6l¢im cihazlari kullanilarak yapilmistir.

Verilerin analizinde tanimlayici istatistikler (aritmetik ortalama, standart sapma, siklik ve yizde degerleri)
kullaniimisgtir.

Sonug olarak, elde edilen veriler, futbolcularin KAH ortalamalarinin 162 a.dk-1 oldugunu ve futbolda enerji
ihtiyacinin yaklasik % 87.9'unun aerobik, %12.1’inin ise anaerobik enerji sisteminden karsilandigini ortaya
koymustur.

Anahtar Sézclikler: Futbol, Kalp Atim Hizi, Performans

Gelis tarihi: 05.03.2004; Yayina kabul tarihi: 27.09.2004
*  Orta Dogu Teknik Universitesi Beden Egitimi ve Spor Boliimii, ANKARA
** Turkiye Futbol Federasyonu, A-Milli Takim Antrenérii
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EVALUATION OF VARIABILITY OF HEART RATE OF
PROFESSIONAL SOCCER PLAYERS DURING THE MATCH

ABSTRACT

The purpose of study was to measure and assess the Heart Rate (HR) changes of professional soccer players
during the different categories of matches. In this study, 17 soccer players from one Turkish Professional Super
1. League team (24.9+3.54 years old, 76.5+4.88 kg weight, 178.8+4.54 cm height) were participated.

HR measurements were realized during the preparatory period of second half of 2000-2001 soccer season in 6
matches (two 1st division, three 2nd division and one was 3rd division teams). "Sport Tester, Polar, Kempele,
Finland" heart rate measurement tools were used to measure the HR changes.

Descriptive statistics (arithmetic mean, standard deviation, frequency and percentage) were used to analyse of
data.

As a result, HR mean of professional soccer players was realized as 162 HR.min-1 and aerobic energy system
was covered 87.9% and anaerobic energy system was covered 12.1% of energy needs of soccer players in a
match.

Keywords: Soccer, Heart Rate, Performance

GIRIS

Futbolda profesyonel oyuncularin performanslarnnin degerlendiriimesiyle elde edilecek veriler
futbolcularnn fizyolojik kapasitelerini ortaya koymakla birlikte, genel olarak profesyonel diizeyde
oynanan futbol oyununun fizyolojik yapisi ve fiziksel ihtiyaclari hakkinda da bir cok degerli bilgi
verir. Ayrica, futbolda fizyolojik gereksinimlerin ortaya konmasi, antrenérler icin, antrenman
planlamast yaparken buyiik énem tasimaktadir. Antrenman planlamast yapilirken, mag
ortaminda futbolun gerektirdigi fizyolojik yiike paralel, antrenman yiiklemesi yapilmasi gerekir
(Bangsbo, 1994). Bu nedenle arastirmacilar yillardan beri farkh yéntemler kullanarak futbolda
performans etkileyen fizyolojik etkenleri analiz etmeye calismuislardir (Hughes, 1986; Bangsbo,
1994). Ancak, literatiirde bu konuyla ilgili olarak simdiye kadar profesyonel diizeydeki futbol

takimlariyla mac esnasinda yapilan arastirma sayist oldukca simirhdir (Ali & Farrally, 1991;
Bangsbo, 1994; Reilly, 1986; Rohde & Espersen, 1988).

Bangsbo (1994) futbol maclarinda, doksan dakika siiresince futbolcularin karsilastiklari
fizyolojik yiikiin ortaya konmasinda, maclarin uygun yéntemlerle canli olarak gézlenmesi, mac
esnasinda fizyolojik 6lciimlerin yapilmasi ve ma¢ disinda futbolculann fizyolojik kapasitelerinin
Slctilmesi gibi farkli yontemlerin kullarldigim belirtmistir.

Gerek laboratuar gerekse mag¢ ortaminda giiniimiize kadar yapilmis olan arastirmalar
futbolun, aerobik gereksinimleri fazla olan uzun siireli dayaniklihk calismalarim ve kisa siireli
yiitksek siddette anaerobik egzersizleri gerektirdigini, ayrica futbolda, siirat ve yiiksek diizeydeki
giic gelisimine de ihtiyac duyuldugunu ortaya koymustur (Bangsbo, 1994; Ekblom, 1986;
Gool, Gerven, & Boutmans, 1988; Ogushi, Ohashi, Nagahama, Isokawa, & Suzuki, 1993;
Reilly, 1990).
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1980’li villarda, teknolojik gelismelere paralel olarak, video ve bilgisayar yardimyla
sporcularin futbol maginda kat ettikleri toplam mesafe ve kosu tiirleri analiz edilerek, dolayl
yoldan futbolcularin mag¢ esnasinda karsilastiklar: fizyolojik yiik hesaplanmaya calisilmistir
(Reilly, 1990). Daha sonralan acik alanlarda yapilan futbol maclari esnasinda, kisa dalga radyo
vericileri kullanilarak calisan telemetrelerle, direkt olarak futbolcularin kalp atimi hiz Sl¢iimiine
olanak saglanmustir (Ali & Farrally, 1991). Literatiirde, futbol maci sirasinda futbolcularin Kalp
Atimn Hizi (KAH) degisikliklerinin &lciilerek, Kkarsilastiklar fizyolojik yiikiin analizinin yapildig:
arastirmalara rastlamaktadir (Bangsbo, Norregaard, & Thorsoe, 1991; Reilly, 1986; Seliger,
1986). Ancak bulgularin pek cogu bireysel 8lciim sonuclarini verdigi ve farkl lig kategorilerinde
elde edildigi icin, bu cahsmalara ait sonuclardan profesyonel futbolun genel fizyolojik karakteristigini
ortaya koyacak genellemelere varmak oldukca zordur.

Tiirkiye'deki futbol takimlarinin fizyolojik degerlendirmelerine dair bir ¢cok calisma bulunmakla
birlikte (Giindiiz, 1990; Tiryaki, Tuncel, Yamaner, Agaoglu, Giimiisdag, & Acar, 1997; Yamaner,
1987; Ziyagil, 1989) futbolun ma¢ ortaminda futbolculara getirdigi fizyolojik yiikiin ne kadar
olduguna dair bir calismaya literatiirde rastlanmamustir.

Bu arastirmanin amaci Tiirkiye'de ilk kez direkt yéntemle profesyonel futbolcularin degisik
seviyedeki maclar esnasinda KAH degisikliklerinin élciilmesi ve degerlendirilmesidir. Bu sayede,
maclar esnasinda sporcularin KAH diizeylerinin miisabakanin farkh dénemlerinde nasil
degisikliklere ugradigi ve hangi farkli aerobik diizeylerde (zones) (Flanagan & Merrick, 1999)
maclarin oynandig ortaya konulmustur.

YONTEM
Orneklem

Arastirmanin érneklemini, 2000-2001 futbol sezonunda Tiirkiye Profesyonel 1. Siiper
Futbol Ligi'nde yer alan bir takimin, yaslar 18 ile 30 arasinda degisen, toplam 17 profesyonel
futbolcusu olusturmaktadir. Futbolculara ait demografik bilgiler Tablo 1’ de sunulmustur.

Tablo 1: Arastirma Grubuna Ait Demografik Bilgiler

Futbolcular (N=17) X +sd Min. Max
Yas (yil) 249 + 3.54 18 30

Viicud agirhgi (kg) 76.5 £ 4.88 63.9 84.8
Boy uzunlugu (cm) 178.8 £ 4.54 171 187
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Veri Toplama Araci

Maclar esnasinda futbolcularin KAH 6lciimleri kisa dalga radyo telemetresi ve kalp atim
Slclimii monitéril (Polar Heart Rate Monitors, Sport Tester, Kempele, Finland) kullanilarak
alinmustir. Polar KAH monitérii, gdgse takilan ve gogiis kafesini cevreleyen, KAH sinyallerini
veren kordon (coded) ile KAH verilerini kaydeden ve kola takilan alici saatten (Polar Accurex
Plus) olusmaktadir.

islem

Arastirma verileri, 2000-2001 futbol sezonu Tiirkiye Profesyonel 1. Siiper Futbol Ligi'nde
yer alan bir takimin devre arasi hazirhk déneminde oynamis oldugu 6 hazirlik macinda elde
edilmistir. Futbol takiminin oynamis oldugu bu hazirhk maclarina iligskin bilgiler Tablo 2’de
verilmistir. Futbol takimi 10-27 Ocak 2001 tarihleri arasinda oynadigi hazirlik maglarinin ikisini
1. lig diizeyinde, 3 mag ikinci lig takimlariyla ve bir maci da 3. lig takimiyla yapmustir. Oynadigi
hazirlik maclarinin ikisinde rakibiyle berabere kalirken diger dért maci kazanmustr.

