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BIR KISIM PROFESYONEL 1. FUTBOL LIiGI
TAKIMLARINDA OYNAYAN FUTBOLCULARIN KUVVET VE
DAYANIKLILIK OZELLIKLERI
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C. Tmnazcr*

OZET

Bu calismada, profesyonel I. ligde oynayan iki futbol takimina
ait 34 futbolcunun sezon ortasinda kuvvet ve dayanmiklihk 6zelliklerinin
bir profili gikartilmistir. Sporcularda yas: 24.4 * 7.2 yil, boy: 176.4 +
6.9 cm, viicut agirhigr: 74.6 + 7.2 kg, viicut yag ytizdesi: 7.0 £ 1.9 olarak
saptanmustir. Alt ekstremilere yoénelik maksimal, cabuk ve elastik
kuvvet o6zelliklerinin bir gostergesi olarak sirasiyla skuat sicrama (SS),
aktif sicrama (AS) ve AS-SS arasindaki farklar degerlendirilmistir. SS:
37.2 * 4.8 cm, AS: 39.0 + 4.0 cm ve AS-SS: 1.8 * 2.9 cm olarak
olctilmiistiir. Maksimal ve cabuk kuvvetteki devamlilik 15 sn ¢oklu
sicrama (CS) testinden elde edilen gii¢ tizerinden degerlendirilmis ve
25.7 = 4.1 W/kg VA olarak saptanmistir. Sprint ve sprintte devamlilik
10 ve 30 m diiz kosu zamanlan oOlgtilerek degerlendirilmistir. Bu
degerler sirasiyla 1.53 = 0.33 sn. ve 4.21 = 0.13 sn'dir. Dayamklihk
ozelliklerinin saptanmasinda bir saha testi olan Conconi Testi
kullamlmistir. Anaerobik esik (AE), maksimum kosu mesafesi (MKM), ve
anaerobik esik kalp atim hizi (KAH) sirasiyla 3.85 = 0.18 m/sn, 1792 *
208 m ve 177.2 = 9.4 atim/dk olarak ol¢iilmustir. Secilmis bazi
parametreler arasinda yapilan korrelasyon analizlerinde; 10 m kosu
zaman ile 30 m diiz kosu, SS, AS ve CS arasinda anlamh bir iliski
saptanmamustir (swrasiyla r=-0.04, r=-0.31, r=-0.15 ve r=-0.19;
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p > 0.05). Benzer sekilde 30 m kosu zamani ile SS, AS ve CS arasinda
da anlamli bir iliskiye rastlanmamistir (sirasiyla r = -0.28, r = -0.36 ve
r = -0.34; p > 0.05). Buna karsiik SS ve AS arasinda r = 0.79 gibi
kuvvetli bir iliski saptanmustir (p < 0.01). CS ile SS ve AS arasmdaki
iliskiler anlamh olmakla beraber kuvvetli degildir (swrasiyla r = 0.58 ve
r = 0.50; p < 0.05). Dayaniklilik ile ilgili degiskenlerden AE ile MKM
arasinda r = 0.91 yuksek iligki bulunurken (p < 0.05), AE-KAH ve
MKM-KAH arasindaki iliskiler anlamli olmakla beraber ytiksek degildir
(sirasiyla r = 0.62 ve r = 0.57; p < 0.05). Sonug olarak futbol gibi ¢ok
boyutlu fizyolojik 6zelliklere bagh bir spor dalnda takimlarn degisik
zaman araliklan ile test edilerek fizyolojik profillerinin belirlenmesi ve
takip edilmesi antrenman programlarmn planlanmasinda yardimei bilgi
olarak kullanilabilir.

