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Bu calismanin amaci Yildiz ve Geng Erkek Futbolcularin Tekrarli Sprint Zamanlari,
Yorgunluk Indeksleri ile Toparlanma Durumlarinin Belirlenmesidir. Bolgesel amator
ligde futbol oynayan ve haftada en az 5 giin antrenman yapan yildizlar kategorisinden
21 ve gengler kategorisinden 23 futbolcu ¢alismaya alinmistir. Bangsbo 34,2 metre
sprint testi yaptirildi. Istatistiksel islemlerde bagimsiz t-testi uygulandi.

Calismadaki Yildiz futbolcularin yas1 16,41 yil, boy uzunlugu 162,32 cm ve viicut
agirlign 59,23 kg iken geng futbolcularda yas 19,85 yil, boy uzunlugu 172,61 cm ve
viicut agirhigi 68,05 kg bulunmustur. Yildiz ve geng erkek futbolcularin yas, boy ve
viicut agirliklar arasindaki farkliliklar anlamli bulunmustur (p>0,05 ve p<0,001). 7
kosunun ortalama zamani genglerde 6,59 sn iken yildiz futbolcularda 7,45 sn olarak
bulunmustur. Yine kosu numarasina bagli ortalama kosu zamani genglerde ilk kosu
zamant 6,56 sn iken son kosu zamani 6,73 saniyeye cikmistir. Yildizlarda ilk kosu
zamani 7,16 sn iken son kosu zamani 7,62 saniyeye ¢ikmistir. Kosu numarasina bagl
ortalama kosu hizi genclerde ilk kosuda 5,22 m/sn iken son kosuda 5,08 m/sn’ye
diismiustiir. Yildizlarda ilk kosuda 4,78 m/sn olan hiz son kosuda 4,49 m/sn’ye
diismiistiir. Gengler ve yildizlarda her kosudaki kosu zamanlar1 arasindaki fark
anlamlidir (p<0,001). Siirat kosularinin farkli safhalar1 olarak kabul edilen kosunun
baslangici, bitimi ve toparlanma kosusunun son ceyreginde yildizlar ve gengler
arasinda, sprintler arasinda dakika kalp atim sayis1 anlamli diizeyde degismektedir
(p<0.001). ilk 2 Sprint Ortalamas1 geng futbolcularda 6,56 sn ve yildiz futbolcularda
7,21 sn ve son iki sprint ortalamasi gencglerde 6,65 sn ve yildizlarda 7,59 sn olarak
bulunmugtur. Yorgunluk indeksi ise genclerde 0,09 sn ve yildizlarda 0,38 olarak
bulunmustur. Kosular bitiminde toparlanma sirasinda dakika kalp atim sayist geng
futbolcularda yildiz futbolculara gore anlamli sekilde farklidir (p<0,05 ve p<0,001).

Geng erkek futbolcularda 25 saniye aktif dinlenme kosusuyla 34,2 metre uzunlugunda
tekrarli kosularda hiz, siirat ve toparlanmanin diizeyi yildiz futbolculardan daha 1yi
bulunmustur. Geng futbolcu erkeklerde siirat ve siiratte devamliligi gelistirmek i¢in
tekrarli sprintlerde 25 saniyeden daha az aktif dinlenme verilebilir. Yildiz futbolcularda
ise sprintler arasi aktif dinlenme siiresi 25 saniyeden daha fazla olmalidir.

Anahtar Kelimeler: Futbol, Test, Yorgunluk, Toparlanma, Sprint.
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The aim of this study is to determine the repetitive sprint durations, fatigue indexes and
recovery conditions of the star and young male football players. 21 players from star
player category and 23 from young player category playing football in the regional
amateur league and training at least 5 days a week participated in the study. The
Bangsbo 34.2-meter sprint test was done. Independent t-tests were applied in statistical
procedures.

While the average age, height and weight values were 16.41 years, 162.32 cm and 59.23
kilograms sequentially in star player category, they were 19.85 years, 172.61 cm and
68.05 kilograms in young player category. Differences between ages, heights and
weights of star and young male players were significant (p> 0.05 and p <0.001). The
average time of 7 runs was found to be 6.59 seconds for young players and 7.45 seconds
for star category players. The average running time was found to be 6.56 seconds for
the first run and 6.73 second for the second run in young player category while they
were recorded as 7.16 and 7.62 seconds in sequence in star player category. The average
running speed due to the running sequence decreased from 5.22 m /s in the first run to
5.08 m /s in the last run. In the star player category, the running speed of 478 m /s in
the first run was decreased to 4.49 m /s in the last run. The difference between running
duration in young and star player categories was found to be significant (p <0.001). In
the start, finish and the last quarter of the recovery runs which are considered to be the
different stages of speed runs, the number of heart beats per minute varies significantly
(p<0.001). The first two sprint averages were found to be 6.56 seconds in young players
and 7.21 seconds in star players and the last two sprint averages were 6.65 seconds in
young players and 7.59 seconds in star players. The fatigue index was found to be 0.09
seconds in young and 0.38 seconds in stars. At the end of the run, star players' number
of heart beats per minute during recovery period was significantly different from that
of young players (p <0,05 and p <0,001).

With an active rest of 25 seconds, the speed and level of recovery of the young players
were better than those of star players at a distance of 34.2 meters. Less than 25 seconds
of active resting periods can be given in repetitive sprints to improve speed and speed
durability in young football players while the active resting periods between sprints
should be more than 25 seconds for star players.

Keywords: Football, Test, Fatigue, Recovery, Sprint
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GIRIS
Calismanin Amaci

Futbol diinyada yaklasik 50 milyon kisinin benimsedigi yaygin brans olarak kitlelere
hitap eden bir spordur. Bireysellikten ziyade takim oyununa dayali bir formatta olan s6z
konusu spor, bir takimin diger takima sayr istiinliigli yani gol Ustiinliiglinii ortaya
koymaya calistig1 bir organizasyondur (Lees ve Nolan, 1998). Ama karsidaki takima kars1
iistlin hale gelebilmenin pek kolay oldugu sdylenemez, c¢iinkii miicadele alaninin
blytikligl, sporcularin teknik, esneklik, kuvvet ve benzeri 6zellikleri biinyesinde
barindirmasinin gerekmesi miisabakadan galip ayrilma durumlarini olusturan ve de
yiizeysel olmayan durumlar olarak belirtilebilir. Olduk¢a uzun olan verim giicli, oyun
alan uzunlugu nedenlerinden dolay1 futbol sporu oksijenli yani aerobik dayanikliliga bagl
bir spor olarak gosterilmektedir. Bunun yaninda anaerobik dayanikliliga dayali bir spor
da olan futbol, pek ¢ok fiziksel yeterlilikleri iginde barmndirmasi gereken bir spordur.
(Pinasco ve Carson, 2005). Futbolcunun sahadaki mevkileri bedensel veya biyo enerjik
gibi degiskenlerde farkliliklar meydana getirmesinden dolayr harcanan ortalama giic
miisabaka zamaninda farkliliklar meydana getirebilmektedir (D1 Salvo ve Pigozzi, 1998;
Reilly, 1997; Reilly, 1996; Reilly ve Thomas, 1976). Bu ¢alisma ile yildiz ve geng erkek
futbolcularin tekrarli sprint zamanlari, yorgunluk indeksleri ile toparlanma durumlarinin

belirlenmesi amaclanmustir.

Futbol miisabakas1 sirasinda bin ve bin bes yiiz arasinda farkli faaliyet gergeklestigi,
ayrica s0z konusu degiskenliklerin tiimiiniin bes ile alt1 saniyede meydana geldigi ve de
her iki dakika da ii¢ saniye bosluk birakildig: tespit edilmistir. (Reilly, 2003; Strudwick
ve ark., 2002). S6z konusu duruma ek olarak, hafif tempoda adimlama, kisa mesafe
kosular1 ve de baska unsurlarin da analizi gergeklestirilmistir. Yiiksek seviyedeki
Danimarkali sporcularin dik durma oranlarinin yiizde on dokuz nokta bes, hafif tempoda
adimlama orani yiizde kirk bir nokta sekiz, kosu orani ise yiizde bir nokta dort oldugu

ayrica diger aktivitelerin ise ylizde li¢ nokta yedi oraninda olustugu ifade edilmistir.

Futbol sporu evrendeki en fazla kitleye sahip ve de sporcularin bilimsel yonden
arastirtlmasina ihtiya¢ duyulan bir spordur (Sezgin, 2011). Ayrica sporcularin oksijenli

ve oksijensiz potansiyellerin en iyi sekilde biiyiitiilmesine ihtiya¢ duyulan bir spordur.



Bununla, taktiksel bilgi donanimi ile birlikte kuvvet, dayaniklilik, siirat, esneklik ve
koordinasyon gibi verimlilik unsurlarinin birlikte kullanimini gerektirmektedir (Biyikli,
2013). (Castagna vd., 2006). Futbolun farkli ani siiratleri, olduk¢a fazla enerji igeren;
kafa vurusu, kayarak miidahale, topa vurus, sigrama ve benzeri yeteneklere de ihtiyag

duyulmaktadir (Rymond, 1988).

Futbol sporunda, futbolcularin elde ettigi mesafe on ile on iki kilometre arasinda
degismektedir. S6z konusu mesafenin yiizde yirmi besi adimlama, yiizde otuz yedisi hafif
tempoda yiirlime, yiizde yirmisi en yiiksek diizeyde hareketler, ylizde on biri kisa mesafe
kosulari, yiizde yedisi arka yonde yapilan tempolardan olusmaktadir (Diker, 2013).
Herhangi bir miisabaka esnasinda c¢ok iyi sporcularin fazla gii¢ gerektiren faaliyetlerde
elde ettikleri yol uzunlugu iki ti¢ kilometre arasinda iken, kisa mesafe kosularinda elde
ettikleri mesafe alt1 yiiz metre dolaylarinda oldugu geceklestiren arastirmalarda ifade
edilmistir (Laia vd., 2009). Ayrica bir futbolcunun hemen hemen doksan saniyede bir
ortalama iki ile dort saniyeyle sonlanan kisa mesafe kosulari olmaktadir (Stolen vd.,
2005). Dahas1 miisabakada bir futbolcu dort ile alt1 saniyede sonlanan bin ile bin dort yiiz
tane sprint ortaya koydugu ifade edilebilir (Mohr vd., 2003). Bu analizler futbol sporunun
oksijen zemininde gegeklestigini ve de bilinyesinde barindirdig: oksijensiz yapiy1 gozler
ontine sermektedir. Ortaya ¢ikan bilimsel ilerlemeler futbol sporunun farklilasmasini
zorunlu hale getirmistir (Karavelioglu, 2008). Futbol sporunda da farkli bilimsel
yonlerde oldugu gibi basar1 elde edilmesi i¢in belirlenen yontemlerin bilim 1g1ginda
ortaya cikan verilere dayandirdig: ifade edilebilir. Gergeklestiren bilim calismalarinin
amaci bireyin kapasitesi hakkinda olasiliklarda bulunarak en yiiksek diizeyde verimlilik

elde etmeyi amaclamaktir (Arslan, 2010).

Futbolun verimliligine etki eden farkli niteliklerin oksijenli ve oksijensiz dayaniklilik
oldugu belirtilebilir. Oksijenli ¢aligmalarin potansiyelini gelistirmek ya da kapasiteyi
belirlemek amaciyla pek c¢ok test bulundugu sdylenebilir. Fakat s6z konusu testlerin pek
cogu futbolun miicadele sistemine uygunsuz oluslar1 nedeniyle ¢alismacilarin beyninde
netlesmeyen sorular olusturmaktadir (Aziz ve Chuan, 2004; Meckel ve ark., 2009a).
Belirtilen ifade dogrultusunda ¢ok zamandir calismacilar farkli uzunluklar ve paralel yada
farkli yonlerdeki tekrarli kisa mesafe dlglimlerinden yararlanmaktadirlar (Meckel ve ark.,

2009Db). Gergeklestirilen ¢caligmalarin 6x20 metre gelip gitmeli ve 20 saniye mola vermeli



(Impellizzeri ve ark., 2008; Rampinini ve ark., 2007); 10x15 metre gelip gitmeli ve 30
saniye mola vermeli (Castagna ve ark., 2007); 7x30 m (Jonathan ve ark.,2006) ve de 5x30
metre (Krustrup ve ark., 2006) 25 saniye mola vermeli; 6x30 metre ve 30 saniye mola
vermeli (Meckel ve ark., 2012, Spencer ve ark., 2011); 12x20 metre ve 20 saniye mola
vermeli (Meckel ve ark., 2009a; b); 6x35 metre ve 10 saniye mola vermeli (Alizadeh ve
ark., 2010; Gwacham ve Wagner, 2012); 12x25 metre ve 25 saniye mola vermeli
(Temfemo ve ark., 2011), son olarak ise bu arastirmada 7x34,2 metre yon degistirmeli ve
25 saniye mola vermeli (Abrantes ve ark., 2004; Da Silva ve ark., 2011) tekrar eden kisa

mesafe kosulart 6l¢iimlerinden yararlanilmigtir (Dogru ve ark.,2015).

Futbolda gereksinimler, yiiksek seviye (sprint, sigrama, yon degistirme, sut gibi), orta
seviyede yogunluk (jog seklinde) ve diisiik seviye (yiirlime gibi) hareketleri igerir. Bu
gereksinimler, oyuncularin pozisyonu, beceri seviyeleri, oyun sekli ve takimin taktiksel

stratejilerden etkilenir (Villarreal ve ark., 2015).

Oyun siiresince oyuncular daha etkili olmak ve sik sik ani yon degistirdikleri i¢in siirat
verim giicii 6n plana ¢ikmistir. Mag analizleri mag esnasinda sik sik sprintlerin meydana
geldigini ve en ¢ok meydana gelen sprintlerin 20 metreden daha az mesafelerde oldugunu

ortaya ¢ikarmaktadir (Mathisen, 2014).

Bir miisabaka siiresinde, her 90 saniye boyunca (ortalama her 90 sn de bir sprint
gerceklesmekte ) 2 ve 4 saniyelik sprintler meydana geldigini ve bu sprintlerin oyun
zamaninin %3’linii ve bir mag boyunca %1 - %11 arasinda mesafeyi kapsadigini
belirtmektedirler. Takriben sprintlerin %96’s1 30 m’den ve %49’u 10 m’den daha kisa
mesafedir. Boylece 10 m tizerindeki veya altindaki uzakliklardaki verim giicii ve ilk
adimda ulagilan siirat, oyuncu potansiyelinin anahtar gostergesidir. Ayrica bir mag ¢ok
fazla patlayici hareketler icerir ve yaklasik 15 top ¢alma ve 10 kafa vurusu, sik sik topa

vurus ve degisik mesafede siiratler gerektirir (Chelly ve ark., 2010;Shephard 1999).

Miisabaka siiresince gergeklesen sprintler, toplam olarak kat edilen mesafenin % 1-11"ini
olusturmakta ve bu da aktif oyun siiresinin % 0,5-3,0' {inli kapsamaktadir (Mohr ve ark

2003).