Tablo 2: Verilerin Toplandigi Hazirlik Maclarina iliskin Bilgiler

Tarih Yer Rakip takimin lig diizeyi Sonu¢ Macta yer alan oyuncu sayisi
19.01.2001 Ankara 1. lig 1-1 13
14.01.2001 Antalya 1. lig 5-3 16
10.01.2001 Antalya 2.lig 2-2 15
13.01.2001 Antalya 2.lig 7-1 16
27.01.2001 Ankara 2.lig 4-0 14
24.01.2001 Ankara 3. lig 5-1 15

Verilerin toplanmasi asamasinda magclardan énce isinma evresinde Polar KAH monit6rii
futbolculara (kaleci haric) takilmis ve mac¢ sonuna kadar ya da oyunda kaldiklari siirece diizenli
olarak KAH degerleri, bilege takilan veri kaydedici saat ile her 5 saniyede bir kaydedilmistir.
Arastirmada yer alan futbolculardan yedisi defans, altisi orta saha ve altist da hiicum pozisyonunda
oynamaktadir. Alti hazirhk macinda futbolcularin toplam 61 kez KAH degerleri alinmustir.
Toplam alt1 oyuncu alti ma¢in tamaminda doksan dakika oynarken, diger onbir oyuncu 45
dakika veya daha fazla siirede oynamustir. Arastirmada kullarilan verilere, 1sinma ve devre arasi
siirelerindeki KAH degerleri dahil edilmemistir.

Verilerin Analizi

Polar Accurex Plus ile kaydedilen KAH degerleri Polar arayiiz (interface plus) kullanilarak
bilgisayar ortamina aktarilmstir. Elde edilen veriler daha sonra SPSS 10.0 istatistiksel analiz
programi kullanilarak analiz edilmistir.

Verilerin analizinde tanimlayici istatistikler (aritmetik ortalama, standart sapma, siklik ve
ylizde degerleri) kullanilmustir.
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BULGULAR

Futbol takiminin oynadig: alti hazirhk macinda futbolculara ait kalp atim hizi degerleri
Tablo 3’de verilmistir. Toplam olciillen kalp atimi sayisi 42730, her 5 saniyede bir KAH
dlciimii yapildigindan élciim yapilan toplam siire 3560 dakikadir. Allh macin kalp atim hizi
ortalamasi 162 + 16.8 a.dk’dir. Bulgulara bakildiginda rakibin yer aldigi klasman ag¢isindan,
vapilan farkh hazirhk maclarinda futbolcularin ortalama KAH degerlerinde énemli degisiklikler
goriilmemektedir. Toplam alti magin ortalama KAH degerleri arasinda olusan fark en fazla 4
a.dkVdir. Uciincii lig takimu ile oynanan karsilasmada ortalama KAH degeri 165 a.dk* olarak
diger maglardan daha fazladir. Maclarda futbolcularin dlgiilen en yiiksek kalp atim hizi degeri
230 a.dk* olarak olctilmiistiir.

Tablo 3: Futbolcularin Ma¢ Esnasinda Kalp Atim Hizi1 Degerleri

Maclar KAH (")Igiilen Kalp Atimi Hizi (KAH)
(")Igl','llen Toplam KAH KAH Alti KAH
Oyuncu KAH X sd Min Max macin KAH sd
Sayisi Sayisi X

1. lig 9 7193 162 15.5 92 229

1. lig 12 8842 161 17.6 92 196

2. lig 11 8850 161 16.3 90 192

2. lig 10 6627 162 18 81 200 162 16.8

2. lig 9 5948 162 20.3 102 230

3. lig 10 5270 165 16.6 89 195

Arastirmada bir futbol macinda oyunun hangi siddette ve metabolik ézelliklerde gerceklestigini
gormek {izere, futbolcularin mag siiresince KAH degerlerinin farkh aerobik diizeylerdeki (HR
Zones) dagimi incelenmistir. Tablo 4 incelendiginde, KAH diizeyleri agisindan futbol maclarimin
genellikle %60 oraninda yiiksek siddette KAH'da (155-178 a.dk?) ve %20 oraninda da orta
siddette KAH’da (135-154 a.dk?) oynandigi gériilmektedir. Tiim maglarda futbolcularn yiiksek
KAH’da oynama oranlart %50 nin altina diismemistir. Maglarin ¢ok yitkksek KAH’da
(KAH>178 a.dk?) oynanma orami ortalamast %12.1 olarak gerceklesmistir (Tablo 4).
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Tablo 4: Maclarda Elde Edilen KAH Degerlerinin Aerobik Siddet Diizeylerine Gore Dagilimi

Maclar Yenileme Diisuk siddette Orta siddette | Yiiksek siddette |Cok yliksek siddette
(<114KAH/dk) | (115-134KAH/dk)| (135-154KAH/dk) (155-178KAH/dk) >178 KAH/dk
f % f % f % f % f %
1. Lig 66 9 404 5.6 1444 201 4943 68.7 336 4.7
1. Lig 163 1.8 704 8.0 1906 21.6 5010 56.7 1059 12.0
2. Lig 78 9 697 7.9 2059 23.3 5121 57.9 895 10.1
2. Lig 150 2.3 382 5.8 1300 19.6 3788 57.2 1007 15.2
2. Lig 38 .6 398 6.7 1290 21.7 3416 57.4 806 13.6
3. Lig 56 1.1 288 5.5 923 17.5 2930 55.6 1073 20.4
Toplam| 551 1.3 2873 6.7 8922 20.9 25208 59.0 5176 121
TARTISMA VE SONUC

Giintimiiziin en popiiler sporlarinin basinda gelen futbol oyunu; gerek teknik, taktik ve
gerekse fizyolojik yénlerden analiz edilmekte ve elde edilen veriler 1siginda futbol oyunu ile
antrenman metotlari gelistirilmeye calisilmaktadir.

Futbol sezonu, profesyonel takimlarda yilin 10 aymna yayilmis durumdadir. Bu nedenle sezon
oncesi hazirhk déneminden baglamak iizere, bu uzun dénemin gerektirdigi yogun fiziksel, teknik,
taktik yeterliliklere ulasabilecek ve sezon boyunca devamini saglayacak antrenman planlamalarina
ihtiya¢ duyulmaktadur.

Bir futbol macinda futbolcular ayakta durma ve yiiriime aktivitelerinden maksimal kosulara
kadar, siddeti bazen ¢ok diisiik bazen de ¢ok yiksek aktiviteler gerceklestirmektedirler (Bangsbo,
Norregaard, & Thorsoe, 1991; Ohashi, dJ., Togari, H., Isokawa, M., & Suzuki, S., 1988).
Mac esnasinda aktivite siddetindeki degisiklikler futbol oyununu diger devamlihk gerektiren
sabit, diisiik ya da yiiksek siddetteki kosulardan ayiran énemli bir farklilik olarak gériilmektedir.

Teorik olarak bir futbol macinda sporcunun fiziksel performansinin degerlendirilmesi, mag
sliresince yaptidt aktivitelerin siddeti ile siiresinin ¢arpimina esittir. Futbol oyununda kalp atiminin
stirekli olarak dlciilmesiyle, dolayll yoldan bir magta harcanan aerobik enerji miktarina iliskin
bilgiler edinmek, en pratik ve gercekci yontem olarak goérilmektedir (Flanagan ve Merrick,
1999). Mac esnasinda kalp atim sayisi dlciimlerinde metodoloji olarak herhangi bir simirlayict
faktoriin olmamast, elde edilen veriler ile futbolda kullanilan aerobik eneriji sistemi hakkinda kesin
ve acik degerlendirmeler yapabilmeyi miimkiin kilar (Ali & Farrally, 1991). Bu arastirmada
sadece maclarin oynandigi aktivite diizeyine iliskin tanimlayici sonuclar sunulmustur. Kalp
atim hizindan yola cikarak futbolcularin maclarda harcadi@i enerji miktarina iliskin bir tahmin
yapilamamustir.
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Bu arastirma da elde edilen veriler, futbolcularin maclardaki kalp atim sayisi ortalamasinin
162 a.dk’ oldugunu ortaya koymaktadir. Bulgular Reilly'nin (1986) Ingiltere Siiper Ligi
futbolcularimin maglardaki ortalama kalp atim sayisina iliskin bulgulardan daha yiiksek (157
a.dk’), Bangsbo’nun (1992) Danimarka’lh oyuncularin bir lig macindaki KAH degerlerine iligkin
calismasindaki bulgulardan (164 a.dk?), Ali ve Farrally’in (1991) profesyonel oyuncularda elde
ettigi KAH 171 a.dk’ degerlerinden ise daha diistiktiir.

Genel olarak bakildiginda, bu arastirmadaki futbolcularin KAH degerleri ortalamasinin
literatiirde Flanagan & Merrick (1999) tarafindan kullanilan antrenman siddeti simflandirmasinda
"yiiksek siddet bolgesi" olarak belirtilen "156-178" a.dk™ araliginda gerceklestigi goriilmektedir.
Aynica bulgular, futbolda enerii ihtiyacinin %90’ mnin aerobik enerii sistemi tarafindan karsilandigina
iliskin sonuglar elde eden ¢alismanin bulgularyla tutarlidir (Reilly, 1986). Bu calismada futbolcularin

kalp atimi hiz1 ortalamalarinin %12,1’i anaerobik enerji sisteminin kullanildig "¢ok yiiksek siddet"
(high intensity zone) diizeyinde gerceklesmistir.

