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Futbolda elit sporcularin tist diizeyde miisabakalarin
gerektirdigi fiziksel ve fizyolojik oOzelliklere sahip
olmalarm gerekir. Bu ozellikler ma¢ ve antrenmanlar
sirasinda tamamen futbola o6zgu kosullarda yapilan
Olcimlerle saptanabildigi gibi, saha ve egzersiz
laboratuvarinda  yapilabilen testlerle de ortaya

konulabilmektedir. | - S——
L




Futbolda fiziksel ve fizyolojik 6zellikleri orta derecede olan
bazi futbolcular, teknik ve taktik oOzelliklerini tist dtizeyde
kullanarak basarili olabilmektedirler. Teknik ve taktik
becerileriyle fiziksel aciklarini kapatmaktadirlar.

Fakat basarili olabilmede hem fiziksel hem teknik ve taktik
becerilerin birlikte ¢ok iyi seviyelerde olmasi en arzu edilen
durumdur.
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Takimdaki pozisyonlara gore de oyuncularin fiziksel ve
fizyolojik olarak farkhlastiklari go6zlenmektedir. Elit
futbolculardaki fiziksel ve fizyolojik 6zelliklerin bilinmesi,
kendi oyuncularimizda olmasi gereken diizey konusunda
da bize 6nemli bilgiler saglayacaktir.




 Bir futbol macinda harcadigimiz enerjinin cogu aerobik
yoldan saglanir.

» Futboldaki aktivitelerin buytk boluminu, topla oynayan
oyuncuya bos alan yaratma veya rakibi aldatma veya
rakibin kosarak izlenmesi gibi aerobik 6zelligi fazla olan
topsuz hareketler olusturmaktadir.

* Oyuncular topla birlikteyken ve sonuca gitmek icin yapilan
hareketlerde de anaerobik performans on plana cikar.




Bir macta bir oyuncu 90 saniyede bir sprint, her 30
saniyede bir de vyuksek siddette eforlar yaparak
anaerobik enerji kaynaklarini  kullanirlar. Futbolda
gerekli olan enerjinin cogu aerobik yoldan elde
edilmekle birlikte, futbolda asil sonucu belirleyen
hareketlerdeki enerji daha cok anaerobik yoldan
saglanir.
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Futbolda kas kuvveti topa vurmada, ikili
micadelelerde ve fiziksel temasi karsilamada onemli
rol oynar. Patlayici gli¢(Birim zamanda olusan
kuvvet) ise kisa sprintlerde, hizlanmada, topu
kazanmak icin yapilan hamlelerde ve hava
toplarinda performansi etkileyen onemli
faktorlerden biridir.




FUTBOLDA AEROBIK PERFORMANS

R Futbolda en fazla enerjinin saglandig1 enerji kaynagim
olusturan, glikoz ve yaglarin oksijenle reaksiyona girerek
olusmasimmi1 sagladiklar1 ATP(Adenozin Tri Fostat)
maddesinin parcalanmasiyla aciga c¢ikan enerjinin
kullanildig1 aerobik performansin futboldaki 6nemlidir.
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AEROBIK GUC: Spor biliminde aerobik giic bir sporcunun maksimal
bir efor yaparken kullanabildigi oksijen miktarinin saptanmasiyla
olculur. Spor fizyolojisi laboratuvarlarinda yapilan direkt metodla
olcumlerde yuruyen kosu bandinda giderek maksimale cikarilan
yuklenmede, sporcunun agiz ve burun bolgesini kaplayan ortam
havasini alabilmesini saglayan bir maske ve cikarilan solunum havasini
maskeye bagli bir boru yoluyla oksijen ve karbondioksit analizorlerine
goturen bir duzenek yoluyla olculur.




» Sporcu maksimal efora ciktiginda bir-iki dakika
daha calistirllarak maksimal dizeydeki oksijen
kullanma 6zelligi saptanir.

» Bu maksimal VO2 seklinde ifade edilir.
Sporcularin ve takimlarin birbirleriyle
kiyaslanmasinda kilo basina degerler kullanihr.




« Kendi vucut agrrigimni tasimak zorunda olan sporlarda
herkes ayni kiloda olmadigl icin ancak bu sekilde
kiyaslamalar yapilabilmektedir.

« Elit Futbolcularda ortaloma olarak saptanan 56-69
cc/dk/kg degerleri, uzun mesafe kosucularindan (75-80
cc/dk/kg) dUsuk, sprinterlerden (50-55 cc/dk/kg) daha
yUksek bulunmaktadir.
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@ Aerobik guc olcumleri butun dunyada  aerobik
performansin onemli gostergelerinden biri olarak
kabul edilmektedir.