Bir futbol maginda, oyuncularin gerceklestirdigi sprintlerin ortalama 10-30 m oldugu

belirtilmektedir. Yapilan sprintlerin % 49' unun ise 10 m den kisa oldugu tespit edilmistir



(Helgerud ve ark 2001). Futbolcularin miisabaka esnasinda siklikla yaptigi sprintlerin 10
metrelik sprintler oldugu ve bu sprintlerin en ¢ok kenar oyunculari ile forvet oyunculari

tarafindan yapildig1 belirtilmektedir (Stolen ve ark 2005).
Calismanin Onemi

Takimlarda yer alan farkli yas gruplarindaki sporcularin rakiplerinden bir adim 6nde
olmast ve bu durumu son dakikalara kadar siirdiirebilmesi miisabaka sonucuna etki
edebilmektedir, bu sebepten futbolcularin sprint ve tekrarli sprint yetenegi seviyelerini
bilmek futbolda 6nemli oldugu varsayilmaktadir. Calismanin hipotezi olarak farkli yas
grubunda miicadele eden futbol takimi sporcularinin yasi ve antrenman yasinin Sprint ve
tekrarlt sprint yetenegi lizerinde degisim saglayacagi varsayilmaktadir. Calismada tekrar
eden kisa mesafe beceri testi on, yirmi ve de otuz metre kisa mesafe Ol¢iimlerinde
istatiksel anlamda degiskenlerin meydana geldigi goriilmiistiir. S6z konusu durum,

literatlirdeki diger ¢aligmalarla da paralellik ortaya ¢ikarmaktadir. (Ceylan ve ark.,2016).

Sporcu fizyolojisi acisinda gézlemlendiginde motorik ilerlemenin bireyin yasam yili ile
farkli oldugu ve de adim adim meydana geldigi unutulmamalidir (Ceylan ve ark.,2016).
Antropometrik 6zelliklerin sporcularin motorik verim giiciinii etkiledigi diistintiliir. Her
yas grubu futbolcularinda fiziksel, fizyolojik ve motorik 6zellikler farkli olabilir. Bu olgu

normal karsilanmalidir (Ziyagil, Zorba, Bozatli ve imamoglu, 2014)

Tekrar eden kisa mesafe kosular1 verimlilik giicii yoniinden basketbol, rugby, futbol ve
benzeri pek ¢ok spor bransi adina degerli bir verimlilik potansiyel birlesmesi seklinde
ifade edilmektedir. Takim halinde oynanan spor branslarinda sporcular sprint kosulari
ve de mola verdikleri siire ile birlikte birbirlerini tekrar eden kosular geceklestirmelidir
(Glaister, 2005; Spencer ve ark., 2004). Ornegin Reilly ve Doran (2003) sporcularin uzun
olmayan mola siireleri ile tekrarli bir sekilde oldukga fazla enerji bosalmasi olusturacak
faaliyetlerin tekrarlarini, ayrica bir sporcunun miisabaka sirasinda tahmini doksan saniye
de iki ile dort saniye siirecek kisa mesafe kosular1 geceklestirdikleri ifade edilmistir
(Mohr ve ark., 2003). Ayrica Castagna ve ark., (2007) Basketbol sporu ile ugrasan
sporcularin uzun olmayan siireli olduk¢a hizli kisa mesafe kosularini tekrar eden bir
tarzda gegeklestirdiklerini ifade etmistir. Ayni tarzda Carling ve ark., (2009) hizda

stireklilik ve tekrar eden kisa mesafe kosularina benzer egzersizlerin siirekli verim giiciinii



ileriye tasidigini ve de bu tiir faaliyetlerde etkili olan oksijenli ve oksijensiz enerji

sisteminden elde edilmesine fayda verdigi ifade edilmistir.

Birbirlerini tekrar eden kisa mesafe kosular1 verim giiciiniin belirlenmesinde yiiklenme
ve dinlenik duruma donilis zaman arasindaki veri, degerli etken olmasindan dolayi
dinlenik duruma doniis veya toparlanma siiresi, tekrarli sprint verim giiciiniin toplam
siddetini ifade etmektedir (Billaut ve Basset,2007; Abt ve ark.,2011; Balsom ve
ark.,1992). Birbirlerini tekrar eden kisa mesafe kosu faaliyetleri esnasinda meydana gelen
verim giicli sporcunun yiiksek oranda antrenman tekrarlar arasindaki toparlanmis sekile
dontisii sporcunun fiziksel potansiyeline gore degiskenlik gostermektedir (Billaut ve
Basset, 2007; Ratel ve ark., 2006; Billaut ve ark., 2003). Viicudun toplanmis sekline
doniisii yada geri doniis zamanin tekrar eden kisa mesafe kosusu verimlilik durumunu
arastiran bilim adamalari, sporcunun dinlemis vaziyete doniisii ve de doniis zamaninin
bes ile yiiz yirmi saniye seklinde genis zaman ortalamasinda farklilastigini ve de degisik
neticelere varildigim gozler dniine sermektedir. Ornek olarak, Balsom ve arkadaslart
(1992) 15x40 metre tekrar eden kisa mesafe kosulari 6l¢timiinii 30, 60 ve de 120 saniye
toparlanmis sekle doniis yada dontlis zamanin1 gegeklestirdikleri, oksijensiz sistemin bir
belirtisi olan kan laktat konsantrasyonunun 30 saniye mola araliginda en fazla degerini
elde etmistir. Bu belirtilere benzer olarak Billaut ve Basset (2007) 10x6 saniye tarzinda
bisiklette gergeklestirilen birbirlerini tekrar eden kisa mesafe Ol¢limiinde degisik
toparlanmis hale doniis ve doniis stirelerinin verimlilik durumlarinin etkisini inceledikleri
arastirmada yiikselen mola siiresi ile gerceklestirilen kisa mesafe kosu siirelerinin
kiyaslandiginda, kisalan mola siklig1 ile gerceklestirilen kisa mesafe kosularinda enerji
harcamasinda daha fazla diisiislin meydana geldigi ifade edilmistir. Literatiir
arastirildiginda; birbirlerini takip eden kisa mesafe kosulari incelemelerinde toparlanmis
duruma donilis yada doniis siiresinin degisik zamanlarda kullanildig1 ve verimliligin

gostergesi olarak meydana gelmektedir.

Futbol kisa sprintler, hizli hiicumlar, ani durmalar, yon degisiklikler, sigramalar ve
atlamalar vs. igeren aralikli faaliyetler sayesinde tanimlanir. Bu yiizden verilerin
belirlenmesi ve kompleksliginde fizyolojik zorlanmalar agirdir. Bir futbol mag1 esnasinda
simdiye kadar fizyolojik zorlanmalarin kararinda genel kabul edilen ve tek yonlii

parametre olarak kullanilan kalp atim sayisidir. Kalp atim sayis1 6l¢timii erkek oyunculari



sinirlamal1 ve sinirlamasiz olabiliyordu ve bilinen kalp atim sayis1 VOz iligskisinde oyun
esnasinda ortalama VO2’nin tahminine imkan veriyordu. Esposito ve arkadaslari (2004)
belirlediler ki, VO2’nin belirlenmesi igin kalp atim sayisi iyi bir parametredir. Literatiirde
de tam dogru olmayan tahmini veriler vardir. Ciinkii futbol mag¢1 oynanirken kalp atim
sayist bircok faktdrden (Ornegin ruhsal stres, izometrik kas kasilmasi, hava sicakligi)
etkilenirr  Bu nedenle oyun sartlar1 altinda VO belirlenmesi ideal olacaktir

(Hannes,2007).

Antrenmanin yogunlugu, zamani, birbirlerini tekrar eden kisa mesafe kosusu tekrarl
verimliligin en belirgin ozelligidir (Billaut ve Basset, 2007; Balsom ve ark., 1992).
Birbirlerini tekrar eden kisa mesafeli kosular1 verimlilik kuvvetinde toparlanmis hale
gelen ayn1 zamanda bir egzersiz anlasmasi edinmek amaciyla programda adim adim
meydana getirilmek istenen enerji kaybinin gerceklesmesi amaciyla uzun siireli
olmamasinin uygun olacag: ifade edilmektedir (Bompa, 2003). Reilly’e (2007) gore;
hizda stirekliligi ilerletmek amaciyla birbiri ardinca gergeklestiren kisa mesafe kosulari
gibi programlarda dinlenik duruma doniis veya doniisiin olusmasi igin, dinlenik duruma
doniis veya doniis zamaninin gergeklestirilen faaliyet ya da egzersizlerin dort, bes kat1 bir
zaman kapsamasi sarttir. Calismalarin bir kismina gore sprintler esnasinda toparlanma
seklinin meydana gelmesi i¢in otuz saniyelik zamanin kafi gelecegi ifade edilmektedir
(Glaister ve ark., 2005; Balsom ve ark., 1992; Billaut ve ark., 2003; Bishop ve ark., 2008;
Bishop ve ark., 2011). Ancak farkli ¢alismalarda ise tekrarli sprint kosulari sirasinda
dinlenik duruma doniis veya doniis zamaninin egzersizler gére 5,6 ve 10 kat1 olmasinin
daha faydali olacag: ifade edilmektedir (Bangsbo, 1994; Dawson ve ark.,1998; Abt ve
ark., 2011). Biitiin tavsiyelere kargin uzun olmayan molalarin kisa mesafe kosularinin
verimliligine hangi 6lgiide etki ettigi ve 6zellikle mola sikliginin verimlilik iizerinde nasil
bir etkisi oldugu hakkinda dar literatiir bulunmaktadir. Dahasi, sprintlerin verimliligi
giiniimiizde ¢ok fazla alaka i¢ermis olsa da ekip branslarinda mag¢ esnasinda genellikle
meydana gelen kisa mesafe kosularin1 simgeleyen, kosu tarzinda gercgeklestirilen 20
metre uzunlugunda ortaya koyulan sprint esnasinda egilimlerinin ilki (0-10 m), ikinci
(10-20 m), toplam uzunluk ise (0-20 m) donemlerini analizleyen pek az aragtirma

yapilmistir (Newman ve ark., 2007, Kin-Isler ve ark., 2008).



Futbolun beden acisindan gergeklestiren ¢alismalarda s6z konusu sporun oyuncularinin
bir miisabaka zamaninda on bin metre mesafe kat ettigi, hemen hemen bu sayinin dort bin
metresinin adimlama ii¢ bin metresinin diisiik hizda kosu iki bin metresinin tempolu kosu
bin metresinin ise asir1 hizli kisa mesafe kosularinin oldugu ifade edilmistir (Garganta ve

ark.,1993; Taskin,2006:49-54).

Bir futbol maginin genel durumu g6z 6niine alindiginda, futbolcularin her biri dort ile alt1
arasinda degisen bin ve bin dort yiliz araliginda uzun olmayan faaliyet yapmaktadir. Bu
aktiviteler yaklasik 10-20 sprint, 15 ikili miicadele, 10 kafa vurusu, 50 top i¢eren hareket,
her 70 saniyede yiiksek hizda kosu ve 30 degisik hizda pas seklinde gerceklesmektedir
(Mohr ve ark 2003).

Shephard (1999), miisabaka icerisinde kat edilen mesafelerin toplam oyun geneline gore
yiizdelik oranlarinin; % 25 yiirtime, % 37 jog seklinde kosma, % 20 diisiik siddetli kosu,
% 11 sprint ve % 7 geriye dogru yapilan aktiviteler oldugu belirlemistir. Ayrica 90
dakikalik oyun siiresi boyunca bir futbolcu ortalama olarak her 30 saniyede bir topla
bulusmakta, yine ortalama her 90 sn de 2-3 sn siiren sprint gergeklestirmekte ve bu
aktiviteler sonrasi dinlenmenin 2-3 sn oldugu belirtilmistir. Ayrica futbolcularin
miisabaka esnasinda kat ettikleri mesafenin % 98' ini topsuz, % 2’lik boliimiinii ise topla
kat ettikleri belirtilmekte, miisabakanin biiyiik bir béliimiiniin topsuz ve diisiik siddetteki

kosulardan olustugu belirtilmektedir (Giinay ve Yiice 2001).

Futbol oyunu, hem siiratli hem de dayanikli olmay1 gerektirmektedir. Glintimiizde siiratli
kosularin toplami giin gectikge artmaktadir. Bu da futbolun daha uzun siire yiiksek
tempoda oynandiginin gostergesidir. Sporlarda literatiir verilerini kaynak olarak alan
egzersizler ile dayanikliligi, kasin kuvvetini, siirati gelistirirken beden birlesenlerini de
diizene koymaktadir. Oksijenli ve oksijensiz verimlilik, hedeflere ulagsmay1 oldukca fazla
etkilemektedir. Futbol sporuna ideal bir tarzda gergeklestiren egzersizler ile sporcularin
verimliligini yiikselterek, miisabakalara ¢ikabilecek diizeye eristirmelidir (Yamaner ve
Hacicaferoglu 1997).

Motor degiskenlerin unsuru olan hiz, futbol sporunda verimlilige etki eden degerli bir
etmendir. Motorik ozellikler, bireyin en fazla siiratte hareket etmesi seklinde ifade

edilmektedir. Ceviklik ise hizl1 ve dengeli sekilde yon degistirme, yavaslama ve hizlanma



yetenegi olarak tanimlanmaktadir. Futbol yapis1 geregi dogrusal sprintlerden ¢ok, ani yon

degistirme, yavaglama ve hizlanma hareketlerini i¢erisinde bulundurur.

Sporcular, miisabaka esnasinda kisa araliklarla fazla giice ihtiya¢ duyulan faaliyetler
gerceklestirmektedir. S6z konusu hareketler ¢cogunlukla uzun siirmemeli dinlenik duruma
doniis ya da toparlanmalarla korunmakta veya birbirlerini tekrar eden bir tarzda
siirdiirmektedir (Reilly ve Williams, 2003). Ingiliz Primier liginde futbolcularm mag
icerisinde ortalama 726 doniis yaptiklari ve bunlarin 609’unun 0-90 derecelik acilar

icerisinde oldugu ortaya konulmustur (Bloomfield, Polman, ve O donoghue, 2007).

Siiratli kosan bir futbolcu rakiplerine kars1 avantaj saglarken, siiratini dar bir alanda ve
ani yon degistirmeler gerektiren bir pozisyonda koruyabilen futbolcu bir¢cok pozisyonda
daha avantajli olacaktir. Ozellikle top kapma ve adam eksiltmeye yonelik hareketler

yiiksek ceviklik becerisi gerektirmektedir (Sever, 2013).

Sporcularin doksan dakikalik miisabaka esnasinda diizenli olmayan sikliklarla fazla gii¢
de faaliyetler ortaya koymakta, ardindan gelen dénmelerde ise s6z konusu yiiklenislerin
olusturdugu  halsizlikleri  indirgemek amaciyla az  yogunluklu aktiviteler
gerceklestirmektedir. Farkli arastirmalarda fazla yogunluklu antrenman ardindan
meydana gelen halsizlik 6zelliklerinin toparlanmaya gegis Siiresinin, gerceklestirecek
olan benzeri yogunluktaki caligmalarin niteliginde etkin oldugu ifade edilmistir.
Dolayisiyla futbol sporunun miisabaka esnasinda siirekliligi ve niteliginin devamlilig
bakimindan, fazla yogunlukta gergeklestiren ¢caligmalar ardindan toparlanma siiresi 6nem

arz etmektedir (Aslan ve ark.,2011).
Calismanin Yontemi

Dinlenik duruma doniis veya toparlanma hizini tekrarli sprint testi ile de 6lgmektedirler.
Birbirlerini tekrar eden kisa mesafe olgiimii 7x34.2 m kisa mesafe kosular1 esnasinda
yirmi bes saniyelik araliklarinin gergeklestigi bir 6l¢timdiir (Abrantes ve ark., 2004). Test
esnasinda tiim kisa mesafe kogular1 baslangi¢ ve bitis arasinda bulunan fotoseller destegi

ile tespit edilmistir (Newtest 1000, Finlandiya) (Dogru ve ark.2013).