Normal sartlarda futbolda ihtiya¢ duyulan fiziksel gereksinim, futbolcunun fiziksel kapasitesi
ile yakindan iligkilidir. Fiziksel kapasiteyi dort kategoriye ayirarak degerlendirmek miimkiindiir.
Bunlar; a) Aralikl degisen stirekli aktiviteleri yapabilme, b) Yiiksek siddette aktiviteleri yapabilme,
c) Siirat gerektiren aktiviteleri yapabilme, d) Yiiksek gii¢c gerektiren aktiviteleri yapabilme (sut,
sicrama, top kapma) kapasiteleridir.

Ayrica futbolda performans, oyuncunun teknik, taktik, fiziksel, psikolojik ve sosyal dzelliklerine
bagh olarak ele alinmahdir. Biitiin bu 6zelliklerin birbirini tamamlayici ve uyumlu olarak gelistirilmesi
takim basansinda énemlidir. Futbolcularin fiziksel performanslarimin, takimin oyun sistemiyle,
takim taktigiyle ve oyuncunun takimda oynadigi pozisyona gére degistigi de bir gercektir
(Bangsbo, 1994; Reilly, 1986). Ayrica, oyuncunun teknik kapasitesinin de futbolcunun fiziksel
performansina etkisinin énemli oldugu unutulmamalidir. Topu iyi kullanan bir oyuncunun
harcayacagi enerii, top kayiplan sonrasinda topa tekrar sahip olmak icin cok daha fazla enerji

harcayan teknik kapasitesi diisiik bir oyuncuya goére daha az olacaktr.

Yine de futbol oyununun sonucunu etkileyen pek cok hareket yiiksek siddet diizeyinde
gerceklestirilir. Bu sebeple futbolcularin mac esnasinda siddeti yiiksek aktiviteleri defalarca
tekrarlamalar1, yapmalari gerekecektir. Dolayisiyla antrenman planlamalarimin futbolcularin
maclar sirasinda karsilastiklan fizyolojik yiike benzer yapilmasi gerekecektir.
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OZET

Bu galismanin amaci, Tirkiye 1., 2. ve 3. profesyonel futbol liglerinde farkli mevkilerde oynayan (st dizey
futbolcularin fiziksel ve fizyolojik ézelliklerinin degerlendirilmesidir. Bu ¢ergevede, futbolcularin yas, boy, agirlik
ve vicut yag degerleri ile 30 m sirat, durarak uzun atlama ve MaxVO, ézellikleri 6l¢timistiir. Yag, yas, agirlik,
boy, 30 m sirat, durarak uzun atlama ve MaxVO, degiskenlerinin mevkilere gdre karsilastirimasi igin tek
boyutlu varyans analizi kullanilmistir. Ayrica gruplar arasinda farklari bulmak amaciyla Scheffe Coklu
Karsilastirma Testi uygulanmistir. Degiskenlerin birbirleriyle olan iliskisini arastirmak igin ise Pearson Momentler
Carpimi korelasyonu uygulanmistir (p<0.05). Olgiimler sonucunda, futbolcularin yas degerleri 25.15 + 3.10 yil;
yag ylzdeleri %11,83+1,63; vicut agirliklar 72,82+5,02 kg, boy uzunluklari 179,17+4,61 cm; 30 m sprint
4,28+0,16 sn; durarak uzun atlama 2,36+0,92 m ve MaxVO, 54,34 + 2,62 ml/kg/dk olarak bulunmustur. Fiziksel
ve motorsal ézellikler arasinda anlamli iliskiler, bazi degiskenler icin de mevkiler arasinda anlamli farkliliklar
bulunmustur. Bu sonuglarin degerlendiriimesinin futbolcu profilini belilemede yardimei olacagi distintilmektedir.
Anahtar Kelimeler: Futbol, Mevki, Fiziksel ve Motorsal Ozellikler.
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EVALUATION OF SOME PHYSICAL AND PHYSIOLOGICAL
PROFILES OF SOCCER PLAYERS ACCORDING TO PLAYING
POSITION

ABSTRACT

The aim of the study was to evaluate the physical and physiological profiles of elite football players of the first,
second and third division according to positions. Age, height, weight, body fat, MaxVO,, standing long jump,
and speed (30 m sprint) parameters of 63 elite soccer players were measured. Parameters were compared
according to team positions by One Way ANOVA. Scheffe Test was used to find out the difference between the
groups and Pearson Correlation Test for the relations between the variables. The following means were observed:
age 25,15+3,10 years; percent body fat % 11,83+1,63; weight 72,82+5,02 kg; height 179,17+4,61 cm; 30 m
sprint, 4,28+0,16 sec; standing long jump 2,36+0,92 m; MaxVO, 54,34+2,62 ml/kg/min. There were significant
correlations between several dependent variables and significant differences between team positions for some
variables. Our expectation is that these research results can be helpful for assessment of soccer player profiles.
Key Words: Football, Position, Physical and Physiological Profiles.

GIRiS

Bir cok spor dalinda oldugu gibi futboldaki aktiviteler, cesitli fizyolojik komponentlerin
bilesimine ihtiyac duyar. Kondisyonel ve koordinatif faktérlerle beraber viicut kompozisyonlarinn
futbolcunun performansinda etkisi vardir. Viicut agirhgindaki en biiyiik degisiklikler kas ve yag
dokularinda olusur. Yag hiicrelerinin fazla olmasi durumunda kaslar gérevlerini ekonomik ve
etkili bir sekilde yerine getiremeyecegi icin hareketleri kisitlanacaktir. Antrenmanlar sonucunda
vag miktarinin azalmasi, yagsiz kas kiitlesinin artmast sebebiyle viicut agirhgimnin aym kalmast
veya artmasi sz konusu olabilir. Aerobik ve anaerobik calismalar kapsayan tiim spor branslar:
icin viicuttaki yag dokulannin fazlahigi ve yagsiz kas kiitlelerinin azhg: performanst olumsuz
etkileyen bir durumdur.

Bir futbolcunun oyun icerisinde 22,4 metrelik sprintleri ortalama olarak 35-52 kez kostugu
bildirilmektedir®?*2%. Bir futbol karsilasmasinda alaktasit anaerobik metabolizma &nemlidir™®.
Sprint zaman: iyi olan futbolcular, bir futbol maginda énemli ve etkili bir role sahiptirler. Daha
iyi sprint zamanina sahip bir futbolcunun hareket sirasinda 0,03 sn kadar bir zaman avantajinin,
topa daha 6nce ve 6énde ulasabilmesi bakimindan énemli oldugu séylenebilir®.

Miisabaka esnasinda bir futbolcunun ani ¢ikis, diiz veya yoén degistirmeli yiiksek siddetli
kosular1 ve sicramalarindaki performans, siirat ve kuvvet ézelliklerinin gelismis olmasina baghdir®.
Viicut agirliklan dikkate alinmaksizin yapilan bir degerlendirmeye goére, hizlh ve cabuk olan
futbolcular daha biiyiik bir giic iiretebilmektedirler®®.

68




Gazi Beden Egitimi ve Spor Bilimleri Dergisi (Gazi BESBD), IX (2004), 3 : 67 - 78

Futbolcular icin 6nemli olan bir diger motorik 6zellik de aerobik ve anaerobik dayaniklihktir.
Bireyin bir dakikada kullanabildigi MaxVO, miktan, aerobik giictin belirleyici kriteridir"®. Futbol
oyunu strasinda aerobik metabolizma, kullamlan dayanikhilik 6zelligi acisindan da biiyiik bir ora-
na sahiptir.

Bu yaklasimlar cercevesinde calismada farkhh mevkilerdeki (Kaleci, Kenar savunma, Orta
savunma, Orta saha ve Hiicum) futbolcularin viicut yag oranlari, siirat ézelligi, yatay sicrama
ozelligi ve O, kullanma kapasiteleri élciilmiistiir. Bu parametreler hem farklh mevkiler acisindan
degerlendirilmis hem de birbirleriyle iliskileri arastirilmustir.