Anahtar sozciikler: Kuvvet, dayaniklilik, anaerobik esik

"SUMMARY

STRENGTH AND ENDURANCE PROFILES OF SOME FIRST DIVISION
SOCCER LEAGUE PLAYERS

In this study, in 24 soccer players from two first division league
teams, strength and endurance profiles were tested in mid-playing
season. Players’ mean age, height, body weight, and percent body Sat
were 24.4 *+ 7.2 years, 176.4 + 6.9 cm, 74.6 = 7.2, and 7.0 * 1.9%
respectively. As an indicator of players’ maximal, fast and elastic strength
of the lower extremities; tests of squat jump (SJ), counteractive jump (cJ)
and the difference of the SJ and CJ were taken, and the mean values of
the tests were 37.2 + 4.8 cm, 39.0 + 4.0 ¢cm, and 1.8 = 2.9 cm,
respectively. Maximal and elastic strength endurance ability was tested
by 15 seconds repetitive jumping test (RJ), and the mean values were
25.7 + 4.2 W/kg. Acceleration and sprinting abilities were tested by 10
and 30 m tests, and the results were recorded as 1.53 = 0.33 and
4.21 + 0.13 s respectively. Conconi field teste was used as an indicator of
the endurance ability. Anaerobic threshold velocity (AThV), maximum
running distance (MRD), and Ath heart rates (HR) were recorded as
endurance ability indicators, and the results were 3.85 0.18 m/s, 1791
+ 208 m, and 177.2 = 9.4 bpm respectively. When correlation coefficients
were calculated between the test results, there were no significant
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correlations between 10 nd 30 m running times, SJ, CJ and RJ. On the
other hand SJ and CJ showed a significant correlation (r=0.79,
p < 0.01), and similarly RJ also showed significant correlation with SJ
and CJ (r = 0.58, r = 0.50, p < 0.05 respectively). As an endurance
indicator there was a high correlation between AThV and MDR, AthV and
HR, and MDR and HR (r = 0.91, r = 0.62, and r = 0.57, p < 0.05
respectivelly). It can be concluded that in soccer, multiple physiological
factors are involved, and physiological profiling of a soccer team can be
used as a supplementary tool to monitor the planning and progress.

Key words: strength, endurance, anaerobic threshold

GIRIS

Futbol, fizyolojik olarak kas enerji metabolizmasinda rol oyanayan
alaktasid, laktasid ve aerobik enerji yollarna dayal, kesintili ve ytiksek
eforlu bir spor dalidir. Siirat, kuvvet ve kuvvette devamhlk, aerobik
dayanikhilik, denge ve koordinasyon gibi faktorler performansa etki eder
(6). Antrenmanlarla ortaya c¢ikan adaptasyonlar, glunlik olarak
tekrarlanan egzersizlerin meydana getirdigi degisimlerin toplamidir. Kas
kuvveti ve patlayici gii¢ antrenmanlarinin etkileri sigrama gibi basit
laboratuvar testleri ile degerlendirilebilir (10). Kardiyopulmoner
dayanikhlik ve kaslarin oksijen kullanma kapasitesi ¢ok degisik saha
(19) ve laboratuvar testleri (32) ile dogru olarak saptanabilir. Futbol
oyuncularimin fizyolojik kapasitelirinin = gelistirilmesi uygun test
bataryalar1 ile takim profillerinin ¢ikartilmasiyla saglanabilir. Bu
calisma profesyonel birinci ligde oynayan iki futbol takimi oyuncularmin
bir kisim kuvvet ve dayamikhlik ézelliklerinin bir profilini cikartmak
amaciyla yapilmistir.

GEREC ve YONTEM

Calismaya, profesyonel birinci ligde oynayan iki futbol takiminin
34 sporcusu ahnmistir. Tim ol¢timler ligin birinci devresi sonunda
hazirhik kamplan esnasinda iki giin icerisinde yapilmistir. Boy uzunlugu
+1 mm hata ile stadiyometre (Holtain Ltd., Britain), viicut agirhg: +200 g
hassaslikta banyo baskiilii ile 6l¢iilmuistir. Viicut yag ytizdesi skinfold
kaliper (Holtain Ltd., Britain) ile viicudun sag tarafindan dort degisik
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bolgeden (triceps, suprailiac II ve abdominal) alman deri kivrim
kalinhiklan ve el bilegi cevresi 6lgtimleri yardim ile Tirk popiilasyonu
icin gelistirilen kestirim formuliinden hesaplanmistir (4). Antropometrik
dlctimlerin timu tarif edildigi gibi (26) iki kez odlgiilerek ortalamalar1
dikkate alinmistir.