Futbol oyununun taktiksel degisimleri, futbol oyuncularmin da farkli o6zelliklerini
gelistirmeyi zorunlu kilmaktadir. Futbolun siiratlenmesi ile birlikte, futbol oyuncularinda

anaerobik gii¢ ve o giicii devam ettirebilme yetenegi 6nem kazanmistir. Bu miicadeleci



oyun sistemleri oyuncularin teknik becerilerini, acrobik ve anaerobik gii¢lerini daha sik
kullanmalarina neden olmaktadir, bu da oyuncularin daha ¢ok giic harcamasina neden
olmaktadir. Futbolda basari, beceri ve yetenek ile birlikte {istiin fiziksel, motorik ve

fizyolojik verim giicii seviyesine gereksinim duymaktadir (Kamar ve ark.,2003).

Antrenorler futbolcularin beceri ve ulastiklari potansiyeli siklikla 6l¢meleri sarttir.
Egzersiz calismasi sporculara yaptirilan sigrama, atlama vb. c¢alismalar i¢in ne kadar
yiklenme ve dinlenme araligi verilmesi i¢in sporcularin kondisyon seviyelerinin
bilinmesi gerekir. Antrenorlerin futbolculari miisabaka sartlarinda antrenman
yaptirmalar1 futbolcularin verimini artiracaktir. 30-35 metre sprint hizlari, sprintler
arasinda dinlenme araliklar1 ve sprintler sonrasinda dinlenik duruma doniis veya
toparlanma stirelerinin belirlenmesi antrendrlere antrenman programi hazirlamada

yardimc1 olacaktir.



BOLUM 1: GENEL BIiLGILER

1.1. Futbolda Performans Fizyolojisi

Futbol sporu; oksijenli yapisi olan, doksan dakikalik siire igerisinde oksijensiz sekilde
meydana gelen egzersizlerin yada brans yatkinliklarinin bir araya geldigi faaliyettir.
Neticenin elde edilmesinde ve adam adama performanslarda, sikismis bolgelerde uygun
mevkiye gecmek ve sporcunun azaltilmasi adina siirat modern spor anlayisinda ¢ok daha
deger ifade etmektedir. Bu nedenle hizin diger bilesenler tizerinde etkisinin olup olmadigi

oldukga fazla merak konusudur (Bangsbo 1994).

S6z konusu spor aerobik ve anaerobik enerji sistemlerinin birlikte kullanildig, siirat,
kuvvet, ¢abukluk, dayaniklilik ve benzeri etmenlerin performansi birlikte etkiledigi fazla
oranda koordinasyon gerektiren bir spor brans1 anlayisidir (Akgiin ve Islegen 1983). Bu
disiplin igerisinde kullanilan bu motorik 6zelliklerin sebep ve sekilleri futbolun artik
bilim 15181nda devaml etiit edilmesini ve uygulanmasini karsimiza ¢ikartmaktadir. Aksi
halde futbolda basarili olmak artik olduk¢a zor hale gelmistir. Bunun igin futbolun
gerektirdigi fizyolojik gereksinimleri bilmek ve buna gore pozisyon almak kaginilmaz bir
gercek olarak karsimiza ¢ikmaktadir. Bunun i¢in futbolda gerekli olan mesafe, aktivite

gibi bazi ihtiyaglar1 ortaya koymakta fayda vardir.

Bir futbol miisabakasinda kat edilen mesafe 1960’11 yillarda ortalama 3-4 km olarak
belirlenmistir. Gilinlimiizde ise, bir futbol maginda oyuncularin kat ettikleri mesafenin 8-
12 km oldugu, kaleciler i¢in ise bu mesafenin 4 km oldugu belirlenmistir. Oyun siiresince
en fazla mesafenin orta saha oyuncular1 tarafindan kat edildigi ve profesyonel
futbolcularin amator futbolculardan daha fazla mesafe kat ettikleri belirlenmistir (Mohr

ve ark 2003).

Oyunun genel durumu goz Oniine alindiginda, tim futbolcular dort ile alti saniyede
degisen bin ile bin dort yiiz uzun olmayan faaliyet yapmaktadir. Bu aktiviteler yaklasik
10-20 kez sprint, 15 kez ikili miicadele, 10 kez kafa vurusu, 50 kez top igeren hareket,
her 70 saniyede yiiksek hizda kosu ve 30 kez degisik hizda pas seklinde
gerceklesmektedir (Mohr ve ark 2003).

Shephard (1999), miisabaka icerisinde kat edilen mesafelerin toplam oyun geneline gore

yiizdelik oranlarinin; %25 yiiriime, %37 joging, %20 diisiik siddetli kosu, %11 sprint ve
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%7 geriye dogru yapilan aktiviteler oldugu belirlemistir. Ayrica 90 dakikalik oyun siiresi
boyunca bir futbolcu ortalama olarak her 30 saniyede bir topla bulugmakta, yine ortalama
her 90 saniyede 2-3 saniye siiren sprint gerceklestirmekte ve bu aktiviteler sonrasi
dinlenmenin 2-3 saniye oldugu belirtilmektedir. Ayrica futbolcularin miisabaka esnasinda
kat ettikleri mesafenin % 98’ini topsuz, %2'lik boliimiinii ise topla kat ettikleri
belirtilmekte, miisabakanin biiylik bir boliimiiniin topsuz ve diisiik siddetteki kosulardan
olustugu bildirilmektedir (Giinay ve Yiice 2001). Oyun sirasinda yaklasik olarak ortalama
her 90 saniyede bir sprint ger¢eklesmekte ve bu sprintlerin her biri ortalama 2 - 4 saniye
siirmektedir (Shephard 1999). Miisabaka siiresince gerceklesen sprintler, toplam olarak
kat edilen mesafenin %1-11’ini olusturmakta ve bu da aktif oyun siiresinin %0,5 - 3’linii
kapsamaktadir (Mohr ve ark 2003).

Bir futbol maginda, oyuncularin gergeklestirdigi sprintlerin ortalama 10-30 metre oldugu
belirtilmektedir. Yapilan sprintlerin % 49’unun ise 10 metreden kisa oldugu tespit
edilmistir (Helgerud ve ark 2001). Futbolcularin miisabaka esnasinda siklikla yaptigi
sprintlerin 10 metrelik sprintler oldugu ve bu sprintlerin en ¢ok kenar oyunculart ile ileri

u¢ oyuncusu oyunculari tarafindan yapildigi belirtilmektedir (Stolen ve ark 2005).

Futbol sporu hemen hemen bin farkli egzersizin bulundugu ve de egzersizlerin pes pese
getirilebilindigi bir spor bransi olarak ifade edilebilir. Kirk beser dakika seklinde iki
yarida gegeklestirilen futbol, esas olarak oksijenli bir sistem seklinde, farkli farkli
stirelerde giiciin, hizin vb. bilesenlerin sporcunun becerileri dogrultusunda gorsellige
doniistiiriildiigi tiirdedir (Deliceoglu ve Miiniroglu, 2005). 21. Yiizyilda s6z konusu spor
artik oldukca hizli bir gorsellik sergiliyor. Mesin yuvarlaginda ¢ok daha fazla siirat
kazanmis durumda oldugu belirtilebilir. Ayrica futbolcular daha dayanikli ve
miicadelecilerdir. Cabuk zihinsel faaliyete gecip hizli uygulama gergeklestirenler, diger
insanlardan daha 6n plana ¢ikiyor. Bu nedenle ekipler rakibe iistiinliik saglamak adina
farkl farkli oyun planlarini deniyor. Ayrintili sekilde rakip incelemeleri gergeklestiriyor.
Futbolculara rakibin ¢dzemeyecegi oyun planlart veriyorlar. Pek ¢ok oyunu, alan igi
taktik ve hareketle semponize ederek gergeklestirebiliriz. Yani takimin futbolcularina
verilen teknik anlayisi futbolcunun kavramasi ve de uygulamasi ile anlam kazanmaktadir.
Futboldaki miisabakanin degisimi esnasinda, kosular da ¢ok degerlidir. Ciinkii futbolcular

artik hizli oynamak oyuna hizli yon vermek zorundadirlar. Futbol sporu artik bilim ile e
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zamanl1 ilerlemekte ve bilim adamlar futboldaki hiz, patlayicilik gibi bilesenler iizerinde

oldukc¢a yogun ¢alismalar gergeklestirmektedir (Nikolaidis ve ark.,2016).

Reilly and Thomas futbol miisabakasi esnasinda meydana gelen etmenlerin yiizde on
birini hizin olusturdugunu ifade etmislerdir. S6z konusu kosularin ¢ogunlukla %80 ve
%100 oraninda ve de kisa mesafeli yani O ile 20 metre arasinda olmasina dikkat
etmislerdir (Reilly ve Williams,2003). Futbolcularin miisabaka esnasinda siklikla yaptigi
sprintlerin 10 metrelik sprintler oldugu ve bu sprintlerin en ¢ok kenar oyunculari ile ileri

u¢ oyuncusu tarafindan yapildig belirtilmektedir (Stolen ve ark 2005).
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Grafik 1. Futbolcularin miisabaka esnasinda gerceklestirdikleri hareketlerin oransal

gostergesi.

Grafik 1°de futbolcularin miisabaka sirasinda meydana getirdikleri kosularin oransal
dagilimi gosterilmistir. En fazla yiizde otuz alt1 oraninda jog seklinde kogsma meydana
geldigi goriiliirken, en az yiizde iki oraninda topla hareket etme olustugu goriilmektedir.
Siirat icerikleri incelendigi zaman Di Salvo ve arkadaglari, 2002-2006 yillar1 sirasinda
gerceklestirilen Sampiyonlar Ligi ve UEFA kupasit miisabakalarini inceledigi
arastirmada, 717 futbolcunun mevkilerine gore elde ettikleri mesafelerini ve de kag tane
sprint gerceklestirdiklerini arastirmistir. Futbolcular doksan dakika siiresince en fazla 0
ile 5 metre arasindan mesafe gergeklestirdiklerini tespit etmislerdir (Di Salvo ve
ark.,2010).
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Grafik 2. Futbolcularin miisabaka esnasinda gergeklestirdikleri sprintlerin gostergesi

Grafik 2’de futbolcularin miisabaka esnasinda gerceklestirdikleri sprint ¢esitlerinin metre
uzunluguna gore verileri gosterilmistir. Miisabaka sirasinda defans merkezi, bek, orta
saha ortasi, orta saha yanlari, forvetler seklinde gruplandirmalarin tamaminda en fazla

sifir ile bes metre arasinda mesafe kat edildigi goriilmektedir.

S6z konusu mesafelerde hizlarin 6zellikleri ¢ok genis yelpazelidir.

e Top ile yada top olmadan gergeklestiren yonelmeler.

e Pas almak amaciyla uygun pozisyona yonelmeler.

e Karsidaki adama yakin yada uzak durmak adina yapilan adimlamalar.

e Futbolcunun mevkisine gore pozisyon bulmasi adina yapilan hareketler.

e Hiz yon degisiklikler:.

e Takima bos alan olusturmak adina yapilan adimlamalar.

e Duran toplarda topun diisecegi alanin tahmini i¢in bolgelere yapilan kosular.

e Hakeme itiraz amaciyla gergeklestirilen mesafeler.
Bu dagilimlar sifir ile bes metrenin neden en fazla ¢iktigini agiklayabilir niteliktedir. Uzun
olmayan mesafe kosular1 miisabaka esnasinda neticeye etki eden bir faktor olarak
gosterilebilir. Cabuk tarzda defansta yer almak adina gerceklestirilen sprintler geriye
diismenin yada gol yemenin 6niine gecebilir, yada tam tersine yapilan bir kosu takimi 6ne
gegirebilir yada gol atamaya etki edebilir. Rakip alana yapilan kosular hoca nazarinda

belirlenen bir plan dogrultusunda gergeklestirebilir. Ancak defans alaninda yapilan
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sprintler genellikle pozisyona gore sekil almaktadir (http://www.futbolakademi
.Net/2017). Eibar’m tecriibeli defans oyuncusu Alex Gélvez’in Deportivo miisabakasinda
gerceklestirdigi sprint ile defans adina gergeklestirdigi kosu duruma Ornek olarak
gosterilebilir. Sol taraftan gerceklesen atakta mesin yuvarlagin nereye gidecegini tahmin
eden Galvez, hedefledigi bolgeye dogru giivenli adimlarla kosu gergeklestiriyor. Sonug
olarak topu 1skaliyor ancak, iki atak oyuncusunun arasina girmesi nedeniyle pozisyonu

bozmustur ve gorevini basarili bir sekilde gerceklestirmistir.

Gergeklestirilen uzun olamayan kosularin siddeti ve zamani, biitiin miisabaka siiresince
kisinin performansina dogrudan etkide bulunur. Miisabakanin ilk dakikalarinda stireklilik
arz eden kosular meydana gelirse, futbolcu oyunun sonuna kadar verimlilik
gosterebilmesi zor olabilir. Dolayisiyla da miisabakada gergeklestirilen kosular1 akillica
ve en verimli sekilde gerceklestirmekte fayda olabilir. Miisabaka sirasindaki siddeti
farklilik gostermekle birlikte her otuz ile doksan saniyede bir kosu gergeklestirilmektedir
(Reilly ve Williams,2003). Futbolcunun toparlanma diizeyinin énem arz ettigi bolim,
gerceklestirilen egzersiz yada antrenman verimliligi ve dogru uygulanigiyla degerli hale
geliyor. Ligden 6nce ve de lig esnasinda gergeklestirilen nefes egzersizleri ve s6z konusu
bransa 6zel kosu caligsmalari, sporcu lizerinde dogrudan etki uyandirarak mevcut
verimliliginin de daha fazlasini ortaya koyacaktir. Miisabakada miicadele etmek ve de en
dogru zamanda en dogru yerde bulunmak gibi durumlarda gerceklestirilen kosular, mag
sonucunu dolayli yoldan da olsa etkilemektedir. Futbolcularin s6z konusu nitelik
potansiyellerini arttirmalari, saha i¢cinde uygulanmaya ¢alisilan teknik i¢cinde kolaylik arz
edebilir. Karmasik sekilde olusan taktiklerin kavranabilmesi ve de uygulanabilmesi adina
miisabaka sirasinda gergeklestirilen dogru kosularin ve de bu kosularin miisabakanin
tamaminda kusursuz sekilde gerceklestirilmesi gerekmektedir

(http://www.futbolakademi.net/2017).