GEREC VE YONTEM

Bu cahsmada, cesitli liglerden ve farkli mevkilerde oynayan tist diizey 63 profesyonel
futbolcunun, viicut yag yiizdesi, MaxVO, (O, kullanma kapasitesi), patlayic1 giic (durarak uzun
atlama), siirat (30m) 6zellikleri &lciilmiistiir. Viicut yag orani, 0,02 mm hassasiyetle 6lcen ve
milimetre kareye 10 gramlk basin¢g yapan Holtain Skinfold kaliper ile viicudun sagd tarafindan
(Triceps+subscapula+abdomen-+suprailiac deri kivrimlari mm) 0,153+5,783 Yuhasz formiilii
uygulanarak dl¢tilmiistiir. MaxVO, &lctimii Shuttle-run test prosediirii uygulanarak ¢im sahada
ve aym saatte degerlendirilmistir. Durarak uzun atlama mesafeleri celik metre ile belirlenmistir.
30 m siirat kosusu New Test 2000 Fotocell cihaz ile ¢im sahada 6lctilmustiir. Stirat ve durarak
uzun atlama icin iki deneme yaptirilmis ve en iyi sonuc degerlendirmeye alinmstir. Ayrica
futbolcularin yas, boy ve agirlik dlciimleri yapilmistir. Yag, vas, agirhk, boy, 30 m siirat, durarak
uzun atlama ve MaxVO, degiskenlerinin genel dagiimin belirtmek icin aritmetik ortalama,
standart sapma, minimum ve maksimum degerler hesaplanmis; degiskenlerin mevkilere gore
karsilastirilmasi icin ise, Tek Boyutlu Varyans Analizi kullanilmistir. Ayrica gruplar arasinda
farklar1 bulmak amaciyla Scheffe Coklu Karsilastirma Testi uygulanmstir. Degiskenlerin
birbirleriyle olan iliskisine Pearson korelasyonu ile bakilmistir. Anlamhilik diizeyi (p<0.05) olarak
kabul edilmistir.
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BULGULAR

Arastirma grubuna iliskin fiziksel ve motorsal &zelliklerin mevkilere gére dagiimlan ile tek
boyutlu varyans analizi degerlendirmeleri tablo 1 ve 2’de verilmistir.

Tablo 1: Arastirma Grubuna iliskin Fiziksel ve Motorsal Ozelliklerin Mevkilere Gére Dagilimlart

Mevki N X Ss Mevki | N X SS
Kaleci 8 24,37 4,10 Kaleci 8 4,51 13
Yas Ort.Sav. 10 25,00 | 3,26 30 m Sprint Ort.Sav.| 10 4,34 ,16
(Y1) Ken.Sav. 9 25,22 3,23 (sn) Ken.Sav. 9 4,26 13
Ort.Saha| 23 2547 | 3,20 Ort.Saha| 23 4,26 12
Hiicum 13 25,15 | 2,33 Hicum 13 4,16 ,09
Toplam 63 25,15 2,33 Toplam 63 4,28 ,16
Kaleci 8 184,62 | 3,02 Kaleci 8 2,44 ,13
Boy Ort.Sav. 10 182,00 | 4,96 Durarak Ort.Sav.| 10 2,37 ,95
Uzunlugu |Ken.Sav. 9 177,44 | 2,35 Uzun Atlama | Ken.Sav. 9 2,38 ,78
(cm) Ort.Saha| 23 177,86 | 3,85 (m) Ort.Saha| 23 2,34 ,81
Hiicum 13 177,15 | 4,35 Hicum 13 2,35 ,62
Toplam 63 179,17 | 4,61 Toplam 63 2,36 ,92
Kaleci 8 77,75 | 2,81 Kaleci 8 50,62 1,92
Vicut Ort.Sav. 10 75,10 6,22 MaxVO, Ort.Sav.| 10 54,28 1,72
Agirhgr | Ken.Sav. 9 72,33 3,46 (ml/kg/dk) Ken.Sav. 9 55,87 2,72
(kg) Ort.Saha| 23 71,30 | 4,45 Ort.Saha| 23 55,32 1,87
Hiicum 13 71,07 | 4,88 Hicum 13 53,89 2,61
Toplam 63 72,82 | 5,02 Toplam 63 54,34 2,62
Kaleci 8 12,26 1,77
Viicut Yag | Ort.Sav. 10 12,06 1,41
Yiizdesi |Ken.Sav. 9 11,15 1,48
(%) Ort.Saha 23 11,92 1,76
Hicum 13 11,71 1,63
Toplam 63 11,83 1,63
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Tablo 2: Arastirma Grubuna Iliskin Fiziksel ve Motorsal Ozelliklerin Tek Boyutlu Varyans
Analizi Degerlendirmeleri

ANOVA Karelerin Karelerin F P
Toplami Ortalamasi
Yas Grupigi 7,551 1,888
(Y1) Gruplararasi 588,862 10,153 ,186 ,945
Toplam 596,413
Boy Uzunlugu Grupigi 436,681 109,170
(cm) Gruplararasi 884,398 15,248 7,160 ,000**
Toplam 1321,079
Viicut Agirhgi Grupigi 340,887 85,222
(kg) Gruplararasi 1224,193 21,107 4,038 ,006™*
Toplam 1565,079
Viicut Yag Grupigi 6,543 1,636
Yiizdesi Gruplararasi 158,856 2,739 ,597 ,666
(%) Toplam 165,399
30 m Sprint Grupigi ,662 ,166
(sn) Gruplararasi ,988 ,017 9,722 ,000**
Toplam 1,650
Durarak Grupigi ,699 1,747
Uzun Atlama Gruplararasi ,456 7,870 2,220 ,078
(m) Toplam ,526
Max VO, Grupigi 156,501 39,125
(ml/kg/dk) Gruplararasi 271,735 4,685 8,351 ,000**
Toplam 428,236

**P<0,01

Arastirma grubunu olusturan ve vas ortalamalan 25,15 + 3,10 olan futbolcular, kaleciler
(n=8), orta savunma (n=10), kenar savunma (n=9), orta saha (n=23) ve hiicum oyuncular
(n=13) olarak simflandirilmistir. 63 denek iizerinde yapilan calismada, ortalama yag yiizdesi
%11,83 + 1,63; agirhk 72,82 + 5,02 kg; 30 m sprint 4,28 + 0,16 sn; durarak uzun atlama
2,36 = 9,21 m ve MaxVO, 54,34 + 2,62 ml/kg/dk olarak belirlenmistir. Mevkiler acisindan
viicut yag yiizdelerinin degerlendirilmesinde, kalecilerin (%12,26+1,77) ve orta savunma
oyuncularmnin (%12,06 + 1,41) diger mevki oyuncularina gére daha yiiksek, hiicum oyuncularinin
ise (%11,71 = 1,63) daha diisiik degerlere sahip olduklari anlasilmistir. Bu farkliliklara ragmen
viicut yag oram parametrelerinde gruplar arasinda anlamh farklilik bulunmamistir (F=0,597,
p>0.05).
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Yas parametrelerinde, gruplar arasinda istatistiksel acidan anlamh farkhlik bulunmamustir

(F=0,186; p>0.05).

Viicut agirh@ degiskeni acisindan degerlendirildiginde; kaleciler (77,75+2,81kg) ve orta
savunma oyuncular (75,10+6,22 kg) en yiiksek, hiicum oyunculan (71,07 + 4,88 kg) en diisiik
degerlere sahiptir. Agirhk parametrelerinde, gruplar arasinda anlaml farklilik bulunmustur
(F=4,038; p<0.01). Farkhhigin hangi gruptan kaynaklandigini bulmak icin yapilan Scheffe
Coklu Karsilastinlma Testi sonuclarina gére, kaleci ile orta saha ve hiicum arasinda anlaml
farkhlik bulunmustur (p<0,01).

Boy parametrelerinde de gruplar arasinda istatistiksel acidan anlamh bir farklilik oldugu
tespit edilmistir (F=7,160; p<0.01). Bu farklihgin hangi gruptan kaynaklandigini tespit etmek
icin yapilan ayni istatistiksel yo&ntem sonuclarina gére, kalecilerde olciilen degerler, kenar
savunma (7,18 cm); orta saha (6,75 cm) ve hiicum (7,47 cm) oyuncularinin degerlerinden
daha yiiksektir ve dolayisiyla anlamh farklilik, kaleci ile kenar savunma, orta saha ve hiicum
oyunculari arasindadir (p< 0,01). Hiicum oyuncularinin degerlerinin ortalama farkhilig, sirayla
kaleci (7,47cm) ile orta savunma (4,84cm) degerlerinden daha diisiik oldugundan, hiicum
oyunculari ile kaleci ve orta savunma oyunculari arasinda da p<0,01 diizeyinde anlamh farkhlik
oldugu saptanmustir.

30 m sprint acisindan degerlendirildiginde; kalecilerin (4,51+0,13 sn) ve orta savunma
oyuncularninin (4,34+0,16 sn) diger mevkilerdeki oyunculardan daha yavas olduklari, hiicum
oyuncularimin  (4,16+0,29 sn) ise daha hizli olduklari tespit edilmistir. 30 metre sprint test
sonuclarinda gruplar arast anlaml farklihk oldugu saptanmustir (F=9,722; p<0,01). Farkhligin
tespitinde uygulanan istatistiksel analiz sonucunda, kaleci degerlerinin ortalama farkliig: sirasiy-
la orta savunma (0,17 sn), kenar savunma (0,25 sn), orta saha (0,25 sn) ve hiicum (0,35 sn)
oyunculan degerlerinden daha yiiksek oldugundan, kaleci ile orta savunma, kenar savunma,
orta saha ve hiicum oyunculan arasinda anlamli farkhlik bulunmustur (p<0,01).

Durarak uzun atlama testinde gruplar arasinda anlamh derecede farklilik bulunmamistir
(F=2,220; p>0.05).