Alt ekstremite kaslarina yonelik maksimal kuvvete bagh patlayici
giuc ve elastik kuvvet ozellikleri ile ilgili olarak skuat, aktif ve coklu
sicrama, elektronik bir devre anahtar olan bir kontakt mat ve buna
bagh bir el bilgisayarindan (Psion Organiser II, Model CM, UK) olusan
Ergojump sistemi yardim ile ugus zamam lzerinden el bilgisayarimin
epromunda yazih formiillerden hesaplanmstir (10). Skuat sicrama
dizler 90° fleksiyonda, skuat pozisyonunda ve eller belde; aktif sicrama
ise sporcunun dizleri tam ekstansiyonda ve dik pozisyondayken yine
eller belde, dizlerinin tizerinde hizla ¢6kiip sigramasi istenerek
odlciilmuistiir. Her iki 6l¢iim'de iki kez yaptirilarak en yuksek deger kayit
edilmistir. Coklu sicrama gii¢ degerleri aym sistemin Ribound Jump
modunda eller beldeyken bir kez 15 sn stirekli sicrama yaptirilarak el
bilgisayarimin epromunda yazili formiller yardimi ile hesaplanmistir. 10
ve 30 m sprint zamanlarn futbol sahasinda sirasiyla 0.001 ve 0.01 sn
hata pay: ile iki kapih fotoseller (Newtest 1000, Finland) yardimiyla iki
kez olctilerek en iyi dereceler kayit edilmistir.

Dayanikliiin degerlendirilmesinde Conconi testi kullamilmistir
(19). Test futbol sahasinda konilerle 20 m'lik bélumlere ayrilmig 100
m'lik dairesel bir parkurda yapilmistir. Test protokolit 12 km/h
baslangic hiz1 ve her iki turda bir (200 m) 0.5 km/h artacak sekilde
dtizenlenmistir. Sporcularin test protokoliine uygun olarak kosabil-
meleri icin bir kasete kayit edilmis ses sinyalleri kullanilmustir. Ana
sinyaller 12 km/h baslangi¢ hizi ve her 200 m'de bir 0.5 km/h hiz artis1
saglayacak sekilde ayarlanmistir. Her 20 m'lik dilimlere karsiik gelen
ara sinyaller yardim ile sporcularn istenilen kosu temposunu
yakalamalar ve test boyunca stirdtirmeleri saglanmistir. Kasetcalardan
gelen ara sinyallere bagh olarak t¢ kez arka arkaya konilere ulasa-
mayan sporcu igin test sona erdirilmistir. Test sirasinda kalp atim
hizlar1 her 100 m tur sonunda telemetrik kalp monitérleri (Unilife Sport
Tester 3000, Finland) ile kayit edilmistir. Kosu hiz1 ve kalp atim hizi
milimetrik kagit tizerinde grafik haline getirilerek; kosu hizi-kalp atim
hiz1 arasindaki dogrusal iliskinin bozuldugu noktaya karsilik gelen hiz
degeri anaerobik esik hiz degeri olarak kabul edilmistir.
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Toplanan verilere ait tanimlayicl istatistik (ortalama ve standart
sapma) ve degiskenler aras: iliskiler SPSS istatistik (paket programinda
yapilmistir. Degiskenler arasi iligskiler Pearson Product Moment korre-
lasyon katsayist ile arastirilmistir. p<0.05 yamlma diizeyi kullanllmlsﬁr.

BULGULAR ve TARTISMA

Sporcularin yas, boy ve viicut agirhgi Tablo 1'de gosterildi. Viicut
yag ytizdesi (VYY); %7.0 + 1.9 olarak saptandi. Bu deger diger arastir-
macilar tarafindan degisik formiiller kullanilarak profesyonel birinci,
ikinci lig ile amatér ve geng milli takim oyuncularinda saptanan VYY'leri
ile karsilastirildiginda daha dusiiktiir (Tablo 2). Colakoglu ve ark. (20)
orta ve uzun mesafe kosucularinda VYY'sini sirasiyla %10.8 ve 9.5
olarak saptadilar. Bu mesafe kosucularindan da diisiik bulunmustur.