Futbol miisabakas1 sirasinda futbolcularin ¢esitli hareketleri gerceklestirdikleri ve de orta
saha oyuncusunun 11,4 kilometre, savunma oyuncusunun 10,1, ileri u¢ oyuncusunun ise
10,5 kilometrelik kosuyu gerceklestirdikleri belirtilmistir. Futbol miisabakasinda 8-12
kilometrelik bir kosu yapilmaktadir. Sporcular miisabaka esnasinda; % 8,1 yiiksek
tempoda kosu, % 35,1 diisiik tempoda kosu, % 0,7 yiiksek tempoda sprint, % 40,4

yiirime, % 17,01 ayakta durma, top siirme, kafa ve ayak vuruslari, ikili miicadele,
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doniisler ve sigrama gibi ¢esitli hareketleri meydana getirmektedir. Miisabaka esnasinda
yapilan kosunun %87,2’sini oksijen sistemini kullanarak yapilan kosular meydana
getirmektedir. Sporcularin 55-65 ml.kg.dk.’lik oranda maksimal oksijen tiiketimlerinin
olmasi ve krosculara yakin kosu gergeklestirildiginin goriilmesi, futboldaki oksijen
kullanilmayan enerji sistemi i¢in kosunun degerini gozler oniine ¢ikarmaktadir. Futbol
miisabakasinda gergeklestirilen sprintler, ansizin durmalar, kafa topuna yiikselisler, sut
cekme, pas verme gibi siddet yogunlugu olan hareketler siklikla oksijensiz eforlarda
meydana gelmektedir. Futbol miisabakas1 sirasinda 40 defa kisa kosu yapan, 15 ile 20 ve
de 60 ile 90 saniye siirelerinde ziplamalarin olustugu g6z Oniinde bulundurulursa;
oksijensiz metabolizmanin st diizeyde olmasini gerektirmektedir (Giinay ve Yiice,2001)
Futboldaki Fizyolojik Gereklilikler

Futbol, oksijenli bir dayanikliligin sonrasinda plansiz ve yogun sekilde gergeklesen
oksijensiz faaliyetlerin biitiinii olarak ifade edilebilir. Miisabakada basariy1 etkileyen
teknik, taktik gibi sporcu ve antrendr tarafindan koordine edilebilecek bilesenlerin en
dogru sekilde alinmasi ve de uygulamaya gecirilmesi adina yetenek igeren bir spor

tirtidiir (Agikada ve ark 1998).

Ust diizeydeki bir sporcunun miisabaka esnasinda hemen hemen on ile on iki kilo metre
kalecilerin ise dort kilometre mesafe kat ettigi ifade edilmektedir. Konuya benzer
arastirmalarda {ist dlizey futbolcu olamayan oyuncularin elit diizeydeki futbolculardan

daha fazla kostuklar1 belirtilmistir (Bangsbo ve ark 2006).

Miisabakanin son devresinde ilk devreye gore sporcularin elde ettigi mesafede yiizde bes
ile ylizde on araliginda diisiis meydana geldigi goriilmektedir. Miisabaka esnasinda her
futbolcu hemen hemen doksan saniyede bir yaklagik iki ile dort saniyeyle sonuglanan
sprintler gergeklestirmektedir (Stolen ve ark 2005). Dahasi bir miisabaka esnasinda yol
aliman mesafenin yilizde bir ile yiizde on birini sprintler meydana getirmektedir

(Bloomfield 2007).

Miisabaka zamani acisindan futbol yogunluklu olarak oksijensiz metabolizmaya
dayanmaktadir. Miisabakanin hemen hemen %80-90’1 hafif yogunluktaki faaliyetleri
kapsarken geri kalan orani siddetli sekilde geceklestirilen faaliyetler meydana
getirmektedir (Bangsbo 1994).
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Futbolda miicadele esnasinda gii¢, oksijenli metabolizmadan gerceklestirilmesine karsin,
en belirgin faaliyetler oksijensiz metabolizma sayesinde gerceklestirilir. Kisa mesafe
kosulari, top kapma, yiikselme vb. hareketlerin daha iyi sergilenmesi adina oksijensiz gii¢
belirleyici etmendir. S6z konusu durum miisabaka sonucu yoniinden oldukga elzemdir
(Wragg ve ark 2000). Oksijensiz temelli egzersizler, ¢abuk siiratlenme, kisa mesafe
kosulari, kayarak miidahalede bulunma, oldukca fazla gii¢ gerektiren egzersizdeler yada
stirekli sut ¢cekebilme bilesenlerinin miisabaka esnasinda daha verimli yapilabilmesi adina

katkida bulunmaktadir (Bangsbo, 1994).

Futbol sporunda eskilere kiyasla pek ¢ok farkliliklar meydana gelmistir. Bu ifade su

sekilde 6rneklendirilebilir.

e Sporcularin miisabaka sirasinda hemen hemen on ile on iki kilometre mesafe yol
almaktadir.

e Futbolda miisabaka oldukga hizli oynanmaktadir.

e Mag basina atilan gol sayis1 artmistir.

e Top ile oynanan siire ve de topun oyunda kalma siiresi artmustir.

Belirtilen tiim nitelikler modern futbolda meydana gelen temel farkliliklardir. Dolayisiyla
futbolculara ve antrendrlere yiiklenen sorumluluklarda fazlalasmistir (Ozkara, 2004).
Kisinin fizyolojik kapasitesini en verimli hale getirebilmesi ancak bilimsel yontemlere

dayali iyi bir antrenman plani hazirlanmasi ile meydana gelebilir (Bompa, 2003).
1.3. Futbolda Enerji Sistemleri

Enerji, egzersiz ve ya miisabaka esnasinda fizyolojik tepkilerdeki verimlilik adina
gereklidir. Enerji, besinlerin depolanmasi, ardindan kas hiicresinde toplandiktan sonra
yiikksek enerjiye doniismesiyle ortaya ¢ikmaktadir. Enerji depolart gergeklestirilen
bedensel aktivitenin cesitliligine gore iki farkli enerji tiirli meydana gelmektedir. Bunlar

oksijenli enerji ve oksijensiz enerji seklinde adlandirilmaktadir. (Aktas, 2016).
1.3.1. Aerobik Enerji Sistemi

Bireyin kismi siirede kullandig1 oksijen orani aerobik potansiyeli de belirleyen durumdur.
Bireyin bir aktivite gergeklestirildiginde zaman ilerledik¢e harcanan oksijen orani da

paralel olarak yiikselmektedir. Sonug¢ olarak insan viicudu artik oksijenli sekilde sabit
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diizeyde verimlilik gosterebilmektedir. Bu durumda bireyin harcadigi enerji maksimal
oksijendir. En fazla oksijen potansiyeli kisilerin en verimli 6l¢egi olarak gdsterilmektedir.
Oksijenli sistemin siiresi iki dakika ile iki ile {i¢ saat siiren olaylar arasinda
kullanilmaktadir. Bu siirenin tizerinde efor harcayanlar adenozin trifosfat birikimlerinin
tekrar yenilenmesi adina yag ve proteinleri bdlmeye meydan olusturabilirler. Sporcunun
adenozin trifosfati, toparlanma siirati ve bireyin oksijen tiiketme siiratiyle sinirlidir

(Aktas,2016).
1.3.2. Anaerobik Enerji Sistemi

Oksijenli enerji, anaearobik durumda fosfat, kreatin, adenozin trifosfat ve laktik asit ile
enerji ortaya cikarilmasi neticesinde uzun olamayan faaliyetlerde bedenin enerji
beklentilerine cevap vermesidir. Tiim enerji diizeninin etkisi gii¢, vakit ve mola
kisimlarinda faaliyet degiskenlerine dayanmaktadir. Cogunlukla, uzun olmayan dinlenme
donemlerinde, uzun siireli ve de daha yogun siddetli aktiviteler glikolitik diizene
bagliyken, kisa zamanli yogun siddet periyotlu faaliyetler alaktik oksijensiz duruma
baghdir. S6z konusu iki enerji faaliyet sirasinda ihtiyag duyulan tiim enerjileri

karsilamaktadir (Aktas,2016).
1.3.3. Fosfojen (ATP-CP) Sistemi

Kreatin fosfat kas hiicresi biinyesinde yer alan adenozin trifosfat enerjisi oldukea yiiksek
enerji bagina dayanmaktadir. Adenozin trifosfat parcalanma gergeklestigi zaman oldukca
degerli diizeyde glic meydana gelmektedir. Yiiksek siddetli ve kisa zamanh
performanslarda kasin kasilmasi adina ihtiya¢ duyulan enerjinin 6nemli boliimii bu yol
ile elde edilmektedir. Olduk¢a yogunluklu siddette ve de kisa zamanda 6zellikle on
saniyeden kisa zamanlarda gerceklestirilen egzersizlerin kas sertlesmesi adina ihtiyag

duyulan giiciin en 6nemli boliimii bu sekilde karsilanmaktadir (Aktas,2016).
1.3.4. Laktik Asit Sistemi

Oksijenli seker seklinde adlandirilan sistemde karbonhidratlar béliinerek adenozin
trifosfat dolumu adina ihtiya¢ duyulan enerji meydana getirirken en sonda yer alan durum
bu oldugu igin laktik asit diye adlandirmada bulunulmustur (Ergen ve ark, 1993). Kas
veya kan da bir araya gelerek bitkinlige sebep olusturur. Normalde 10 miligram 100 cc

kanda (1,1 mmol/L) laktik asit bulunmaktadir. S6z konusu diizende glikojen, oksijensiz
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sekilde boliinerek adenozin trifosfat depolanmasi adina ihtiya¢ duyulan enerjiyi meydana
getirmektedir. ifade edilen sisteme oksijensiz glikoz adlandirmasi yapilmaktadir. Kas
icinde depolanan glikojen, glikoza boliiniir ve neticesinde enerji meydana gelmektedir.
Oksijensiz durumlarda kas kasildiginda glikojenin yok oldugu ve laktatin meydana
geldigi tespit edilmigtir. Aerobik dongili sisteme dahil edildigi siirede oksijenli durum
yeniden meydana gelir ve laktat ortadan kalkarken glikojen tekrar meydana gelmektedir.
Dolayist ile laktik asit metabolizmasindan yararlanabilmek adina bitkinlikle neticelenen

laktik asit olusur (Aktas,2016).
1.4. Futbolda Motorik Ozellikler
1.4.1. Dayamkhhk

Tiim metabolizmanin olduk¢a uzun zamanda siireklilik arz eden spor egzersizlerinde
bitkinlige kars1 ¢ikabilme ve de yiiksek yogunluktaki faaliyetleri kaldirabilme becerisi
olarak tanimlanmaktadir. Bagka bir ifadeyle dayaniklilik, genelde bir sporcunun fiziksel
bitkinlige dayanabilme potansiyelidir (Giinay ve Yiice 2008). Dayaniklilik tlimiiyle
metabolizmanin oksijenli enerji meydana ¢ikarmasina dayanarak kondisyon niteligi
tagidig1 ve 3 dakikalik zamani asan mola vermeksizin gergeklestirilen faaliyetlerin siire
ilerledik¢e tiimiiyle oksijenli enerji diizenine gore gelistirildigi neticesini elde edilmistir.
Fiziksel anlamda bireyin en yiiksek dayanikliligi, bireyin en yiiksek oksijenli enerji
kapasitesi olarak isimlendirilmektedir (Agikada ve Ergen 1990). Bireyin sahip oldugu
dayanikliligr gelistirmek adma gergeklestirilebilecek farkli egzersiz yontemleri
uygulamadaki verimlilik diizeyine bagli oldugu belirtilebilir. Dayaniklilik egzersiz
yontemleri bireyin dayaniklilik giiclinlin yiikselmesinde farkli etkiler meydana

getirmektedir.

Dayaniklilik terimi biinyesinde gergeklestirilen egzersizler altta ifade edilen degisiklikleri

ortaya ¢ikarmaktadir.

e Bedenin toparlanma siiresi oldukga kisalir.

e Kardio da giiglenme olusur.

e Hareketli damarlarda (kilcal damar) artis olur.
e Metabolizmanin enerji potansiyeli ylikselir.

e Yukarida ifade edilen maddelerin birbirleri ile baglantis1 gelisir (Nas,2010).
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1.4.1.1. Modern Futbolda Dayanikhhk

Sporcularin bir futbol miisabakasinda ortalama on ile on iki kilometre mesafe kat ettigi
bilinmektedir. Belirtilen aralikta sporcular degiskenlik gosterebilirken belirtilen verilere
dinlenmelerde dahildir. Ayrica belirtilen mesafe sporcunun bulundugu mevkilere goredir.
Higbir futbolcu bu mesafeyi dinlenmeden kosamaz. Ayrica higbir sporcu sonsuza kadar
hizli kosu gergeklestiremez. Ancak kendini gelistirmek adina ¢alismalarda bulunursa
kosu sayisinda ve siiresinde degisiklikler gergeklestirebilir. S6z konusu degisiklikler
asagida belirtildigi sekilde kategorize edilebilir.

e {leri ve arkaya yonde Yiiriime,
e One, geriye ve yanlara dogru sprint,
e {leriye, geriye ve yanlara siddetli sprint,

e Ileriye, geriye ve yanlara maksimum depar.

Tablo 1
Futbolcularda Pozisyonlara Gore Kosularim Dagilim
DEFANS ORTA SAHA HUCUM
- Yiiriiyiis %36 - Yiiriiyiis %31 - Yiiriiyiis %39
- Kosu %41 - Kosu %38 - Kosu %35
- Yogun Kosu %17 - Yogun Kosu% 20 - Yogun Kosu %23
- Maksimum Depar% 6 - Maksimum Depar %11 - Maksimum Depar %13

Tespit edilen s6z konusu Slgiimlere bakarak sdyle bir netice ortaya ¢ikmaktadir. Futbol
miisabakasinda kondisyon 6zelliklerini zirveye tasimak amactyla oksijenli bir potansiyele
ithtiya¢ vardir. Genellikle sabit ve de kuvvetli enerjilerin meydana getirdigi bitkinlige
uzun siire direnebilme yetisine dayaniklilik olarak ifade edilebilir. Dayaniklilik temelde
yer alan motor niteliklerden birisidir, ayrica bir futbolcudaki performansin 6nemli yerini
temsil etmektedir. Futbolcu ya da sporcular tizerinde bu kadar etkili olan dayanikliligin

performansa 3 biiyiik etkisi vardir.

1. Maksimal oksijen tiiketim kapasitesi bedenin en fazla oksijen sahibi olabilme
niteligidir. Maksimal oksijen tiikketim kapasitesi bir Sporcunun egzersiz
potansiyelidir ancak dayaniklilik egzersizleri Maksimal oksijen tiiketim

kapasitesini ¢ok yukariya tasimamaktadir.
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2. Esik ol¢iisii laktik asit tozudur. Maksimal oksijen tiiketim kapasitesi sporcunun
egzersiz kapasitesini, laktik asit tozu oran1 da sporcunun s6z konusu durumdan ne
kadar verimlilik elde edebilecegidir.

3. Dolasma hiz1 sporcularin Maksimal oksijen tiikketim kapasitesi ve laktik asit tozu
orani her ne kadar benzer olsa da saatte 15 kilometre, bazis1 ise 16 kilometre
kosabilmektedir. S6z konusu durumun nedeni ise sporcunun ¢abasi dogrultusunda
performanslarim1i~ kuvvet  egzersizleri ile  yukariya  tagimasindan
kaynaklanmaktadir. Ornegin; bir sporcudan en yiiksek seviyede verimlilik elde

etmek istiyorsaniz sporcunun VO2max degerini 6grenmeniz 6nem arz etmektedir.