MaxVO, degerleri incelendiginde; kenar savunma oyuncularinin (55,87+2,72 ml/kg/dak)
en yiiksek, kalecilerin (50,62+1,92 ml/kg/dak) en diisiik degere sahip olduklar1 goriilmiistiir.
Gruplar arasinda anlaml farklihk bulunmustur (F=8,351; p<0,01). Farkhhigin kaynaklandig:
gruplarin belirlenmesine yénelik istatistik sonuclarina gére, kaleci degerlerinin ortalama farklihg:
sirasiyla orta savunma (3,45 ml/kg/dak), kenar savunma (5,25 ml/kg/dak), orta saha (4,69
ml/kg/dak) ve hiicum (3,26 ml/kg/dak) oyuncular1 degerlerinden daha diisiik oldugundan,
kaleci ile kenar savunma, orta savunma, orta saha arasinda p<0,01; kaleci ile hiicum arasinda
ise p<0.05 diizeyinde anlamh farkhlik bulundugu anlasilmustir.
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Tablo 3: Arastirma Grubuna Iliskin Fiziksel ve Motorsal Ozelliklerin Korelasyon Analizleri

Yas Boy Viicut |Vicut Yag| 30 m | Durarak Max
Uzunlugu | Agirhig1 | Yizdesi | Sprint Uzun VO,
Atlama
Yas Pearson Correlation| 1,000 -,113 112 ,201 -,062 -,078 -,167
(Yn) Sig. (2-tailed) , ,378 ,381 114 ,631 ,545 ,190
N 63 63 63 63 63 63 63
Boy Pearson Correlation| -,113 1,000 776" -,018 ,592** 247 -,260™*
Uzunlugu | Sig. (2-tailed) ,378 , ,000 ,888 ,000 ,051 ,039
(cm) N 63 63 63 63 63 63 63
Vicut Pearson Correlation 112 ,776™ 1,000 244 ,499™* ,263" -,298*
Agirhgi Sig. (2-tailed) ,381 ,000 , ,054 ,000 ,037 ,018
(kg) N 63 63 63 63 63 63 63
Viicut Yag |Pearson Correlation| ,201 -,018 244 1,000 ,190 -,254* -,239
Yiizdesi | Sig. (2-tailed) 114 ,888 ,054 , ,136 ,045 ,059
(%) N 63 63 63 63 63 63 63
30 m Sprint | Pearson Correlation| -,062 ,592** ,499** ,190 1,000 -,128 -,282*
(sn) Sig. (2-tailed) ,631 ,000 ,000 ,136 , ,318 ,025
N 63 63 63 63 63 63 63
Durarak Pearson Correlation| -,078 ,247 ,263" -,254* -,128 1,000 -,092
Uzun Atlama | Sig. (2-tailed) ,545 ,051 ,037 ,045 ,318 , 471
(m) N 63 63 63 63 63 63 63
Max VO, |Pearson Correlation| -,167 -,260* -,298* -,239 -,282* -,092 1,000
(ml/kg/dk) | Sig. (2-tailed) ,190 ,039 ,018 ,059 ,025 471 ,
N 63 63 63 63 63 63 63

*p<0.05 **p<0.01

Futbolcularin patlayici kuvvet ézelliklerinin tespiti icin yapilan durarak uzun atlama testinde,
genel ortalamanin 2,36+0,92 m oldugu, en yiiksek degerin kalecilerde (2,44+0,13m), en diisiik
degerin ise orta saha oyuncularinda (2,34+0,81m) bulundugu saptanmustir. Bu sonuclara gore
kalecilerin patlayic giiciiniin daha iyi oldugu goriilmektedir. Durarak uzun atlama parametrelerinde,
gruplar arast istatistiksel acidan anlamli farklilik bulunmamustir (F=2,220; p>0.05) .

Arastirma degiskenleri acisindan yapilan korelasyon analizi sonuclarina gore, agirlik ile boy
(r=,776; P<0.01) arasinda dogrusal, 30 m sprint testi (r=,499; P<0.01) arasinda ise ters
yonde anlaml iliski bulunmustur. Boy degiskeni ile 30 m sprint (r=,592; P<0.01) arasinda da
yine ters yénde anlamh iliski mevcuttur. Bunlarn disindaki bazi degerler icin de test istatistiklerine
gore anlami sonug gériilse de, korelasyon degerlerinin diisiik bulunmasi nedeniyle arastirma
kapsamina alinmamustir.
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TARTISMA

Calismada, 63 denek iizerinde yapilan 6lciimlerin sonuclar, tiim grup ve mevkiler acisindan
degerlendirilmistir. Bu degerlendirmelerde, ortalama yag yiizdesi degerleri acisindan
(%11,83+1,63), kalecilerin (%12.26+1.77), orta savunma oyuncularina (%12.06+1.41) ve
diger mevkilerdeki oyunculara gére daha yagh viicut kitlesine sahip olduklar1 gériilse de, bu
farklilik istatistiksel bir anlam ifade etmemektedir. Bu sonucun, kalecilerin ve orta savunma
oyuncularinin diger oyunculara gére daha yagh kas kitlesine sahip olmalarindan, oyun icerisindeki
kat ettikleri mesafenin az olusundan ve diger aktiviteleri daha az yapmalarindan kaynaklandig:
diistiniilebilir. Viicut yag oram ile mevkiler arasinda énemli farkhlik bulunmamistir (F= 0.597,
p>0.05). Motorsal 6zellikler arasindaki korelasyon sonuclarina gére yag yiizdesi ile durarak
uzun atlama arasinda negatif yénde anlaml bir iliski bulunmustur (p<0.05).

Bu alanda yapilan calismalar incelendiginde; Raven futbolcular icin ideal viicut yag oraninin
% 10 civarinda olmasi gerektigini belirtmistir®. Amerika Birlesik Devletleri'nde 42 profesyonel
futbolcu tizerinde yapilan bir arastirmada ortalama viicut yag oraninin % 12+3.1 oldugu
belirtilmektedir®. Cin Halk Cumbhuriyeti'nde 24 profesyonel futbolcu iizerinde yapilan bir
calismada ortalama viicut yag oramnin % 7.3+3.0 oldugu saptanmistir®. Ayrica Kuzey Amerika
futbol ligindeki 18 futbolcu tizerinde yarisma sezonu sonunda yapilan bir calismada viicut yag
oranmnin % 9.59 oldugu ifade edilmektedir®®. Yine futbolcularla yapilan bir cahsmada vag
oraninin % 9.6 oldugu belirtilmistir®®. Literatiir sonuclar1 calismanmn sonuclarn acisindan
degerlendirildiginde farkhliklar gorilmektedir. Bu durumun antrenman yontemlerindeki degisik
vaklasimlardan ve farkl beslenme aliskanliklarindan kaynaklandigi diistiniilmektedir.

Ulkemizde 3. lig takimlarinin birinde 20 futbolcu iizerinde vapilan calismada futbolcularin
viicut yag yizdesinin %11,27+2,29, 2. ligde 33 profesyonel futbolcu ile yapilan diger bir
calismada viicut yag oraninin % 10,81+0,27 oldugu bulunmustur®®. Yine 2. lig takimlarinin
birinde 18 futbolcu ile yapilan calismada futbolcularin viicut yag orammnn % 9,66+1,10 oldugu
ifade edilmektedir®. Ulkemizdeki sonuclar ile arastirma sonuclan arasinda benzerlik goriilmektedir.

Mevkiler arasi, viicut agirh@ parametrelerinde gruplar arasinda anlaml farklihk bulunmustur
(F=4,038; p<0,01). Viicut agirliklar agisindan, kaleciler ve orta savunma oyuncular1 diger
mevkilerdeki sporculara gére daha agirdir. Bu farkhlik kalecilerin ve orta savunma oyuncularinin
tistlendikleri gorev acisindan énemlidir. Futbol oyununun kolektif bir oyun olmasi ve bircok farkl
motorsal dzelliklerin oyun esnasinda farkh sekilde kullamlmasi, mevkilerdeki oyuncularin sprint,
cabukluk, dayamklilhk, kuvvet ézelliklerinde de farkhliklar olusturmaktadir. Viicut agirhgr ile boy
uzunlugu, 30 m sprint (p<0,01), durarak uzun atlama (p<0.05) arasinda pozitif bir iliski ve
MaxVO, (p<0.05) arasinda negatif iliski oldugu goriilmiistiir. Mevkiler arasinda 30 m sprint
dzelliklerinde (F=9,722; p<0,01) anlaml bir farklilik oldugu tespit edilmistir.
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Boy uzunlugu parametrelerinde mevkiler arasinda istatistiksel acidan anlaml bir farklihgin
oldugu tespit edilmistir (F=7,160; p<0,01). Arastirma sonuglarinda kalecilerin ve orta savunma
oyuncularinin boy ve agirhk acisindan daha yiiksek degerlere sahip olduklar1 goriilmiistiir.
Bu farkllik, kalecilerin ve orta savunma oyuncularinin daha uzun boylu olmasindan
kaynaklanmaktadir. Boy uzunlugu ile viicut agirhdi, 30 m sprint ile pozitif yénde ve MaxVO, ile
negatif yonde anlaml bir iliski géstermektedir (p<0.05). Boy, agirlik ve durarak uzun atlama
arasindaki anlamh iligki, futbolcularin siirat ézelliklerini olumsuz yénde etkilemektedir. Calisma
sonuglarina gére 30 metre sprint acisindan en iyi durumda olan hiicum oyuncular (4,16+0,09 m)
olarak tespit edilirken, kaleciler en diisiik (4,51 * 0,13 m) performansi géstermislerdir. Bu
sonuclar mevkiler acisindan boy, viicut agirh@ ve durarak uzun atlama sonuclaryla paralellik
gostermektedir.