® Elit takimlar arasinda %8’lik bir fark olabilmektedir.

@ Takimdaki  pozisyonlara gore de farkliliklar
olmaktadrr.
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* Orta saha ve yan-orta saha oyuncular1 daha yiiksek aerobik giice
sahipken kaleci ve orta defanslarda daha diisiik degerler
saptanabilmektedir.




Boy(m) 1.90+0.1 1.89+0.1 1.79+0.1 1.77+0.1
Kilo(Kg) 87.8+8.0 87.5+2.5 72.1+10 74.0+8.0

MaxV02 51.0+2.0 56.0+3.5  61.5+10 62.6+4.0
(cc.kg.dk.)

3 mmol.la. 40.6+5.0 44.0+2.5 49.0+6.0 51.0+5.0
V02

Arali saha 1790 1900 1950 1950
Testi(m)

3.14 rad.s. 162+9 165+9 131+6 134+9
de gii¢(N)

0.5 rad.s. 260+23 275+20 268+18 225+9
de gii¢(N)

Elit futbolcularda fizyolojik ve fiziksel o6zelliklerle
ormek(Danimarka)

1.78+0.1
73.9+3.1
60.0+3.7
47 .5+3.0
1820

161+12

277422

ilgili  bir



. Futbolcularda Yetenekle Ilgili Degiskenlerin
Yapisal Ozellikler Kalitimsal
Katsayilari

o

Boy 0.85 + 0.07

Futbolcularda yetenekle iliskili degiskenlerin genetik katsayilarinin
Bouchard ve Malina (1983) ve Maes (ve ark. 1993) tarafindan saptanan
ortalama ve degisim araliklari. y



e AEROBIK KAPASITE: Futbolcu mac¢ boyunca zaman zaman
cok siddetliimaksimal) eforlarda anareobik ve aerobik
glcunu kullansa da, 90 dakika boyunca oyunun buyuk bir
boliminde onun ma¢ temposunu belirleyen orta
siddette(Submaksimal) hizlarda oynamak zorundadir.

Futbolcunun bu temposu veya hizini belirleyen onun
aerobik kapasitesidir.




» Aerobik kapasite ayni zamanda anaerobik esik olarak kabul
edilir ve bu sekilde de tanimlanabilir. Bu hizda futbolcunun
enerjisini saglayan aerobik yolla, anaerobik yol arasinda bir
denge olusur. Bu hizlarda glikozun oksijensiz olarak
parcalanmasiyla olusan ve miktari yukseldiginde futbolcunun
teknigini olumsuz etkileyen(Kas-sinir baglantisini bozarak)

(a) Origin and insertion of skeletal muscle
Copyright ©2001 Banfamin Cummings, an imprint of Addison Wesley Longman. ing



® Baska bir ifadeyle aerobik kapasitedeki hizlarda kanda
olusan laktik asitle, kastan uzaklastirilan ve giderilen
laktik asit(Tekrar enerjiye donusur, terle, idrarla atilir,
tekrar glikoza ceuvrilir) arasinda bir denge olustugu icin
laktik asit kasta ve kanda fazla artmayacaktir.
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* |ste bu dengenin kuruldugu hiz ne kadar yiksekse futbolcu teknik
ve taktik ozelliklerini ylksek tempoda da uygun ve Ust dizeyde
koruyarak mac¢ boyunca surdurebilecektir.




» Aerobik glic degerlerinde oldugu gibi elit olan ve olmayan
takimlarda yapilan élcimlerde aerobik kapasite ydontunden de
anlaml farklara rastlanmamaktadir. Bunun anlami aerobik
kapasite veya diger bir ifadeyle anaerobik esik degerleri de
futbolcularda performansi belirlemede ve yetenekleri ayirt
etmede onemli bir parametre degildir.