Calismalarin bazilari ifade ediyor ki sporcular miisabaka sirasinda 13 kilometreye yakin
kosu gergeklestirmektedirler. Kosullar ne olursa olsun bir sporcunun 90 dakikalik siirede
dayaniklilik potansiyelinin ¢ogu meydana g¢ikacaktir. Bu duruma miisabaka esnasinda
gerceklestirilen miicadelelerde eklendigi zaman kuvvet ¢alismalarinin her faaliyetin ana
unsuru oldugu goriilebilir. Futbolcunun doksan dakikalik siiredeki performans

gostergeleri:

e  %20-30 diizeyinde 18-27 dakikalik yiiriiyiis ger¢eklestirmek.

e %30-40 diizeyinde 27-36 dakikalik kosu gerceklestirmek.

e %15-25 oraninda 13-23 dakikalik hizli kosu meydana getirmek.
e  9%10-15 oraninda 09-13 dakikalik depar atmak.

e %04-08 oraninda 04-07 dakikalik geriye dogru kosu yapmak.

Kosma, depar vb. hareketler oksijenli ve kordio ile ilgili faaliyetler grubuna girmektedir.
S6z konusu faaliyetler oldukca yiiksek seviyede kardio dayanikliligina ihtiya¢ duyar.
Yogun siddette sut, kosu, sprint iyi diizeyde oksijenli yapy1 ifade etmektedir. Sporcunun
miisabakanin ilk on dakikasinda ve son on dakikasinda en fazla tarzda siiratte kosu

gerceklestirebilmesi dayanikliligin belirtisidir.
1.4.2. Kuvvet

Kuvvet maruz kalinan giice bir siire kars1 koyabilme yetisidir. Somut, motorik gorevi
yerine getirmek durumundaki insanin isteyerek yaptigi hareketin karakteristik bir 6zelligi
anlamina gelir. Sporda kuvvet, tiim kaslarin ortaya ¢ikardigi bir giice dayanabilmeye
ivmeli bir etmedir (Nas,2010).
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1.4.2.1. Maksimal Kuvvet

Kas sisteminde meydana gelen diisiik hizda kasilma ilerletildiginde en 6énemli giigtir.
Maksimal kuvvet antrenmaninda ilke sudur. Yiik ne kadar biiyiikse, yorulma da o kadar
biiyiik olur. Bu nedenledir ki maksimal kuvvet calismalarinda hedef en kisa zamanda

istenen yiiklenmelere erismektir (Nas,2010).
1.4.2.2. Cabuk Kuvvet

Bir kas veya kas grubunun imkan dahilinde olan en biiyiik kuvvetle ve miimkiin olan en

kisa siirede gerekli olan hareketi yapmasi olarak tanimlanir (Giinay ve Yiice 2008).

Cabuk Kkuvvet egzersizlerinde amag, tekrar verisi normal, yiiklenme orani normal,

patlayici 6zelliklerin en iyi diizeyde olmasidir.
1.4.2.3. Kuvvette Devamhlik

Devamli giice ihtiya¢ duyulan egzersizlerde metabolizmanin bitkinlige kars1 koyabilme

yetenegi anlamina gelir.

Dayaniklilik ¢aligmalart;

e Kendi viicut agirligimizla

o Kiigiik aletlerle (Saglik toplar1, dambal, elastik band vb.)

e Biiyiik agirliklarla ( Halter ve 6zel agirliklar)

e Ozel olarak gelistirilmis makine ve aletlerle

e Esli egzersizlerle

e Sabit direnclerle

e Yikselmeler ve sok egzersizleriyle (plyometrik) bilesik  sekilde

gerceklestirilmektedir.

Kuvvette devamlilik egzersizinde amag; tekrar sayisi ¢ok, yiikklenme ylizdesi az, tempo
normal diizeyde gergeklestirilmelidir. Kuvvette devamlilik potansiyelinin ilerletilmesi
amaciyla, az sayida yiiklenme ¢ok fazla tekrar ile yapilir. Egzersizlerde direngten ziyade

tekrar sayisinda artis gergeklestirilir (Gilinay ve Yiice 2008).
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1.4.3. Koordinasyon (Beceri)

Belirlenen hedef dogrultusunda gergeklestirilen bir egzersizde iskelet kaslari ile siirekli
sinir metabolizmasiin etkinlik kapsaminda aktif olmasi anlaminda ifade edilen bir
terimdir. Koordine igeren beceriler yetenekler; yiizeysel ifade ile g6z oniine alindiginda
“hareket yonlendirme” becerisini meydana getirmektedir. Spor pedagojisinde bu kavram
i¢in sik sik beceri, bazen de cabukluk kavramini da iceren ¢eviklik terimi kullanilir.
Ceviklik; biitiin motorik davraniglarin kondisyonel ve koordinatif kalitesini ifade eder

(Nas,2010).
1.4.4. Hareketlilik (Esneklik)

Genis olarak hareketi gerceklestirebilme kapasitesi esneklik veya ¢ogu kere de tam
anlamiyla hareketlilik olarak bilinir ve antrenmanda yeterli derecede 6nemli bir degere
sahiptir. Bir insanin hareketleri hizli, biiyiik agida ve kolay olarak yapilabilmesinde en
basta gelen temel gereksinimdir. Bu tiir hareketlerin basarili olarak yapilmasi, hareket
tarafindan ihtiya¢ duyulandan daha yiiksek olmasi gereken eklem acis1 ve hareket oranina

bagli olarak gerceklesir (Gilinay ve Yiice 2008).
1.4.5. Siirat ve Hiz

Hiz, hareketin ¢abuklugudur. Futbolda 50-80 m gibi uzun mesafelerde oynayan bir orta
saha oyuncusu i¢in hiz elzemdir. Hiz1 artirabilmek i¢in adim uzunlugu, adim sikligi ve el
kol hareketlerinin ¢abuklugu gelistirilmelidir. Spor genelinde stirat; dayaniklilik, kuvvet,
hareketlilik gibi 6nemli bir motorik 6zelliktir. Siirat, kisinin kendisini en kisa zamanda
bir noktadan bir baska noktaya tasiyabilme yetenegidir (Nas,2010). Hareketlerin miimkiin
olabildigince biiylik bir hizla uygulanmasi yetenegidir diye de tanimlanabilir. Cabukluk;
kaslarin miimkiin bulunan en kisa zamanda dis kuvvetlere kars1, viicut ya da viicudun bir
kisminin karsi koymasina ragmen eklemleri harekete gecirebilme 6zelligidir (Murath

1986).

Siirat, sinir ve kaslarin bir arada ¢alismalariyla ortaya ¢ikan durumlarla ilgilidir. Stirat dis
cevreden gelen uyarilarin en biiyiik bir hizla algilandigi, cevaplandig: ve 6zellikle motor
uyarilarin hedef organlara (kaslara) hangi hizla ulastigina baghdir. Siirat ve reaksiyon
yetenegi futbolcunun basarisini artiran niteliklerdir. Bir futbolcu mag esnasinda kosarken,

hiicum ve defans gorevlerinde siiratli olmak zorundadir. Siiratli oyunculari olan futbol
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takimi daha avantajlidir. Siirat performansin temel niteliklerinden biri olup, hareket ve
reaksiyon stirati gibi ¢ok kapsamli nitelikleri kapsar. Viicudun yliksek siiratte hareket
ettirilebilmesi mevcut kuvvete, hareket edilen alana ve en kisa zamanda ulagsmakta siirat
yetenegine baglidir. Ayrica futbolcunun siirati takimin basarisinda direkt etkilidir ve
gelistirilmesi gereklidir. Siirat gelisimi kaslarin hizli kasilmalarina baglidir. Kasta serbest
birakilan enerjinin kullanim durumu siiratin miktarini belirleyicidir (Giinay ve Yiice,

2008; Nas,2010).

1.4.5.1. Siiratin Simiflandirilmasi

Siirat hem fizyolojik hem de antrenman bi¢imi acisindan siniflandirilmistir.
Fizyolojik A¢idan Siirat: Algilama hizi, reaksiyon hizi ve hareket hizidir.
Antrenman Bilimi Acisindan Siirat: Cesitli siniflandirmalara gore ayrilmistir.

Siniflandirmaya gore; reaksiyon siirati, bireysel hareketin siirati, hareketin sayisi, hareketi
devam ettirebilme yetenegi, sprint siirati, aksiyon siirati, siiratte devamlilik ve teknik bir
hareketin uygulanmasindaki surat seklinde siniflandirilmistir (Giinay ve Yiice, 2001:
135).

Genel Siirat: Herhangi bir bransa 6zel olmadan genel anlamda hareketlerin ¢abuk bir
sekilde icra edilme kapasitesini ifade eder. Eger genel ya da 6zel bir fiziksel ¢aligma
yapilmadiysa, bu siiratteki baslica belirleyici faktorler; sinirsel glicliik, sinir kas
koordinasyonu, kaslarin fibril bilesimi, kuvvet, hareket genisligi, teknik becerilerin
kalitesi ve biyo-mekaniksel mekanizma gibi genelde kalitimla ilgili faktorlerdir ve dnemli
rol oynarlar. Bir sporcunun kalitimdan gelen yapisi tarafindan belirlenen dogal yetenek
seviyesi o kisinin gelecekteki sportif yeteneginde temel belirleyicidir. Siiratin kalitimla
olan iliskisi, kuvvet ve dayaniklilik yeteneklerinin kalitimla olan iligkisine oranla daha
coktur. O halde basari i¢in iyi olan bir siirat yetenegine sahip sporcu segmek olduk¢a
Oonem arz eder. Calismalar ¢ok Ozel siirat antrenmaniyla bir sporcuda ancak 1-1,5

saniyelik performans artis1 saglanabilecegini belirtmektedirler ( Cakiroglu 1997).

Ozel Siirat: Belli bir spor bransinin gerektirdigi herhangi bir beceriyi yiiksek bir hizda
uygulayabilme kapasitesidir. Ornegin; futbolda top siirme siirati, sut esnasindaki bacagin

savurma hizi, atletizmde atmalar, firlatmalar ve atlamalar, oyun sporlarinda si¢cramalar ve
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firlatmalar, teknik branslardaki ani hareketler ve yiikselmeler veya boksta direk

yumrugun hizi sporcunun o becerideki 6zel siiratidir (Cakiroglu 1997).

Devirli sporlarda siirat; Hareketin siirekli olarak tekrarlandig1 (devirli-dongiilii) spor

tirlerindeki siirati anlatir.

Devirsiz sporlarda siirat; Ayni hareketin yinelenmedigi spor tiirlerinde siirat (Asiklik

siirat. Ornegin Oyunsal sporlar, miicadele sporlar1 gibi, futbol, giires vb.);

¢ Vicudun bir boliminiin hareket hizina
e Maksimal kuvvete

e Hiz almanin gerekli oldugu durumlarda harekete devam etme siiratine baghidir.

Bu ayrim hareketin baslangici, uygulanisi ve bitiris sathast agisindan yapilmaktadir

(Murath ve ark. 2005).
Siiratin gelistirilmesi asagidaki etkenlere baglidir:

e Kosulan mesafe uzaklik miktari,

e Kosulan en uzak mesafeden sonra 1-2 saniye daha sprint yapilmalidir,

e Miimkiin olan en yiiksek siirate 4-5 saniye i¢inde erisilmelidir,

e Yorgunlugu geciktirebilmek i¢in yapilan tekrarlar bir sistem dahilinde olmalidir,
e En yiiksek seviyede olan siiratin ne kadar korunabilecegi ancak her futbolcunun

kendi optimal mesafesini belirlemekle miimkiin olabilir.

Surat yeteneginin gelisimi i¢in yapilacak ¢alismalar % 75 ve %100 arasindaki yogunlukta
olmalidir (Sevim, 2006: 83).

1.4.6. Ceviklik

Ceviklik, bir hareketler serisi boyunca hizlica yon degistirirken viicut pozisyonunu dogru
kontrol etme yetenegidir. Bu belki de hiicum oyuncularinin etrafindaki savunmacilara ani
bir hareketle ¢calim veya aldatma yapmasidir. Ayni zamanda savunma oyunculari da ayni

ceviklikle ayni sekilde hiicum oyuncularina miidahalede bulunabilirler (Yap ve ark 2000).

24



1.4.7. Cabukluk

Cabukluk sik sik, ardisik ya da ardisik olmayan ¢esitli hizlarda ¢ok yonlii alanlarda ¢ok
fazla tekrar eden hareketler serisidir. En iyi ornek; bir antrenoriin direktifiyle degisik
yonlere hareket etmeye maruz kalan sporcunun, geriye dogru hareket etmek zorunda
kalan bir savunma oyuncusunun tiim sahay1 baskisi altina almasidir. Cabukluk bir
oyuncunun hizini kontrol altinda tutmasi yetenegidir. Béylece o sporcular ¢ok az kayipla
ve miimkiin oldugunca belli bir denge icerisinde yon degistirebilirler. Bir antrenor bir
sporcuyu tamimlarken ¢ok hizli ya da ¢ok cabuk terimlerini kullanabilir. ikisi arsindaki
fark soyle aciklanabilir. Ayn1 mesafeyi ayn1 anda kosan iki sporcudan hangisinin daha
cabuk oldugu attig1 adim sayisinin fazlaligindan anlasilir. Dolayisiyla, ¢abuklugu verilen
bir yonde hizlanan ve verilen zamanda reaksiyon gosteren bir yetenek olarak
tanimlayabiliriz. Bireysel ¢abukluk genel olarak genetikle agiklanir. Fakat
degistirilemeyecek durum boy uzunlugu gibi yetilerin zittina ¢abukluk ve hiz, yapilacak
olan galismalar ile gelistirilebilir. Sporcular giiciinii ve hizin1 gelistirmek i¢in antrenman
yapmak zorundadirlar. Eger sporcu ¢abukluga gereksinimi olursa ¢abukluk ozelligini
gelistiren oyunlar tizerinde ¢aligmalidir. Cabuklugu gelistirebilmenin en onemli sekli

budur (Moreno, 1994).

Giiniimiizdeki futbol oyunu anlayigsinda temponun yiikseldigi ve oyunun siiratlendigi,
dayanikliligin teknikle birlikte olmasi zorunlulugu hasil olmustur. Bu durumda tekrarli
sprint kosular1 miicadelenin arttig1 ve baski altinda oynanan oyun seklinde fark yaratan
bir etkendir. Bir miisabakada futbolcularin toplam zamaninin %25’ni yiiriiyerek %37’sini
jog atarak, %20’sini maksimale yakin kosu ile, %11’nin sprint ve %7’sini geri geri
yapilan kosu Vve yiirtime hareketleriyle gecirdigi sonucuna ulasilmistir (Reilly, 1994). Bu
hareketlerin hepsi bir yekiin olmasina karsilik, oyunun sonucunu etkileyebildigi
nedeniyle stirat galismalar1 gok degerlidir (Bangsbo,1994).

Siddetli egzersizin baslangicinda veya kisa siireli 8 saniyeye kadar olan yiiklenmeler
arasinda mobilize olan enerji sisteminin ATP-CP sistemi oldugu, maksimal olarak 8-30
saniye arasinda devam ettirilen eforlar sirasinda da glikolitik sistemin hakim oldugu
bilinmektedir. Fakat kisa siireli intermittent tiirii tekrarl sprintler sirasinda mobilize olan

baslica enerji kaynagimin ATP-CP oldugu, Iki sprint arasinda, dinlenme sirasinda
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ATP,CP’nin yenilenmesi ic¢inde oksidatif yolun etkili oldugu rapor edilmektedir
(Eniseler,2001).