Siirat acisindan mevkiler degerlendirildiginde gruplararas: (F= 9,722; p< 0.01) anlaml
farklihgin olmas: futbolcularin takim icerisindeki taktiksel gérevlerini etkilemektedir. Giiney
Amerika’da elit futbolcular {izerinde yapilan bir calisma sonuclarina gére, hiicum oyuncular
siirat bakimindan, savunma oyuncularina gére daha iyi bir performans géstermislerdir®. Bu
sonuclar calisma degerleriyle paralellik géstermektedir.

30 Iskoc futbolcu tizerinde patlayict kuvvet ve sicrama becerisi ile ilgili yapilan bir cahsmada
2,10 £ 0,08 m ile 2,35 + 0,20 m arasinda durarak uzun atlama dereceleri elde edilmistir*®.
Futbolcular iizerinde yapilan bir baska calismada ise, 2,10 + 0,2 m ile 2,50+0,2 m arasinda
degerler saptanmistir®™. Bu degerler calisma sonuclariyla benzerlik géstermektedir.

Ortalama MaxVO, degerleri 54,34+2,62 ml/kg/dk olarak bulunmustur. Bu degerlerin
yabanci iilke futbolcularinin MaxVO, &lciim sonuclarina gére daha diisiik oldugu goriilmektedir.
Yapilan bir¢ok calismada, MaxVO, degerlerinin 56 - 69 ml/dk/kg arasinda oldugu
gorilmektedir®®?». Calismada mevkiler arasindaki MaxVO, degerleri incelediginde kenar
savunma oyuncularinin (55,87 + 2,72 ml/dk/kg) en iyi performansi gésterdigi goriilmiistiir. En
diisiik degerin ise, kalecilerde (50,62 = 1,92 ml/dk/kg) oldugu saptanmistir. Mevkiler arasinda
MaxVO, degerleri acisindan (F=8,351; p<0.01) anlamh bir farkliik bulunmustur. En yiiksek
farkhlik Kkaleci ile kenar savunma oyunculari arasindadir (p<0.05). Ayrica mevkiler arasinda
MaxVO, degerleri arasinda anlamli bir iligki bulunmustur (p<0.05).

Yapilan bircok calismada takim icersindeki mevkilere gére, MaxVO, degerlerinin degiskenlik
gosterdigi tespit edilmistir. Danimarkal elit oyuncular tizerinde yapilan ¢ahismada, kenar savunma
ve orta saha oyunculannin en yiksek degerlere, kaleci ve orta savunma oyucularinin ise, en diisiik
degerlere sahip olduklari bulunmustur®®. Portekiz 1. liginde oynayan profesyonel futbolcular
tizerinde yapilan bir baska calismada ise, MaxVO, degerleri kalecilerde 52,7 ml/dk/kg, orta
savunma oyuncularinda 55,8 ml/dk/kg, kenar savunma oyuncularinda 62,1ml/dk/kg, orta
saha oyuncularinda 61,9 ml/dk/kg ve hiicum oyuncularinda 60,6 ml/dk/kg olarak tespit
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edilmistir®”. Holmann ve arkadaslarinin Alman Ulusal takimi ile yapmis oldugu bir diger
calismada da MaxVO, degerleri ortalama 60,02+4,49 ml/kg/dk olarak belirtilmistir. Bu
calismada en iyi oyuncularin MaxVO, degerleri 66,14+4,29 ml/kg/dk olarak bulunurken,
kalecilerin MaxVO, degerleri (56,2 ml/kg/dak) olarak belirtilmistir®®. 1974 ve 1982 Diinya
kupasina katilan Alman Ulusal takimi tizerinde yapilan calismalarda 1974’de MaxVO,
degerlerinin 54,6 ml/kg/dk, 1982’de 59,4 ml/kg/dk oldugu belirtilmektedir®'®. Georgescu
ve arkadaslari tarafindan Romanya 1. Ligi futbolcular {izerinde yapilan calismada futbolcularin
MaxVO, degerleri ortalama 55,7 ml/kg/dk bulunmustur®. Tiirkive 1. 2. ve 3. profesyonel
liglerinde oynayan {i¢ futbol takiminin 54 futbolcusu iizerinde yapilan calismada ortalama
MaxVO, degerleri 50,3+4,27 ml/kg/dk olarak saptanmistir®®. Bu degerler, ¢alisma sonucuyla
karsilastirildiginda genel olarak mevkiler acisindan yakin bir iliski oldugu séylenebilir. Ancak
Tiirk futbolcularinin MaxVO, degerlerinin oldukca diisiik oldugu goriilmektedir.

SONUC

Futbolun aerobik ve sonuca etkisi bakimindan da anaerobik 6zellikli bir oyun olmast
sebebiyle; viicuttaki yag dokularmnin fazlaligi ve MaxVO, degerlerinin diisiik olmasi performansi
olumsuz etkileyecektir. Futbolcularin siirat 6zellikleri tiim mevkiler agisindan 6nemlidir. Stiratin
iyi olmasi rakibi durdurmada, topu kazanmada ve korumada, gol atma pozisyonlarinda futbolcu
icin avantajdir. Ayrica futbolda sonucu etkileyen bircok olayin yiitksek hizda bir sprint aninda ya
da sonrasinda ortaya cikhdi ifade edilebilir. Bu bakimdan oyunculann mevkisinin, gerek duydugu
derecede siiratli olmasi &nem tasimaktadir.

Motorsal &zelliklerin gelistirilmesi icin birbirleriyle ve fiziksel &zelliklerle olan iliskileri
degerlendirilmelidir. Bir mac esnasinda bir oyuncunun sportif verimi, fizik-kondisyon seviyesi ve
takim icerisinde iistlendigi taktiksel rol, oynadigi mevkilerle temel bir iliski icindedir. Futbolculara
uygulanan testler, ayrica mevkiler acisindan da degerlendirilmeli ve antrenman planlamalarina
yon vermelidir.
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YILDIZ ERKEK FUTBOLCULARIN BiR

MUSABAKA SURESINCE KAN LAKTIK ASIT
VE
GLUKOZ DUZEYLERININ iNCELENMESi

Yagmur AKKOYUNLU *
Omer SENEL *
Nevin ATALAY GUZEL *

OZET

Bu ¢alismanin amaci, 14-16 yas amatér erkek futbolcularin bir futbol magi sdresince kan laktik asit ve kan
glukoz diizeylerindeki degisimin incelenmesidir. Arastirmaya Ankaragticii Spor Kuliibii altyapisinda yer alan
11 futbolcu géndillii olarak katildi. Deneklerin yas ortalamalari 14,63+0,05 yil, boy ortalamalari 165,45+1,06 cm,
vicut agirlik ortalamalar1 61,09+1,37 kg'dir. Ayrica arastirmaya katilan futbolcularin maksimal anaerobik gig,
aerobik gli¢ (max VO,) ve viicut yag ylizdeleri sirasiyla; 71,8+1,39 kgm/sn, 45,22+0,66 ml.kg/dk ve % 8.07+
0.18 olarak belirlendi. Deneklerden, mag baslamadan 6nce yapilan 15 dk isinma sonunda, ilk yari sonunda
ve mag bitiminde olmak lizere toplam (¢ kez alinan kan 6rnekleri ile laktik asit ve glukoz degerleri tespit edild.
Istatistiksel analizler SPSS 9.0 istatistik programinda p<0.05 anlamiilik diizeyinde tek ynlii varyans analizi ile
yapild.

Arastirma sonucunda; deneklerin mag baslamadan 6nceki laktik asit degerleri (1.98+0.26 mmol/L), ilk yari
sonunda (4.25+0.55 mmol /L) ve mag bitiminde (3.94+0.32 mmol/L) anlaml sekilde artis géstermistir (p < 0.05).
Mag sonundaki laktik asit degerlerinin ilk yari sonrasina gére bir miktar distigi gézlenmis, fakat bu disls
istatistiksel olarak anlamli bulunmamistir. Futbolcularin misabaka 6ncesi kan glukoz degerleri (102.36+2.83
mg/dl), ilk yari sonunda (110.72+4.85 mg/dl ) anlamli sekilde artis gésterirken (p< 0.05), mag sonrasinda
anlamli sekilde dtistis (91.02 +2.58 mg / dl) géstermistir ( p< 0.05 ).

Anahtar kelimeler: Futbol, Laktik Asit, Kan Glukozu.