Tablo 1. Sporcularn fiziksel ozellikleri (n=34)

Fiziksel 6zellikler X sd
Yas (y1l) 24.4 7.2
Boy (cm) 176.4 6.9
Vicut agirhg (kg) 74.6 7.2

Tablo 2. Bu cahsmada ve diger arastirmalarda profesyonel ve amatér futbol

oyuncularinda saptanan VYY degerleri.

Calisma Metod Kuliip VYY (%)
Ozder ve Guinay (32) Nobel Amatér 9.9
Gunay ve ark. (24) Balke-Wilmore Amatér 12.1 £ 2.1
Akkurt ve ark. (7) ? Profesyonel 11.9 + 2.3
Kartal ve Gunay (27) Nobel Amatér 100 £ 1.5
Akgiin ve Islegen . Sloan-Weir Profesyonel 9.8
islegen ve ark. (26) Yohasz Profesyonel 1. Lig 10.4 + 0.7
Profesyonel II. Lig 12.6 + 2.2
Amatér 11.5 £ 1.1
A Geng Milli 10.8 £ 0.9
B Geng Milli 12.3 £ 1.2
Bu calisma Acikada Profesyonel I. Lig 7.0 £ 1.9
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Alt eksterimeteye yonelik maksimal, ¢abuk ve elastik kuvvet
ozelliklerinin bir gostergesi olan; skuat sigrama (SS), aktif sigrama (AS),
AS-SS farki ve coklu sigramaya ait degerler Tablo 3'de sunulmustur.
Amator futbolcularda yapilan ¢cahigmalarda metrik panoda olciilen dikey
sicrama yiikseklikleri bu calismada dlciilen degerlerden belirgin bir
sekilde yiiksektir (Ozder ve Gunay, 1994; Gunay ve ark., 1994). Bu,
muhtemelen 6lcim metodolojileri arasindaki farktan kaynaklanmak-
tadir. Metrik pano 6l¢timlerinde sporcularmn el ve kollarm kullanarak
hiz almalarnna izin verilerek sigrama yapilmaktadir. Bu calismada
sporcularmm el ve kollarindan hiz almalan engellendigi gibi sicrama
yukseklikleri ucus zamamndan hesaplanmigtir. Profesyonel futbol
oyuncularinda  6lgiilen skuat sicrama degerleri, 14-16 yas grubu

Tablo 3. Futbol oyuncularmin sigrama degerleri (n=34).

Sigrama Tipleri X sd
SS (cm) 37.2 4.8
AS (cm) 39.0 4.0
AS-SS fark (cm) 1.8 2.9
CS (W/kg VA) 25.7 4.2

basketbolcular ile aym yas grubu gurescilerin metrik panoda olgiilen
dikey sicrama degerlerinden de daha duastktir (23,29). Yerli literatiirde
benzer metodoloji kullamlarak profesyonel birinci lig oyuncularma ait
skuat sicrama iceren calismaya rastlanmamistir. Yabana literatiirde
amator futbol oyuncularinda skuat sicrama 34.2 * 4.0 cm olarak
olctlmustir (24). Diger spor branslarinda aym metodoloji ile yapimis
calismalarda; sprinterler (100, 200, 400 m, 110 ve 400 m, engelli),
yiksek atlama, ti¢ adim atlama, cekic ve disk atma gibi kuvvet
sporcularinda skuat sigrama degerleri futbolculardan daha yuksek
bulunmustur (8). Kasin kesit alam maksimal kuvvet icin belirleyici bir
faktorken, skuat sicrama gibi patlayici gli¢ performansimn Tip II B (FT)
fibril ytizdesi ile pozitif iliskili oldugu gosterilmistir (11,14,36).
Sporculardan elde edilen dikey sicrama yiikseklikleri 800 m, 1500 m ve
maraton kosucularinda olgiilen degerlerden yiiksek bulunmustur (8).