Viicudun galisma kapasitesinin bedensel agidan tam olarak yerine gelmesini temin etmek,
miisabakadaki kapasite diizeyini belirlemede ¢ok elzemdir. Dinlenme siiresince viicudun
toparlanmasi i¢in enerji depolarini tekrar doldurmasi gerekir. Enerji depolar1 doldurulur
ve laktik asit uzaklastirilir. Maksimal bir ¢calisma sirasinda erigilen kan laktik asit diizeyi
antrenmanli olan sporcularda daha yiiksektir. Bu durumu ise antrene olanlarda laktik asit

toleransinin artmig olmasi seklinde agiklamak olasidir (Kalyon,1994).

Dinlenme zamani boyunca viicudun yenilenmesi ve toparlanmasi enerji depolarini tekrar
doldurmay1 igerir. Enerji depolari doldurulmus ve laktik asit uzaklastirilmis olur

(Ekinci,2000).

Bishop ve ark., (2008) futbolcularin 30 metre tekrarli sprint derecelerindeki performansin
oyuncularin aerobik kapasitesiyle iliskili oldugunu rapor etmistir. Karatepe (2009)
caligmasinda intermittent sprint yorgunluk indeksi ile maksimal oksijen tiiketim
kapasitesi degerleri arasinda istatistiksel olarak anlamli fark bulunmustur. Maksimal
oksijen tiiketim kapasitesi degeri yiiksek olan sporcularin intermittent sprint yorgunluk

indeksi degerleri daha diisiik oldugu yoniindedir.
1.5. Futbolda Siirat Testlerinin Onemi

Futbolda siirat ile ilgili yapilan testlere bakacak olursak Brewer ve arkadaslarinin (1994)
yaptig1 20 tekrarli artirmali 20 metre, Bongsbo (1994) nun yaptigi 20 metrelik 20 tekrarli
ve sprint aralarinda 5 saniyelik dinlenmesi olan “yo — yo” siiratte dayaniklilik, Bongsbo
(1994) nun yaptigi kenarlar1 10 metrelik eskenar tiggenin etrafinda 20 tekrar kosulari ve
kosu aralarinda 42 saniye aktif dinlenme ve yine Bongsbo (1994) nun yaptig1 34 metrelik

7 tekrarli dinlenme aralar1 25 saniyelik jogging olan testler 6rnek olarak verilebilir.

Test yapilmasi icin saglikli, kabul edilebilir bir amacin olmas1 gerekir. Burada ¢ikis

noktasi nigin test yapilacagidir (Ozkara, 2004). Bunun yanitlari ise genelde;

a) Yapilmas: disiiniilen c¢aligmalara temel teskil eden diizeyi belirlemek
(antrenmana yonlendirme ve periyotlama gibi),

b) Yapilacak galismalarin ve / veya alinan bir 6nlemin etki diizeyini belirlemek,
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c) Yetenekli olan futbolcuyu segmek seklinde siralanabilir.
Bangsbo (1994) yaptig1 siralamada bunlara ek olarak;

a) Oyuncular1 motive ederck daha sik antrenman yapilmasini saglamak,

b) Oyunculara sporsal verim diizeyleri hakkinda objektif bilgiler vermek,

¢) Oyuncularn yaptiklart antrenmanlarla ilgili daha bilingli olmalarini saglamak,

d) Oyuncularin miisabakaya hazir olup olmadiklart hakkinda bilgi edinmek

bi¢iminde bir siralama yapmuistir.
Tiim bunlara ek olarak testlerle ulasilmak istenen amaclara;

a) Sakatlik, hastalik sonrasi ilgili sporsal verim diizeyini belirlemek,
b) Futbolcularda oto kontrolii gelistirmek,
c) Testle ilgili norm gelistirmek,

d) Test edilen takimi diizey gruplarina ayirmak vb. 6nemli noktalar eklenebilir.
1.6. Futbolun Dénemsel Antrenmanlari

Donemsel egzersizler tam anlamiyla bir sezonda gergeklestirilen en iyi kondisyon
yogunluklu antrenmandir. Donemsel egzersizler kondisyon potansiyelini yukariya
tagimada en iyi egzersiz durumudur. Sporcular bu tarz ¢alismalarda siddetli faaliyetlerde
rahatlamay1 bir arada hissederler. Yogun siddette ve de hafif siddet ile birlikte
gerceklestirilen egzersizlerde futbolcular yogun bir yorgunluk hissetmez clinkii mola
siireleri olacaktir. S0z konusu egzersizler verimli sekilde gergeklestirildigi siirede
futbolcular kendilerini en iyi sekilde gelistirirler. Aralikli antrenmanda birbirlerini tekrar
eden aktiviteler boliimler ayrilir. Ornek olarak sekiz defa yirmi metre deparlari iki sete
ayrilir ve dort defa yirmi metre kosu ger¢eklesmis olur. Tiim tekrarlarin sonunda futbolcu
pasif olmamak sartiyla dinlenirler. Amaglanan durum kardionun ritim oranina her sette
erisilebilmektir. Tiim setlerde kardio ritmi yiiz elliden asagi inmesine miisaade
edilmesidir. Bu duruma kardioyu fazla yormaz ve sporcunun fazla is yapmasina olanak
saglar. S6z konusu sistemde kalp atim sayisini 6l¢gmek zorunlu degildir. Belirli araliklarla
Olctim gergeklestirilse de olur ancak kalp atim1 benzer diizeyde gelisme gostermesi sarttir

(http://www.futbol-book.com/m-modern).
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1.7. Futbolda Testler

Futbolcular igin mevcut olarak performans degerlendirme testleri, oyunun taktik ve
teknik, psikolojik ve bedensel kondisyon birimlerini icererek diistiniilebilir. Genel olarak
diistintildiigiinde bir mag¢ oynamak bir oyuncu igin biitiin testlerin en iyisi olarak kabul
edilir. Fakat mag¢ esnasinda bedensel elementleri ayirmak ve performansin dogru bir
6l¢timiinii yapmak ¢ok zordur. Bunun yerine futbolcu belirlenen bazi futbol aktivitelerini
yaparken secilmis d6zellikleri ¢alisma alaninda degerlendirilebilir. Giiniimiiz futbolunda
maglardaki yapilan analizler, 6lglim ve testlerde su verilerle karsilasmak ihtimal

dahilindedir.

e 90 dakikalik bir mag igerisinde ¢ok iyi diizeyde bir futbolcu yaklasik olarak 12,1
km mesafe kat edebilmektedir.

o Bir kerede kat edilen ortalama sprint uzaklik mesafeleri 10-15 metredir ve buna
bagli olarak gecen zaman ise 2 saniye dolaylarindadir.

e Futbolcu bir magta 5 ile 40 metre arasi1 yaklasik 60 adet sprint yapmaktadir ve
bunlarin tamami ise 350-400 metre tutar.

e Dayaniklilikla ilgili olarak yapilan testlerde; 4 mmol / I aneorobik esik degerine
denk gelen profesyonel futbolcu kosu hizi 14,0-15,0 km/ saat olarak
belirlenmistir.

e Bir magtaki ortalama kalp atim hiz1 170 civaridir ve Maksimal oksijen tiiketim
kapasitesi 70ml/kg/dk’dir.

Futbolda Performans Testlerinin Gerekceleri:

e Birantrenman veya ¢alisma programinin etkin sekilde uygulanmasi,

e Futbolcular daha ¢ok ve yogun ¢alismaya motive etme,

e Futbolculara uygun hedefler verme,

e Futbolcularin antrenmanin hedeflerinin farkinda olmalarini saglamak,

e Bir Futbolcunun magi1 oynamaya hazir olup olmadigin1 degerlendirmek,

e Kisa ve uzun siireli antrenman programlarini ayarlayabilmek olarak sayilabilir

(Ozkara,2004:1-55 )
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Grafik 3. Sprint Testi: 34,2 metre siirat testi bir sprint testi olarak futbolda yer almigtir

Test Uygulamasi: Futbolculara test agiklanir ve 1sinmalar istenir. 1-2 deneme yapar.

Sprint baslangic1 noktasindan futbolcu kosuya baglar ve fotosel hemen caligir. Sekildeki

ok istikametinde kosarak en kisa siirede sprint sonu noktasinda kosuyu tamamlar. Bu

uzaklik 34,2 metre olarak hesaplanmistir. Sporcu yavas hizda kosarak 25 saniye

icerisinde diger sprintler i¢in sprint baslangici noktasinda tekrar hazir olur. Bu iglemi 7

defa tekrarlar (7x 34,2m). Bu test Ziyagil ve Imamoglu (2000) tarafindan modifiye

edilerek kullanilmustir.

Tablo 2

Test Olgme Degerlendirme: Bir Oyuncu Icin 7 Sprint Siireleri Ornegi

Sprint 1 2 3 4 5 6 7
sayist
Siire (sn) | 6.72 6,60 | Disti | 7.16 | 736 | 753 | 7.66

a) Eniyi zaman: 7 sprint siiresinin en iyisidir.

b) Ortalama Zaman: 7 adet sprint siiresinin ortalamasi olarak hesap yapilir. Eger

oyuncu diiser veya kosuyu tamamlamazsa, bu deneme igindeki siire hesaba

katilmaz ve o denemeden bir 6nce ile bir sonraki sprintlerde kayit edilen siirelerin

ortalamas: hesaplanarak alnir. Ornekte 3 sprint siiresi; 2. ve 4. sprint siirelerinin

ortalamasiyla hesaplanir (6,69+7,16): 2 = 6,93 sn.. 7 sprintin ortalama zamani
daha sonra (6,72+6,69+6,93+7,16+7,36+7,53+7,66):7 = 7,15 sn olarak deger

kazanir. Ortalama zaman oyuncularin mag sirasinda kisa zaman periyodu ig¢inde

cesitli sprintler yapabilme yetenegini agiklar.
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€) Yorgunluk Zamani: Yorgunluk zamani, en hizli ve en yavas kosulan siirenin
arasindaki fark olarak kabul edilir. Ornekteki 7. sprint zamam 2. sprint
zamanindan ¢ikartilir. Bu suretle yorgunluk zamani 0,97 saniyedir. Yorgunluk
zamani siire uzamasi, bir sprintten sonra normale donme yetenegi zayifligini
gostergesidir. O halde bu zaman, bir oyuncunun siddetli yogunlukta devam eden

sprintlerden nasil etkilendigini gosterir.

. —
AD SOYAD o — Sperint Saresi (sn)

Sprimnt T elkranr: “1 = =3 = 5 = s

0z

00 NOOdwN=

Grafik 4. Sprint Testi Veri Toplama Formu
1.8. Futbolda Toparlanma

Herhangi bir egzersizden sonra viicudun normale dénme durumu toparlanma olarak
degerlendirilir. Toparlanma, sporcularin ve Ozelde futbolcularin antrenman ya da
miisabaka icerisindeki siddetli yiiklenmelerden sonra ortaya ¢ikan yorgunlugun en iyi
seviyede giderilmesi ve/veya sporcunun bir antrenman veya ma¢ Oncesinde bulundugu
bedensel ve ruhsal durumuna geri donebilmesidir. Sporcunun bedensel ve ruhsal olarak
yenilenmesi olarakta agiklanabilir. Iyi bir toparlanmaya sahip olan futbolcunun ¢alisma
ya da yarisma sonucunda meydana gelen yorgunluktan kurtulmasi ve enerji depolarinin
tekrar dolmasi daha iyidir. Yiizyilimizda ¢ogu spor dallarinda sporcular giinde 2-3 kez
oldukga zor ve yorucu calismalar yapmaktadirlar. Bu ¢aligmalar sporcu igin bedensel ve
ruhsal baski yaratirken, tek tip olarak yapilan antrenman yiiklenmeleri, giinde 3 saatin
tizerinde yapilan g¢aligmalar ve antrenman kapsaminin haftada %30’dan daha fazla
artirilmasi toparlanmay1 zorlastirir. Yine birbiri ardina yapilan asir1 yiiklenmeler ve
antrenman periyotlamasinda yapilan eksiklikler yaninda dinlenme giiniiniin verilmemesi
sporcularin bu baskilara maruz kalmalarini daha da artirmaktadir. Ornegin iist diizey
kuliiplerde gorev yapan futbolcular ayn1 hafta i¢inde uluslararasi bir kupa magi, lig magci,
ulusal kupa magi veya kendi iilkesinin milli maginda gorev yapmak zorunda

kalabilmektedirler. Bu durum sporcular1 miisabakalarda ve c¢alismalarda yasadiklari
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bedensel baskilarin yani sira yolculuk olumsuzluklari ile de karst karsiya kalirlar. Bu
yorucu ve baski saglayan antrenman, yarismalar ve yolculuklar  futbolcularin
kapasitelerinde gecici diistislere yol acgabilecegi unutulmamalidir (Giimiisdag ve

ark.,2015). Literatiirdeki ¢caligmalara gore, toparlanma 3 boliimde siniflandirilmaktadir.
1.8.1. Cabuk Toparlanma

Cok kisa zaman i¢inde devamli tekrarlanan hareketler arasindaki toparlanmay: ifade
etmektedir. Yiirime yarislarinda bir ayagin her iki adim arasinda toparlanmasi olay1
ornek olarak gosterilebilir. Bu toparlanma esnasinda ayak kasindaki Adenozin tri fosfatin
(ATP) yenilenmesi ve yan iriinlerin ortamdan uzaklastirilmasi gereklidir. Her ayagin
daha hizli toparlanmasi futbolcunun belirlenen mesafeyi daha hizli sekilde
tamamlamasint dogurur. Eger sporcunun adimlari c¢abuklastirilarak sporcunun
toparlanma siiresi kisaltilirsa, egzersiz siiresinin ve egzersiz mesafesinin azaldigi gergegi
ortaya ¢ikar. Bu durum daha yogun egzersiz siddetlerinin daha kisa zamanda yorulmaya

neden oldugunun gostergesi olarak goriiliir (Bishop ve ark., 2008).
1.8.2. Kisa Siireli Toparlanma

Kisa siireli olan toparlanma veya eski konuma gelme tekrarli sprintler veya agirlik
calismasindaki setler arasindaki dinlenme olarak tanimlanir. Kisa siireli olan
toparlanmada dinlenme siiresi 0 sporcunun bir sonraki faaliyetini gergeklestirebilmesi
igcin ¢ok Onemli goriiliir. Bu siirenin belirlenmesi i¢in ayni tiirde yapilan egzersizler
sonrasinda degisik siirelerde dinlenme aralar1 verilmistir ve sonuglar birbiriyle
karsilastirilmistir. Bu ¢alismalar sonucu yogun egzersizlerin setleri arasi verilen 15 ve 30
saniyelik dinlenmelerin 60 ve 120 saniyelik dinlenme siirelerine gore kapasite de anlamli
sekilde diisiise yol actig1r ortaya c¢ikarilmistir. Kisa siireli yapilan dinlenmelerden
hissedilen zorluk derecesi, laktik asit degerleri ve ortaya ¢ikarilan gii¢ miktariin anlaml
sekilde negatif etkilendigi bulunurken, en iist giice ulagma siiresinin dinlenme siiresinden
etkilenmedigi anlatilmaktadir. Siddetli bir egzersiz sonrasi yapilan 60 saniyelik
dinlenmenin kreatin fosfat depolarinin ¢ok az bir béliimiiniin dolmasini sagladig: bilinen
bir gercektir. 4 dakikalik dinlenmenin kreatin fosfat depolarinin anlamli sekilde
etkiledigini, ancak depolarin tamamen dolmasini saglamadig1 belirtilmistir (Norman ve
Ark., 1986;128:28).
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1.8.3. Uzun Siireli Toparlanma