Gelis tarihi: 05.08.2004; Yayina kabul tarihi: 03.11.2004
*  G.U. Beden Egitimi ve Spor Yiiksek Okulu, ANKARA
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INVESTIGATION OF BLOOD LACTIC ACID AND BLOOD
GLUCOSE LEVELS OF CADET MALE FOOTBALL PLAYERS
DURING A MATCH

ABSTRACT

The aim of this study was to investigate the changes of blood lactic acid and blood glucose levels of amateur
male cadet football players aged 14-16 during a football match.

A total of 11 football players from Ankaragliicl sport club were voluntarily participated in to this study. Mean
ages, height and body weight of subjects were 14,63+0,05 years, 165,45+1,06 cm, 61,09+1,37 kg respectively.
In addition max VO,, anaerobic power and percent body fat of subjects were 45.22+0.66 ml.kg/dk, 71.8 +
kg.m/sn, 8.07+0.18 % respectively. Lactic acid and blood glucose values of subjects were determined after 15
minutes warming up just before the begining of the match, just finishing the 1st half of the match and at the end
of the match by taken blood samples. Statistical analysis were done by using SPSS 9.0 statistical programme
at 0,05 meaningfull level with one way analysis of variance.

As a results of this study; just before match lactic acid values of subjects (1.98+0.26 mmol/L) were statisticaly
increassed at the end of the 1st half (4.25+0.55 mmol/L) and end of the game (3.94+0.32 mmol/L) (p<0.05).

Blood glucose level of footballers (102.36+2.83 mg/dl)were increased at the end of first half (110.72+4.85
mg/dl) (p<0.05), then meaningful decrements were observed at the end of the match (91.02+2.58 mg/dl)
(p<0.05).

Key Words: Football, Lactic Acid, Blood Glucose.

GIRIS

Futbol topla oynanan diger spor branslarinda oldugu gibi genellikle kisa duraklamalarla
patlayici fiziksel egzersizlerin sikca uygulandidi, interval bir calisma gériiniimiindedir. Bu nedenle
futbolcularin ihtivac duydugu fiziksel dayanikhlik ya da aerobik gii¢, uzun mesafe kosucular,
mukavemet kayakcilari, veya maksimale yakin siddette uzun siireli benzer aktivitelere katilan
sporculardan daha azdir®.

Futbol oyun karakteristigine bagh olarak % 90 anaerobik enerji mekanizmasina ihtiyac duyulan
bir spordur. Dolayisiyla miisabakalarda 1-3 sn’lik maksimal siddette yapilan yiiklenmelerde
enerji agirlikh olarak fosfojen sistemi ve anaerobik glikolizden saglanir®.

Glikolitik reaksiyonlarin iki farkh son iiriinii piruvik asit, NADH ve H+ olmak iizere NAD*
ile birlesen hidrojen atomlandir. Bunlardan biri ya da ikisinin birikmesi glikolitik siireci durdurarak
daha fazla ATP olusmasimi énler. Miktarlar cok artmaya basladigi zaman, bu iki son {iriin birbiriyle
etkileserek, laktik asit olustururlar®.

Anaerobik glikoliz neticesinde kan ve kasta biriken yiiksek diizeyde laktik asit yorgunluga
neden olur. Bu durumda sporcuda performans kayb: ve verim diisiikliigiine sebep olur®.
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Insan organizmasinin enerji ihtiyac fiziksel aktivitelerin siddetine paralel olarak artar. Bu
artis glukoz kullanimini arttirdigindan kan glukoz ve insiilin duizeyi azalir. Egzersiz sirasinda
diisen kan glukoz diizeyi glukagon hormonunun yardimiyla karacigerden glukoz salinimini
arttirir. Yapilan uzun siireli antrenmanlar ve maglar sonunda plazma glukagon diizeyinin arttig,
kan glukoz ve instilin diizeyinin ise azaldigi yolunda bulgular gérilmiistiir®.

Bu calismanin amaci 14-16 yas amatér erkek futbolcularin bir futbol magi siiresinde kan
laktik asit ve kan glukoz diizeylerindeki degisimin incelenmesidir.

MATERYAL VE METOD

Bu arastirmaya Ankaragiicii Spor Kuliibiinde futbol oynayan yaslar1 14-16 arasinda degisen
11 amatdr erkek futbolcu géniillii olarak katilmistir. Deneklerin yas ortalamalan 14,63+0,05
yil, boy ortalamalar1 165,45+1,06cm, vicut agirlik ortalamalarnn 61,09+1,37 kg spor yaslart
ortalamalar ise 4,00+0,23 yildir. Denekler miisabaka déneminde haftada 4 giin, giinde 3 saat
olmak iizere toplam 12 saat antrenman yapmaktadirlar.

Fiziksel testler Gazi Universitesi Beden Egitimi Spor Yiiksek Okulu Fizyoloji laboratuarinda
diger fizyolojik testler ise miisabakanin oynandigi sahada gerceklestirilmistir. Laktik asit lctimleri
miisabakadan 15 dk énce yapilan isinmamn sonunda, ilk yari ve mac bitiminde olmak iizere
Gazi Universitesi Beden Egitimi Spor Yiiksek Okulu laboratuarinda total kandaki laktik asit
tayininde vaygin olarak kullanilan amperometrik elektro-enzimatik yontemle 15mmol\L
konsantrasyon araliginda lineer ¢alisan ve plazmada 5-10 mmol\L de 0-13 ile 0,27 mmol\L
hata pay1 olan YSI model 23-L. otomatik Laktat Analizorii ile deneklerin parmak uclarindan
alinan kandan tesbit edildi. Deneklerin kan sekeri diizeyleri mac¢in hemen 6ncesinde, devre
arasi ve macin hemen sonrasinda laktik asit icin alinmis olan kan &rneklerinden yararlanilarak
Accutrend Glikometrede analiz edilerek belirlendi.

Deneklerin boylar1 0,01 cm hassasiyette olan Holtain marka boy dlcer aletiyle ciplak ayak
ve sortlu olarak cm cinsinden &l¢tildii.

Viicut agirliklart Angel marka tart1 aletiyle, ciplak ve sortlu olarak tartildi. Yaslart dogum
tarihlerinden, spor vaslari ise sporcularin kendilerine sorularak ve kuliipteki takip belgelerinden
alind1.

Deneklerin viicut yag %'si Holtain marka 0-60mm kahnlk &lcer Skinfold kaliper ile belirlendi.
Olciimler viicudun sag tarafindan; tist bacak (guadriceps) ve subscapular bélgeden deri kivrimi
kalinliklar1 ¢l¢iildii ve mm cinsinden belirlenen degerler "Sloan-Weir" formiilii kullanilarak énce
viicut yogunluklari, sonra viicut yag yiizdeleri hesaplandi®®.

Deneklerin anaerobik giicleri dikey sicrama testi (Sargent Jump) ile belirlendi. Uc sicrama
denemesi sonunda en iyi sicrama degeri kaydedildi®®.
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Deneklerin aerobik gii¢ testleri 12 dakika Cooper testi ile belirlendi. Deneklerin VO,max
(ml.kg/dk.) degerleri ise Balke formiilii ile hesaplandi®®.

Arastirmada elde edilen tiim veriler aritmetik ortalama ve standart sapma (X+SS) olarak
verilmistir. Arastirmanmin sonunda elde edilen veriler SPSS 9.0 istatistik programinda p< 0.05
anlamlilik diizeyinde tek yénlii varyans analizi ile degerlendirildi.

BULGULAR

Anaerobik eneriji kaynaginin dominant olarak kullanildig futbol sporunda,yorgunluk géstergesi
olarak 6nem kazanan kandaki laktik asit artis1 ve glukoz degisiminin incelenmesi amaciyla yapilan
bu calismanin sonucunda elde edilen bulgular asagida goriilmektedir.

Tablo 1: Deneklerin Bazi Fiziksel ve Fizyolojik Ozellikleri

n:11 Yas (yil) Boy (cm) Viicut Spor Viicut yag | Anaerobik Aerobik
agirhgi(kg) | yasi(yil) ylizdesi(%) | glic(kg.m/sn) | glic(ml.kg/dk)

XSS | 14,63+0,05 |165,45+1,06 | 61,09+1,37 | 4,0+0,23 8,07+0,18 71,8+1,3 45,22+0,66

Tablo 2: Deneklerin Mag¢ Oncesi, ilk yari Sonu ve Mag Sonras: Laktik Asit ve Kan Sekeri
Ortalama Degerleri.

Parametreler Mag Oncesi ilk Yari Sonu Mac Sonrasi
Laktik Asit (mmol/L) 1,98+0,26 4,25+0,55* 3,94+0,32*
Kan Sekeri (mg/dL) 102,36+2,83 110,72+4,85* 91,02+2,58*
* p< 0.05

Tablo 2'de gériildiigii gibi futbolcularin mac dncesinde laktik asit degeri ile ilk yar1 sonu
ve mac sonrasi laktik asit degerleri arasindaki farkhliklar istatistiksel olarak anlamlidir (p<0.05).
lk vann sonu laktik asit degerleri ile mac sonrasi laktik asit degeri arasinda anlamli bir
fark gériilmemektedir. Deneklerin mac éncesi, ilk yar1 sonu ve mag¢ sonu kan glukoz degerleri
arasindaki farklar anlamhdir (p<0.05). ik yar sonunda anlaml: sekilde artis gésteren glukoz
diizeyi mac bitiminde ise anlaml sekilde azalmustir.