Elastik kuvvetin gostergesi olan aktif sigrama yuksekligi 39.0 *
4.0 cm olcilmustir. Bu deger atma, atlama ve sprint sporcularinda
6lgiilen sicrama ytiksekliklerinden diisiik, orta ve uzun mesafe
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kosucularindan daha yuksektir (8). Amatér ve profesyonel futbol oyun-
cularinda yapilan calismada, aktif sicrama ytiksekligi sirasiyla 36.9 *
4.8 cm ve 43.5 + 4.9 cm olgulmustir (24). Bu calismada elde edilen
degerler amator futbolculardan daha 1iyi, ancak profesyonel
futbolculardan dustktir. Bu tip sigramada aktif kaslar eksantrik
kasilmay: takiben konsantrik olarak kasilirlar. Sigramanin eksantrik
fazinda proprioseptif mekanizmalar aktive olur ve kaslarin ve
tendonlarin elastik elementlerinde potansiyel enerji olusur (16,37).
Eksantrik fazdan konsantrik faza gecis yeteri kadar kisa ise eksantrik
fazda olusan enerji konsantrik fazda kullanihir ve konsantrik fazin
performansi artar, aksi durumda eksantrik fazda depolanan enerji 1s1
olarak kaybedilir (30).

Tablo 4. Futbol oyuncularinin 10 ve 30 m sprint zamanlan (n=34).

X sd
10 m (sn) 1.53 0.33
30 m (sn) 4.21 0.13

Kasin bu sekildeki mekanik davranisi kuvvet platformu ve
elektromyografik c¢ahsmalarla gosterilmistir (9,12,13,14,15,16,17,37).
Kasin bu tip mekanik davramsi nedeniyle AS ytiksekliginin SS
yuksekliginden daha iyi olmasi beklenir. Gergekten de iyi antrene
edilmis sporcularda AS yuksekliginin SS ytiksekliginden 3-10 cm daha
iyi oldugu gosterilmistir (Bosco, 1990). Bu fark elastik enerjinin
kullanildigmin bir gostergesidir. Bu calismada AS—SS farki 1.78 = 2.92
cm olarak hesaplanmustir. Futbol oyuncularinda elde edilen bu farklar
hem kuvvet hem de dayaniklilik sporcularindan elde edilen farklarla
karsilastinldiginda oldukca dustiktir (8).

" Tablo 5. Sicrama ve sprint degerlerine ait korrelasyon matrisi (n=34).

10 m 30 m SS AS
30m -0.04
SS -0.31 -0.28
AS -0.15 -0.36 0.79*
CS -0.19 -0.34 0.58* 0.50*

*p<0.05
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15 sn coklu sicrama testinde ortalama giic 25.7 = 4.2 W/kg VA
olarak dl¢tilmiistiir. Bu test alt ekstremitenin ekstansér kaslarinin kisa
siireli maksimal dinamik kasilma esnasinda sergiledikleri kuvvet
hakkinda bilgi verir. Futbol oyuncularinda 6lgtilen giic degerleri, bas-
ketbol (24.7 + 2.6 W/kg VA) ve voleybol (26.7 W/kg VA) oyunculariyla
(10) amator ve profesyonel futbol oyuncularinda (sirasiyla 24.1 = 3.6 ve
25.1 + 2.5 W/kg VA) olciilen degerlere benzerdir (24). Fakat atma,
atlama ve sprint gibi kuvvet sporlan ile ugrasan sporculardan daha
dasuktar (8). Bunun yaninda futbol oyuncularinin gii¢ degerleri uzun
mesafe kosucularindan daha yiiksek bulunmustur (8). 15 sn streli
maksimal dinamik kasilmada gii¢ tiretimi ekstansoér kaslarn fibril kom-
pozis-yonuyla yakindan ilgilidir. FT fibril ytizdesi sporcularda gii¢
tiretimi yavas kasilan fibril (ST) ytizdesi ytliksek olan sporculardan daha
fazladir (15). 15 sn coklu sigramada gii¢ tiretimi ile FT fibril ytizdesi
arasinda porzitif iliski bulunmustur (15).