AEROBIK ESIK

" Kanda laktik asit miktarinin 2 mMol oldugu hizlarda yapilan jog
temposundaki kosulara aerobik esik kosulari denir. Futbolda bu
tur kosular genellikle sezonun ilk haftalarinda uygulanir ve
viicudun yag kullanma ozelligini arttirarak, depolanmasi yaglardan
az olan glikojenin daha cok patlayici eforlarda kullaniimasini ve
macin son bolumiunde de glikojen depolarindaki azalmanin daha
disiik olmasini saglarlar. Bu tiir eforlar ayrica 1sinmalar,
sogumalar sirasinda ve rejenerasyon antrenmanlarinda
kullanilirlar.
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ANAEROBIK PERFORMANS

Futbolda topla ve topsuz hareketlerde performansi
belirleyen anaerobik aktiviteleri de 2 kisimda
inceleyecegiz.
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@ Anaerobik Guc futbolda performansi belirleyen en
onemli fizyolojik ozelliktir. Ozellikle gilinimiz
futbolunda sonuca gitmede teknik ve taktik
beceriler kisa surede, cok hizli ve patlayic

sekilde yapilamazlarsa basarili olmakta o derecede
zor olmaktadir.




ANAEROBIK KAPASITE

Futbolda ikili micadelelerde ve 10 saniyeyi gecen
cok siddetli eforlada enerji glikozun oksijensiz
parcalanmasindan saglanir. On saniyeden sonra
vuksek siddette egzersiz suresi uzadikca bu
enerji kaynaginin kullanimi da artar.




o Son villarda futboldaki tfemponun artmasi ,ozellikle
lyi sonuc alabilimek ve rakibi kendi kalesinden
uzakta tutabilmek icin rakip alanda her bolgede
cok adamla pres yapiimasinin gerekliligi Anaerobik
eforlarnn dnemini de arttirmistir.
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ARALI EGZERSIZ PERFORMANSI

* Buraya kadar elit futbolcularin fiziksel ve fizyolojik o6zelliklerini,
yapilan arastirmalar ve oOlcimler sonucu elde edilen degerleri de
belirterek ortaya koyduk. Bu sekilde futbolcularin yapisal ve fizyolojik
ozelliklerinin ayri ayri degerlendirilmesinin futboldaki performansi

tam olarak yansitmasi miumkun degildir.




* Diger takim sporlarinda oldugu gibi futbolun bu kendine
O0zgl vyapisi nedeniyle futboldaki performansi “Arall
egzersiz  performansi” olarak ayri  bir sekilde
siniflandiriyoruz. Artik stirat, dayanikhlik ve kuvvet sporlari
vaninda farkh bir performans cesidi olarak kabul edilen
futbolda, son vyillarda performans olcimleri de kendi
yapisina uygun olarak farklilasmistir.




*Yeni olarak futbolda iki saha testi daha gelistirildi:”Yo-yo arali
dayaniklilik testi” ve”Yo-yo arali toparlanma testi”.

*Yo-yo arali dayaniklilik testinde 20 m. mekik kosular arasinda 5
saniyelik jogla yapilan dinlenmeler yer alir. Bir teypten verilen
sinyallerle ayarlanan mekik kosulardaki hizin giderek sinyal
araliklari azaltilarak ylikselmesi saglanuir.




» Yo-yo arali toparlanma testinin amaci
oyuncunun siddetli bir egzersizden sonra
toparlanma yetenegini saptamaktir. Bu teste
kosu hizlari bundan dnceki testten daha
vuksektir ve mekik kosular arasindaki jogla
dinlenmeler 10 saniyedir.44 elit futbolcuda
vapilan bu testte orta saha oyuncularinin diger
oyunculardan daha iyi performans verdigi
saptandi.
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Aerobik glic, aerobik kapasite, anaerobik glic ve anaerobik
kapasite olarak ayri ayri inceledigimiz, elit futbolculardaki
aboratuvar ve saha testleriyle saptanan duzeylerini de
oelirttigimiz fizyolojik 6zelliklerin saptanmasi da bize daha
farkli ve yararh bilgiler saglayacaktir.




YAPISAL-FiZYOLOJIK
DEGERLER

ELIT FUTBOLCULARDA
SAPTANAN OZELLIK

Yas(Yil) 24-27
I I 1.83 (Orta sahalar daha kisa)

Kilo(kg)  EEE
Yag orani(%) <10

Kalp volimii(ml.kg.) >13
Maksimal VO2(ml.kg.dk) 60-70(kalecilerde diistk)

Anaerobik Esik(ml.kg.dk) ~45

Anaerobik Glig(W.kg) ~27(60 saniye sicrama)

GOgus ve diz ekstansor ve fleks.
Kas lif Tipi(%) Vastus lateraliste % 50-60 FT

Gastroknemiusta %40 FT
Merkezi Sinir Sistemi Genis gorme alani

Hizli reaksiyon zamani

Elit futbolcularda yapilan arastirma sonuclarina gore
saptanan fiziksel ve fizyolojik ozellikler