TARTISMA

Bu calisma, 14-16 yas grubu yildiz erkek futbolcularin bir miisabaka siirecinde (mac éncesi,
ilk yan sonu ve ma¢ sonrasi) laktik asit ve kan glukoz diizeylerindeki degisimlerin belirlenmesi
amacyla yapilmustir.

Bir futbol miisabakasinda elit erkek futbolcular ortalama 8-12 km’lik kosu performansi
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gosterirler. Bu rakamlar beslenmeye, aerobik kapasiteye, mevkiye bagl olarak degiskenlik gés-
terir. Bu aerobik icerikte her 90 sn de ortalama 2 ile 4 sn de sonlanan sprintler yapihr. Bu
sprintler bir miisabakada kosulan toplam mesafenin %1 ile %11’ ini olusturur. Son yillarda elit
genc futbolcularda oyun icerisinde kosulan mesafe, oyunun yogunlugu, sprint sayisi ve oyunda
topla oynama isteginin artisina bagh olarak aerobik kapasitesinde de gelismeler gézlenmektedir.
Bu nedenle aerobik kapasitenin yiiksekliginin futbolda avantajlari giiniimiizde énem kazanmaktadir.
Ust diizey futbolcularda kuvvet ve giic, dayanklilik ile benzer éneme sahiptir®?.

Egzersizde yiikselen kan laktik asit miktarinin performansi sinirlayici bir etken oldugu
bilinmektedir. Ayrica laktik asit artist yorgunluk olusumunu hizlandirarak kas kontraksiyonlarina
da engel olmaktadir. Pek cok calismada oyunun yarattigi metabolik stresi yansitmasi bakimindan
mac¢ sonrast laktik asit degerleri kullanmilmistir®. Bangsbo ve arkadaslari Danimarka birinci
lig takimlarinin yapmis oldugu bir miisabakada c¢esitli zamanlar da kan ve plazma
laktat konsantrasyonunu élgmiis ve diisiik ortalama kan laktat degisimlerini tesbit etmistir®. Yine
Bangsbo ayni calismasinda ikinci yarn sirasinda elde edilen diisiik laktat degerlerinin ayr siirec
icerisinde yiiksek yogunluklu egzersizlerin siire ve sayica az olmaswla iliskili oldugunu
savunmustur®. Ekblom yapmus oldugu bir calismada, Isvec birinci lig maci birinci devresinin
sonunda oyuncularin kan laktat oranlarim 9,5 mmol/L ve 7,2 mmol/L tespit ederken, dérdiincii
lig futbolcularinda laktat diizeylerini 4,0 mmol/L ve 3,9mmol/L olarak tespit etmistir. Buna
karsilik ikinci ve tictincii lig futbolcularda kan laktat diizeyleri 8,0 mmol/L ve 5,5 mmol/L olarak
bulunmustur®. Coutts ve Reaburn yarn profesyonel rugby ligi takimlarinda yaptiklar arastirmada
laktat konsantrasyonlarini ma¢ oncesi 7,2 mmol\L, ma¢ arasi 8,4 mmol\L, mac¢ sonrasi
5,9 mmol\L olarak tespit etmislerdir®.

Yaptigimiz bu ¢alismada futbolcularin miisabaka &ncesi laktik asit degerleri (1.98+0.26
mmol/L), ik yar sonunda (4.25 + 0.55mmol /L), ve ma¢ sonunda (3.94 + 0.32 mmol /L)
anlamli sekilde artis gostermistir (p<0.05). Elde edilen laktik asit degerleri literatiire gére bir
miktar diisiik, musabaka siirecindeki degisim ise literatiir ile benzerlik icerisindedir. Bu ¢alismada
elde edilen diisiik laktik asit degerleri deneklerin yaslarinin kiiciik olmasi, miisabaka temposu ve
dolayisiyla yiiklenme siddetindeki fark ile aciklanabilir.

Mag bitiminde laktik asit degerlerinin, ik yar1 sonuna gére biraz diisiik olmasi ise, devre arast
dinlenme periyodunun toparlanmaya etkisi, ikinci yarida futbolcularin skor avantaiji ile tempo
duisiirmesi dolayisiyla siddet diistikliigii vb. nedenler ile izah edilebilir.

Futbol sitirekli olmayan yiiksek yogunlukta interval siddetteki egzersizlerle karakterize
edilir. Oyuncular bir oyun esnasinda yaklasik 10 km lik kosu gerceklestirirler. Milli seviyedeki
futbolcular ortalama maximal aerobik giiciiniin % 80 ‘i ile lig mac1 oynarlar. Kan laktat kon-
santrasyonu da 7-8 mmol/L ortalamasindadir®.

Futbol maci esnasinda ¢ok yogun egzersiz orani oyuncunun motivasyonu, oyun stili, taktik
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ve strateji gibi faktorlere bagh oldugundan bireyler arasinda laktat iiretiminde biiyiik farkhliklar
olabilir. Diger faktorler ise takimlar ve oyun tarzlar arasindaki farkliliklardir. Ornegin; adam
adama markaj yaptinldiginda, alan savunmasina oranla daha yiiksek kan laktat degeri olustugu,
hizh hiicum yapan takimlarda futbolcularin kan laktat degerlerinin daha yiiksek cikmasi gibi
siralanabilir.

Egzersizde glukozun oksidasyonu birkac kat artar. Boyle durumlarda kan glukoz diizeyi aza-
linca glukagon hormonu salgilanarak kan glukoz diizeyi artirilir. Ancak uzun siireli dayanmkliik
tipi egzersizlerde glukagon hormonunun arttigi ve instlin salinimmnin ve kan glukoz diizeyinin
azaldigi gorilmiistiir®.

Aragtirmada deneklerin miisabaka éncesi kan glukoz degerleri (102.36+2.83 mg/dl), ilk
yar1 sonunda anlamh sekilde artarken (110,72 + 4,85 mg/dl), ma¢ sonunda ise (91,27+2,58
mg/dl) azalmistir (p<0.05).

Rico Sanz ve arkadaglar 17 elit futbolcu tizerinde yaptiklari bir arastirmada, baldir kaslarindan
alinan kanlarda kan sekeri diizeylerini 135+5,3 mg/dl olarak bulmuslardir. Yine ayni calismada
mag dncesi kan sekeri diizeyleri 87+2,7 mg/dl iken, mag sonu kan sekeri diizeyleri ise 42+2.5
mg/dl olarak bulunmustur®®. Egzersiz siddetli ve uzun siirdugiinde karaciger glikojeninin
azalmasina bagh olarak kan glukozunun da normal istirahat diizeyinin altina distigu goriliir.
Bizim calismamizda da mac¢ sonunda elde edilen kan glukoz diizeyinin (91,27+2,58 mg/dl) mac
arast alinan degerlere gore (110,72+4,85 mg/dl) diisiik olusu bu ifadeyi desteklemektedir.

Ziyagil, Konya Sporda futbol oynayan 19 profesyonel futbolcunun anaerobik giiclerini
kalecilerde 130,5 kgm/sn, defans oyuncularinda 112,5 kgm/sn, forvet oyuncularinda ise
1245 kgm/sn olarak tespit etmislerdir®®. Withers ise Avustralyali futbolcularda yaptigi calismada
anaerobik giiclerini 125,88 kgm/sn bulmustur®®. Yaptigimiz bu calismada elde edilen anaerobik
giic ortalamasinin 71,8+1.3 kgm/sn olarak tespit edilmesi, futbolcularin yas ortalamalarinmin ve
spor yaslarinin profesyonel futbolcularin cok gerisinde olmasi ile izah edilebilir.

Withers ve arkadaslari, Giiney Avustralyah futbolcularda yaptiklar testlerde maxVO,’lerini
ortalama 62 ml.kg/dk olarak tespit etmislerdir®®. Yine Kanu ve arkadaslar1 16 italyan futbolcunun
ortalama maxV0, lerini 52 ml.kg/dk bulmuslardir®. Astrand ve Rodahl ise 150 Isvecli futbolcunun
maxV0y lerini 69 ml.kg/dk olarak tespit etmislerdir®. Yapilan bu calismada 14-16 yas erkek
futbolcularin maxV0,’leri 45,22 ml.kg/dk olarak belirlenmistir. Bu degerler deneklerin yas
ozelligi ve oynadiklan ligler g6z 6niine alindiginda normal sinirlar icerisinde kabul edilebilir.
Calismamizda elde edilen degerler Withers®®, Astrand® ve Cochrain® calismalariyla paralellik
arz etmektedir.

Sonug olarak; arastirmaya katilan deneklerin kan laktik asit degerleri ilk yart sonunda ve
mac¢ bitiminde anlamh sekilde artis gostermistir. Kan glukoz degerleri ise ilk yar1 sonunda
anlamli sekilde artarken mac sonunda azalmustir.
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