Uzun siireli toparlanma tiirii birbiri ardina yapilan iki antrenman veya mag¢ arasinda
yasanan eski konuma gelme siirecini igerir. Bazi spor dallarinda sporcular ayni1 giin iginde
2 defa antrenman yaparlar. Yine bazi spor dallarinda ise ayn1 giine 2 ve hatta 5 yarigma
veya ma¢ yapmak zorunda kalabilmekte olduklar1 goriiliir. Bu durum toparlanma
stirecinin onemini agik¢a ortaya koyar (Bishop ve ark., 2008;1015-24). Bir aerobik
egzersiz sonrasl yapilan 4 ve 8 saatlik olan dinlenmelerin performansi negatif yonde
etkiledigi, bu nedenden dolay1 aerobik egzersiz sonrasi dinlenme arasinin en az 8 saat
olmasi zorunlu goriilmesi, tam bir toparlanma i¢in ise en az 24 saatlik bir dinlenmenin

gerekli goriildiigii bir gergektir (Giimiisdag ve ark.,2015).
1.9. Futbol ve Kalp Atim Sayis1

Kalbin bir dakika igindeki toplam atim sayisi olarak bilinir. Ventrikiil sistoliiniin firlatma
fazinda aort ile atilan kanin 6niindeki kan siitiinii {izerine bir basing yapmasiyla damar
ceperi genisler ve bu genisleme bir basing dalgasi halinde biitlin arter sistemi boyunca
iletilir ki buna nabiz dalgas1 veya sadece nabiz denir. Kalp ve solunum sistemi icinde
kalp, kas dokularina kan akimi ve basinci saglayan bir pompa olarak gorev yapar. Kalp
atimi sayist kisiden kisiye farklilik gosterir. Benzer sartlar olsa dahi bir dl¢limden baska
bir 6l¢tim farkli ¢ikabilir (Astrand, Rodahl, 1977). Dolasim sisteminde, dokulara kan
dolagimini saglayarak oksijen ve besin maddelerini gotiiriir, aktif dokularda olusan
metabolizma artiklarini da alarak dokular1 temizler. Sporcuda kas sistemi ¢ok aktif oldugu
icin dolagim sisteminde meydana gelen degisimler “akut” uzun siiren egzersizler sonunda
dolagim sisteminde meydana gelen degisimler ise “kronik” uyumlardir.Normalde insan
kalbi dakikada 60-100 defa atar. Bunu nabizdan 6grenmek miimkiindiir. Kalp kendi sinir
sisteminin 0zelligi nedeniyle bagimsiz calisir ve asir1 yiiklenmelere cevap verebilir.
Iskelet kas ¢alismaya baslayinca toplardamarlarla kalbe daha fazla kan dSnmeye baslar.
Uyarty1 alan kalp bir taraftan atim sayisini arttirirken, diger taraftan da genisleyerek kan
miktarint arttirir. Bunun sonucu kaslara ve organlara daha fazla kan saglanmis olur.
Kalbin her atista damara yolladig1 kan miktarina kalp atim voliimii denir. Fiziksel
aktivitenin arttig1 durumlarda kalp dakikada 30-35 litre kani viicuda atar. Bunun igin kalp
atim sayist dakikada 170 civaridir. Kalp atim voliimii 200 mililitre civarina yiikselir. Bu

kadar biiyiik atim hacmi i¢in sporcunun kalbi biiytimek zorundadir. Kalp atim voliimiinii
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arttirmanin diger bir yolu da kan basincini arttirmaktir. Ciinkii bir boru igindeki akis

miktar1 borunun ¢api arttik¢a artmaktadir (Bompa,2003).

Astrend ve Rodahl’a gore katilim veya antrenman sonucu yiiksek oksijen tasima
kapasitesine sahip bir kiginin kalp atim volimii ve yavas kalp atim sayisi ile
karakterizedir. Istirahatteki diisiik kalp atim sayist kalp hastaliklarmin olmadig
durumlarda yliksek aerobik giicilin bir gostergesi olabilir. Kalp atim sayis1 sporculardaki
dinlenme ve maksimum kalp atim kalp ve solunum sistemi adale dokularina kan akimi ve
uygun basing saglayan bir pompa olarak gorev yapar. Dinlenme sirasinda kalbin yeterli
caligmasi olmaksizin adale fonksiyonu i¢in gerekli olan oksijen kas dokularina iletilmez.
Cogu fizyologlar, dinlenme esnasindaki kalp atiminin, dakikada 78 olarak dikkate
almasindan yanadirlar. Ancak dayanikliligi yiiksek derecede artirilmig bir sporcuda
dakikada 40 kalp atim goriildiigii gibi, oturur durumdaki bireylerde de dakikada 100 atim
da gdzlemlenmistir. Istirahatteki kalp atimi, yas, cins, viicut 6lciileri, ayakta oturur ya da
yatar durumda olma, alinan besinlerin sindirilmesi, his, viicut 1s1s1, ¢evresel faktorler ve
sonrasindaki dinlenme periyotlarinda kalp atim miktarlart sporcunun kalp ve damar

sistemi saglig1 konusunda bilgi vermektedir (imamoglu ve ark.,2012).

Oyun siiresi nedeniyle futbol gogunlukla acrobik metabolizmaya bagimlidir. 90 dakikalik
bir futbol mag1 sirasinda maksimal kalp atim sayisin % olarak 6lgiilen ortalama is yiikii
anaerobik esige (laktat liretim ve eliminasyonun esit oldugu en yiiksek egzersiz
yogunlugu; normalde futbol oyuncularinda maksimal kalp atim sayis1 maksimalin %80-
90’1 arasinda) yakindir. Kan laktik asit diizeyindeki artis sebebiyle yiiksek bir yogunlukta
egzersizi siirdiirmek fizyolojik olarak miimkiin degildir (Stolen ve ark 2005). Bir futbol
karsilasmasinda aerobik metabolizma siklikla maksimalin % 80’lerinde veya daha
tizerinde kullanilirken kalp atim sayis1 150 atim/dk {izerine, venoz kan laktat diizeyleri
ise 12 mmol/L seviyelerine ¢ikabilmektedir. Miisabaka sirasinda oyuncularin laktik asit
(LA) ortalamalar1 7 mmol/L arasindadir (Ekblom 1994). Buna karsilik Bangsbo (1994)
oyuncularin mag sirasinda LA diizeylerinin 3-9 mmol/L arasinda degistigini ve bireysel
olarak 10 mmol/L LA diizeyini asan futbolcularinda bulundugunu ve genel olarak
maksimal is yapma kapasitesinin % 70’ine esdeger olan kalp atim sayisinda futbol

macinin oynandigini belirtmistir.
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BOLUM 2: MATERYAL VE METOD

2.1. Deneklerin se¢imi

Bu calismada bolgesel amator ligde futbol oynayan ve haftada en az 5 giin antrenman
yapan yildizlar kategorisinden 21 ve gengler kategorisinden 23 futbolcu caligmaya
almmustir.  Olgiimler dncesinde deneklerin her birine goniillii olur formu okutturulup

imzalatilmistir.
2.2. Olgiimler

Bu calismada oOl¢timlerin tamami ayni giin 6gleden sonra ve antrenman yapilmayan
giinlerde alinmistir. Futbolcular 6lgtimlerden bir giin 6nce her hangi bir fiziksel yliklenme
yaptirilmayarak dinlendirilmislerdir. Ogle yemeginden 3 saat sonra 20 dakikalik 1stnma
yaptirildiktan sonra dlciimler alinmistir. Ogle yemeginde, uyarici tiirden ¢ay, kahve ve
kolal1 igeceklerin tiiketilmesine izin verilmemistir. Sirasiyla; (1) boy uzunlugu, (2) viicut

agirligy, (3) 7 tekrarh 34,2 metre siirat kosusu ¢im sahada alinmstir.
Yas: Her katilimcinin yasi deneklerin niifus clizdanlarina bakilarak kaydedilmistir.

Boy Ol¢iimii: Boy uzunlugu &lgiimleri "Seca, Vogel & Hakle, Hamburg" marka bir
aletle ile yapilmistir. Olgiimler sirasinda uygun viicut pozisyonunun verilebilmesi
amaciyla futbolcular sort ile dl¢lilmistiir. Viicut agirligi her iki ayak iizerinde dengeli
bigimde dagilmis olarak, kollar viicudun yan tarafinda ve avug igleri kendine doniik
olacak sekilde ol¢timler yapilmistir. Topuklar birbirine degerken ayaklarin i¢ tarafindaki

ac1 yaklagik 60 derece olarak ayarlanmistir (Akin ve ark. 2004).

Viicut Agirhig Olgiimleri: Viicut agirhig 6lciimleri 0.01 kg hassasiyette "Seca, Vogel
& Hakle, Hamburg" markal1 dijital gostergeli kantar kullanilarak yapilmustir. Olgiimler
oncesinde 100'er gr'lik agirliklardan 10 tanesi art arda konularak 6l¢iim hatasi olup
olmadig1 test edilmistir. Tekrarlanan denemeler sonucunda kantarin 6lgiim hatasi

yapmadig goriilmiistiir (Akin ve ark. 2004).

Kalp Atim Hiz1 Ol¢iimii: Futbolcularin kalp atim sayis1 degerleri kosu aninda Polar
Heart Rate Monitor (Telemetre) ile ve sprintler arasi dinlenme amach jog kosusunda
stirenin kontroliinde kronometre ve kosu sonrasi dinlenme nabiz dlgiimlerinde elektronik

kalp atim sayist aleti (OMRON R3) kullanilmastir.
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Bangsbo 34,2 metre test olciimleri: Futbolcularin ilk sprintleri kendilerini hazir
hissettikleri anda ve c¢ikis komutu verilmeden baslangi¢ fotoselinin bulundugu sifir
noktasindan ¢ikarak yapilmistir. Sprint en yiiksek siiratte tamamlanmis ve 50 metrelik
toparlanma parkuru jog kosu ile yaklasik 25 saniyede silirede gecilmistir. Ardindan 2.
sprint i¢in baslangic noktasina gelen futbolcu diger sprintlerini de aynmi sekilde

uygulamistir (Ziyagil ve Imamoglu,2000).

34,2 metre sprint kosusundaki siireler 7 defa da ayr1 ayr1 6lgiildi. Sprint dlgiimlerinin
timi O6gleden sonra Prosport TMR ESC 2100 model cok kapili telemetrik
kronometrelerle alimmustir. Futbolcular ¢im zeminde kosturuldu. Startin hemen
baslangicinda futbolcunun o6ndeki parmak wucu kosu mesafesinin baglangicina
yerlestirilerek yiiksek ¢ikis yaptirtlmistir. Kosularin baslangig ve bitis noktalarinda
yerden 1 metre yiikseklikte 2 fotosel kullanilmistir. Baslangigtaki 2 kosunun
ortalamasiyla sondan 2 kosunun ortalamasi arasindaki farkin yiizdesi yorgunluk orani
olarak kabul edilmistir. Yorgunluk oranlar1 son 2 sprint ortalamasindan ilk 2 sprint
ortalamasi ¢ikarilarak hesaplanmistir (Balsom ve ark.,1992). Kosu mesafesi kosu

zamanina boliinerek m/sn cinsinden ortalama kosu hizi hesaplanmistir.
2.3. Istatistiksel Analizler

Deneklerin farkli sprintlerdeki kosu zamanlar1 ve ortalama hizlartyla ilgili tanimlayict
istatistik islemleri yapildi. Istatistikler SPSS 21 paket programinda yapildi. Bagimsiz t-
testi kullanildi. Farkliliklarin tespitinde p< 0.05 anlamlilik seviyesi kabul edildi.
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BOLUM 3: BULGULAR

Yildiz ve geng erkek futbolcularin fiziksel 6zellikleri, 7 tekrarli kosu zamanlari, siiratleri,
kalp atim sayilar1 ve yorgunluk indeksleri ile toparlanma durumlari asagidaki tablolarda

verilmistir.

Tablo 3
Yildiz ve Gen¢ Erkek Futbolcularin Fiziksel Ozelliklerinin Karsilastirilmasi

Degiskenler Grup N | X+£SD. Min-Maks t-degeri
Yildiz |21 |162,32+4,95 |150,9-169,0

Boy Uzunlugu (cm) -6,06**
Geng 23 |172,61+4,74 |166,5-183,0
Yildiz |21 |59,23+7,16 44,4-69,6

Viicut Agirlig (kg) -4,29**
Geng 23 |68,05+7,52 59,2-87,0
Yildiz |21 |16,41+1,92 15,0-17,0

Yas (y1l) 2,19
Geng 23 |19,85+2,06 18,0-20,0

*p<0,05 ** p<0,001

Tablo 3’de yildiz ve geng erkek futbolcularin fiziksel ozelliklerinin karsilagtirmasi
yapilmigtir. Parametreler arasinda p<0,001 diizeyinde anlamli fark bulunmustur
(p<0,05). Yildizlarda boy uzunluklarina bakildiginda maksimum 169 cm minimum 150,9
cm oldugu goriilmektedir. Genglerde boy uzunluklart maksimum 183,0 cm minimum
166,5 cm seklinde oldugu ifade edilebilir. Ayrica yildizlarin viicut agirliklart maksimum
69,6 kg minimum 44,4 kg oldugu goriilmektedir. Genglerde ise maksimum viicut
agirhiginin 87,0 kg minimum viicut agirh@inin 59,2 kg oldugu ifade edilebilir. Son olarak
genglerde en yiiksek yasin 20,0 en diisiik yasin 18,0 yildizlarda ise en yiiksek yasin 17,0
en diisiik yasin 15,0 oldugu belirtilebilir.
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Tablo 4

Futbolcularin Kosu Zamam ve Ortalama Siirat Degerleri

34,2 m Kosu Zamani (sn) Ortalama Kosu Hizi (m/sn)
Kosu Gengler Yildizlar o Gengler | Yildizlar o
Numarast | x4sp. | xasD. | oo | xeSD. | XesD | o
1 6,56+0,57 | 7,16+0,70 | -28,5** | 5224+0,50 |4,78+0,52| 27,68**
2 6,48+0,72 | 7,25+0,57 | -17,86** | 527+0,64 |4,71+0,41| 17,87**
3 6,66+0,70 | 7,49+0,47 | -21,08** | 5144+0,67 |4,56+0,31| 23,49**
4 6,45+0,71 | 7,49+0,55 | -20,32** | 5,30+0,64 |4,57+0,33| 21,39**
5 6,66+0,78 | 7,570,652 | -22,42** | 513+0,69 |4,52+0,32| 23,22*
6 6,57+0,76 | 7,56+0,49 | -23,01** | 5,21+0,65 |4,52+0,29 | 23,74**
7 6,73+0,64 | 7,62+0,39 | -19,02** | 5,08+0,54 |4,49+0,23 | 20,45**
Toplam | 6,59+0,69 | 7,45+0,54 | -22,35** | 5,19+0,61 |4,59+0,37 | 23,36**

*p<0,05 **p<0,001

Tablo 4’de futbolcularin kosu zamani ve ortalama siirat degerleri gosterilmektedir. Kosu

numaralarinin tamaminda p<0,001 diizeyinde anlamh fark vardir (p<0,05). En yiiksek

ortalamanin (27,68) birinci kosu numarasinda meydana geldigi goriilmektedir. En diigiik

ortalamanin ise (17,87) ikinci kosu numarasinda olustugu ifade edilebilir. Ayrica

genglerin yildizlara gore siire agisindan fazla puan ortalamasma sahip oldugu

goriilmektedir. Gerek yasin gerekse fizyolojik uistiinliigiin sagladigi avantajlar puanin

yiiksek ¢ikmasina sebep olusturmus olabilir.
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34,2 m Sprint zamanlari

7,49 7,49 7,57 7,56 7,62

7,25 6,66 6,66 6,73
s 6,48 6,45 6,57 ’

[S2 o) IR N e}

1 2 3 4 5 6 7

Gengler Yildizlar

Grafik 5.Y1ldiz ve Geng futbolcularin 34,2 m 7 tekrarli sprint degerleri

Grafik 5‘de yildiz ve geng futbolcularin 7 tekrarli sprint degerleri gosterilmektedir.
Genglerin yildizlara gore daha kisa siirede sprint gerceklestirdikleri goriilmektedir. Yildiz
futbolcularin gen¢ futbolculara gore diisik performans sergilemelerinin en biiyiik

nedeninin yasin olusturdugu fizyolojik etmenin oldugu ifade edilebilir.
Tablo 5

Kosunun Baslangici, Kosunun Bitimi ve Toparlanma Kosusunun Son Ceyregi
Icerisinde Olan Yildiz ve Gen¢ Futbolcularin Dakika Kalp Atim Sayilarinin

Tammlayiei Istatistikleri.