10 m sprint zaman1 1.53 = 0.33 sn, 30 m sprint zamam 4.21 *
0.13 sn 6lctilmiistir. 2-3 sn streli siddetli eforlar kaslarin ATP depolari,
8-12 sn stireli yiiksek siddette kas aktiviteleri ise ATP-CP depolarinin
kapasitesine baghdir (33). 10 ve 30 m sprint zamanlan alt ekstremite
kaslarinin fosfajen depolar1 hakkinda fikir verebilir. Futbol oyunculari
icin bu mesafeler tizerinden karsilastirma olanag bulunamamstir.
Futbol oyuncularinda élgiilen sprint kosu zamanlan ile sigramalar
arasinda anlaml iliskiler saptanmamistir (Tablo 5). Bununla beraber
sicrama testleri arasinda ¢ok kuvvetli olmamakla birlikte anlamh
iligkiler bulunmustur.

Tablo 6. Futbol oyuncularinin dayamkhlik 6zellikleri (n=19).

X sd
AE (m/sn) 3.85 0.18
MEKM (m) 1792 208
KAH (atim/dk) 177.2 9.4

Tablo 7. Dayanikhihkla ilgili parametrelerin iliski matrisi (n=19).

AE MKM
MKM 0.91*
KAH 0.62* 0.57*

* p<0.05

188




Profesyonel Lig Futbolcularinim Kuvvet ve Dayamkhhik Ozellikleri

Futbol oyuncularinin anerobik esik kosu hizlan (AE) 3.85 + 0.18
m/sn bulunmustur. Giderek artan hizda maksimum kosu mesafesi
(MKM) 1792 + 208 m'dir. Anaerobik kosu hizina karsilik gelen kalp atim
hizi (KH) 177.2 * 9.4 atim/dk'dir. Anaerdobik kosu hizi, maksimal
oksijen tiiketiminden (VO, max) daha iyi bir dayamikhilik kriteridir. Uzun
mesafede kosucularinda yapilan ¢alismalarda AE kosu hizi ile ortalama
maraton temposu arasinda r = 0.98 gibi yliksek bir iligki saptanmistir
(21). Bir baska calismada 10 km kosu zaman ile AE kosu hiz1 arasinda
yiiksek iliski (r = 0.94) saptanirken VO, max kosu zamam arasmndaki
iliski yalmzca r = 0.32'dir (35). Yarisma performans ile anaerobik esik
ve VO, max iliskisini inceleyen bir diger calismada 5 ve 10 km yarig
zaman ile AE kosu arasinda iligkiler sirasiyla r = 0.95 ve r = 0.84,
karsilik gelen VO, max iligkileri ise sirasiyla r = 0.65 ve r = 0.67 olarak
saptanmistir (31). Bu calismada da giderek artan hizda MKM ve AE
kosu hiz1 arasinda r=0.91 (p<0.05) gibi yuksek bir iliski gézlenmistir
(Tablo 7). VO, max daha ¢ok genetik faktorlerin (18), anaerobik esik ise
antrenmanin etkisi altindadir (22). Anaerobik esik VO, max'dan daha iyi
bir dayamklibk kriteri oldugu gibi, antrenmamin anaerobik esik
tizerindeki etkileri VO, max'dan daha genistir. Davis ve ark. (22); dokuz
haftallk dayanikliik egzersizleri sonucunda VO, max'da %251k, AE
degerinde 44'lik bir artis saglamuslardir. Sekiz haftahk dayamkhlik
antrenmanimin etkilerinin arastirildifi bir baska calismada da benzer
sonuclar elde edilmistir (39). Bu ¢alismada 6lctilen futbol oyuncularinin
AE degerleri ve MKM'leri geng erkek voleybol (2) ve basketbol oyuncular:
(1) ile sezon basinda élciilen profesyonel birinci lig futbol takimindan (3)
daha ytiksektir.

Futbol oyuncularinin uygun test bataryalann ile fizyolojik
profillerinin belirlenmesi, onlarin fizyolojik kapasitelerinin antrenman-
larla gelistirilmesinde ve takip edilmesinde yardimci olabilir.
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