Degiskenler Grup | A.Ort. | S.Sapma | Minimum | Maksimum t
Geng | 174,66 | 23,53 87,00 196,00 5,56%*

Kosunun

Baglangicr Yildiz | 16554 | 24,46 92,00 191,00

Kosunun Gene | 181,26 | 15,85 103,00 199,00 3,64**

Bitiminde Yildiz | 170,82 | 19,42 107,00 208,00

Toparlanma Gen¢ | 183,92 8,85 142,00 197,00 3,70%*

Kosusunun

Son Ceyregi Yildiz | 174,63 12,25 150,00 192,00

*p<0,05 ** p<0,001

Tablo 5’de futbolcularda kosunun baslangici, kosunun bitimi ve toparlanma kosusunun
son ¢eyreginde dakikada gergeklesen kalp atim sayilarmin tanimlayici istatistigi
gosterilmektedir. Y1ldiz ve genglerde kosu durumlari arasinda p<0,001 diizeyinde anlaml1
fark bulunmustur (p<0,05). Geng futbolcularda en fazla ortalamanin 199,00 oraninda
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kosunun bitiminde gerceklestigi goriilmektedir. Genglerde en diisiik kalp atim oraninin
196,00 oraninda kosunun baslangicinda meydana geldigi goriilmektedir. Yildizlarda ise
en diisiik kalp atim oraninin 191,00 oraninda kosunun baglangicinda meydana geldigi en
yiiksek ise 208,00 oraninda kosunun bitiminde meydana geldigi goriilmektedir. Yildiz ve
genglerde en yiiksek kalp atim oraninin kosunun bitiminde olustugu goriilmektedir.
Kosunun bitiminde sporcunun tiim kapasitesini kullanma istedigi bu kosu parametresinin
diger kosulara gore yiiksek ¢ikmasina sebep olmus olabilir. (Yildiz ve Geng erkek
futbolcularda yiiksek yogunlukta gerceklesen 20 dakikalik 1sinma periyodunun akabinde

maksimale varan diizeyde kalp atim sayis1 l¢iilmiistiir.)

Kalp Atim Sayilari

190
185
180
175
170
165
160
155

174,63

Geng Yildiz Geng Yildiz Geng Yildiz

Kosunun Baslangici Kosunun bitiminde Toparlanma Kosusunun Son Ceyregi

Grafik 6: Yildiz ve Geng Futbolcularda Sprintlerin degisik asamalarinda kalp atim

sayilari.

Grafik 6’da geng¢ ve yildiz futbolcularin kosu parametrelerine gore kalp atim sayilari
verilmistir. En yiiksek kalp atiminin 183,92 oraninda toparlanma kosusunun son
ceyreginde meydana geldigi goriilmektedir. En diisiik kalp atim oraninin ise 165,54
oraninda kosunun baslangicinda gercgeklestigi ifade edilebilir. Kosunun baslangicinda
yogunlugun heniiz baglamasi kalp atim ritminin diisiik olmasina neden olmus olabilir.
Dahast en yiiksek ortalamanin toparlanma kosusunun son ¢eyreginde meydana gelmesi
sporcunun performansta zirveye ulagmasmin hemen ardinda yapilmasindan

kaynaklaniyor olabilir.
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Tablo 6
Futbolcularin ilk 2 ve Son 2 Sprint Ortalama Siiratlerindeki Azalmanin

(Yorgunluk) Karsilastirilmasi

Parametreler Gengler | Yildizlar t Ortalama fark
Ik 2 Sprint Ortalamast (sn) 6,56 7,21 -25,17** -1,65
Son 2 Sprint Ortalamasi (sn) 6,65 7,59 -28,40** -0,94
Kosu zamanindaki Artis (sn) 0,09 0,38 - -
Ik 2 Sprintteki Ortalama Siirat 5,24 4,92 15,73** 0,32
(m/snt)

Son 2 Sprintteki Ortalama Siirat 5,16 451 29,93** 0,65
(m/snt)

Ortalama Sturatteki Azalma -0,08 -0,41 - -
(m/snt)

Kosu zamanindaki Artis (%) 1,37 5,27 - -
Ortalama Siiratteki Azalma (%) 15 8,33 -

*p<0,05 **p<0,001

Tablo 6°da yildiz ve geng futbolcularin ilk iki ve son iki sprint ortalama siiratlerindeki
azalmanin karsilastirilmas: yapilmistir. Yildiz ve geng futbolcularin ilk 2 ve son 2 sprint
ortalama siiratlerindeki azalmanin (yorgunluk) karsilastirilmasinda denekler arasinda
p<0,001 diizeyinde anlamli fark bulunmustur (p<0,05). Yildiz futbolcularda ilk iki sprint
ortalamasinin 7,21 sn genglerin ise 6,56 sn oldugu goriilmektedir. Son sprint de ise
yildizlarin 7,59 sn genclerin 6,65 sn ortalamaya sahip oldugu goriilmektedir. Ayrica
deneklerin kosu zamaninda artiglarin genglerde 0,09 sn diizeyinde yildizlarda ise 0,38 sn
oraninda oldugu ifade edilebilir. Yildizlarin genglere gore kosu zamanlarinda diigiik
derecede olsa bile yiiksek diizeyde artis oldugu goriilmektedir. Deneklerin sprintlerin de
ortaya koyduklari siirat ortalamalarina bakildig1 zaman, ilk iki sprint deki ortalama siiratin
genglerde 5,24 m/sn, yildizlarda ise 4,92 m/sn oraninda oldugu goriilmektedir. Ayrica son
iki sprint de genclerde siiratin ortalama 5,16 m/sn yildizlarda ise 4,51 m/sn oldugu ifade

edilebilir. Kosu zamaninda artisin genglerde % 1,37 oldugu, yildizlarda ise % 5,27
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oraninda oldugu ifade edilebilir. Yildiz futbolcularin genglere gore neredeyse ii¢ katinda

kosu zamaninda artisin oldugu goriilmektedir. Yildizlarin g¢alismalardaki verimlilik

diizeyleri neticeye dogrudan etki etmis olabilir.

Tablo 7

Futbolcularin Toparlanma Fazinda Farkh Siirelerdeki Dakika Kalp Atim

Sayisiyla ilgili Tamimlayic: Istatistikler

Toparlanma Gengler Yildizlar

Degiskenler t
Siiresi X xSD. X £SD.
Sprintler Sonu 183024885 | 174,63+12,25 | 3,70%*
Kalp Atim Sayis1 A - ’
I’inci Dakika 118,87+9,92 155,03+12,81 12,69**
3’iincii Dakika 106,00+10,24 114,30+11,92 8,27**
5’inci Dakika 101,74+10,97 109,25+13,14 4,85*

*p>0,05 **p<0,001

Tablo 7°de yildiz ve geng futbolcularin toparlanma fazinda (Yani 7 sprint kosusu bittikten
sonra baslayan zamanda) farkli siirelerdeki kalp atim sayisiyla dakika ilgisi ile ilgili
tanimlayici istatistik verilmistir. Yildiz ve geng futbolcular arasinda toparlanma stireleri
acisindan p<0,001 diizeyinde anlamli fark bulunmustur (p>0,05). Sprintler sonu kalp atim
sayisinin  genglerde ortalama 183,92 yildizlarda ise 174,63 oraninda oldugu
goriilmektedir. Toparlanma siiresinin birinci dakikasinda genclerde kalp atim sayisinin
118,87 ortalamasinda oldugu, yildizlarda ise 155,03 oraninda oldugu goriilmektedir.
Toparlanma siiresinin besinci dakikasinda kalp atim sayisinin genclerde 101,74
yildizlarda ise 109,25 oldugu ifade edilebilir. En yiiksek kalp atim oranin 183,92 ile sprint
sonunda genglerde meydana geldigi ifade edilebilir. Performansin hemen ardindan
yapilan Ol¢iim sporcunun en yorgun oldugu zamani ifade ettigi i¢in saymin diger
parametrelere gore yiiksek ¢ikmasina zemin hazirlamis olabilir. En diisiik kalp atim
oraninin ise 101,74 ile toparlanma siiresinin besinci dakikasinda geglerde meydana
geldigi goriilmektedir. Sporcularin en son dinlenme stirecine girmesi kalp atim sayisinin

da diismesine neden olmus olabilir.
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Kalp Atim Sayisi

200 183,92
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160 174,63
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e Gengler  esY|ldizlar

Grafik 7: Yildiz ve Geng Futbolcularda Sprint Sonu, 1,3 ve 5 Dakika Dinlenme Sonu
Kalp Atim Sayilari.

Grafik 7°de yildiz ve geng futbolcularda sprint sonu bir, ii¢ ve besinci dakikalarda
dinlenme sonu kalp atim ortalamalar1 verilmistir. Sprintin hemen sonunda kalp atim
sayisinin en yiiksek oldugu goriilmektedir. Toparlanma siiresinin besinci dakikasinda ise
en diisiik kalp atim sayisina ulasildigi ifade edilebilir. S6z konusu durum sporcularin
dinlenme siireleri ile baglantili oldugu diistiniilebilir. Yani bir sporcu kosunun hemen
ardindan yapilan 6l¢iimde, bes dakikalik dinlenmenin ardindan yapilan dlgiime gore daha

diistik kalp atim sayisina sahip olabilecegi diisiiniilebilir.
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TARTISMA

Caligsmadaki yildiz futbolcularin yast 16,41 y1l, boy uzunlugu 162,32 cm ve viicut agirligi
59,23 kg iken geng futbolcularda yas 19,85 yil, boy uzunlugu 172,61 cm ve viicut agirlig
68,05 kg bulunmustur. Yildiz ve geng¢ erkek futbolcularin yas, boy ve viicut agirliklar
arasindaki farkliliklar anlamli bulunmustur (p>0,05 ve p<0,001).

Bangsbo'nun (1994) 11 iist diizey Danimarkali futbolcu i¢in 7,10 saniyelik ortalama kosu
zamanmi Ziyagil ve Imamoglu (2000) erkekler i¢in bildirilen 6,58 saniye olarak
bulmuslardir. Aybek (2000), Yasar Dogu B.E.S.Y.O &grenicileri ile 19 amatdr futbolcu
tizerinde uyguladig: 7 tekrarli 34,2 metrelik kosuyla yorgunluk ve toparlanma diizeylerini
belirlemis, 7 kosu sonucunda amator futbolcularin ortalamasimi 6,23 sn, iiniversite

ogrencilerinkini 7,07 sn olarak tespit etmistir.

Bu calismada 7 kosu ortalama zaman1 genglerde 6,59 sn ve yildiz futbolcularda 7,45 sn
olarak bulunmustur. Yine kosu numarasina bagli ortalama kosu zamani genglerde ilk kosu
zamant 6,56 sn iken son kosu zamani 6,73 saniyeye ¢ikmistir. Yildizlarda ilk kosu zamani
7,16 sn iken son kosu zamani 7,62 saniyeye ¢ikmistir. Kosu numarasina bagli ortalama
kosu hiz1 genglerde ilk kosuda 5,22 m/sn iken son kosuda 5,08 m/sn’ye diismiistiir.
Yildizlarda ilk kosuda 4,78 m/sn olan hiz son kosuda 4,49 m/sn olarak diismiistiir (Tablo-
4). Gengler ve yildizlarda her kosudaki kosu zamanlar1 arasindaki fark anlamlidir. Yine

her kosuda siirat karsilastirmalarinda da anlamli fark bulunmustur (p<0,001).

Aerobik kapasitesi iyl olan sporcularin tekrarli sprint toplam zamanlar1 daha diisiiktiir
(Karatepe,2009). Bu calismada toplamda 34,2 metre kosu genclerde 5,19 m/sn ile
yildizlarin 4,59 m/sn'lik ortalama siiratinden daha yiiksek goziikmektedir (Tablo-4).
Gengler yildizlardan daha siiratlidir.

Bir ¢aligma ozellikle erkeklerde (13-18 yas) diger fonksiyonel becerilerde oldugu gibi,
stirat ve ¢eviklik becerilerinin yasla birlikte gelistigini ortaya koymustur (Baleve ark.,
1992) Ornegin 17 yas ve iizeri futbolcularin, ceviklik, ivmelenme ve siirat siireleri 16 yas
ve altindaki sporculardan istatistiksel olarak daha diisiiktiir (Sever, 2013). Baska bir
calismada 14-18 yas arasi1 ¢eviklik gelisiminin %16,5 oldugu ortaya koymus, daha diisiik
yaslara gore, yas ilerledik¢e gelisimin azaldig1 agiklanmistir (Zemkovéa & Hamar, 2012).
Yas ile birlikte siirat 6zelligindeki gelisim bir baska uzun stireli ¢aligmada (12-19 yas)
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ortaya koyulmus, bu gelisimin slalom (yon degistirmeli-¢eviklik igeren) kosuya gore daha
belirgin oldugu goriilmiistiir (Huijgen ve ark., 2010). Sever ve Aslanoglu (2016)

futbolcularda yas ile beraber siirat ve ¢eviklik becerisinin gelistigini belirtmislerdir.

Siirat kosularinin farkli safthalari olarak kabul edilen kosunun baslangici, bitimi ve
toparlanma kosusunun son g¢eyreginde yildizlar ve gengler arasinda, sprintler arasinda
dakika kalp atim sayis1 anlamli diizeyde degismektedir (p<0.001). Bu degerler ¢oklu
sprint testinde kalp ve dolagim sistemi yiikiin maksimal diizeye dogru hizla arttigin
gostermektedir. Hannes (2007) calismasinda deneklerin ortalama kalp atim sayisi
degerleri ilk yar1 167 atim/dakika ve 176 atim/dakika ve ikinci yarida 164 atim/dakika
ve 179 atim/dakika bulunmustur. Toplam olarak magta ortalama kalp atim sayis1 degeri
166 atim/dakika ve 177 atim/dakika arasi bulunuyordu ve bu maksimal kalp atim
sayisinin %87,4 ve %87,7’si etmektedir.  Imamoglu ve ark., (2012) calismalarinda
sprintler sonunda kalp atim sayilari Erzurum spor 172,56 atim/dak., Samsun giicti 185,94
atim/dak., I. Amator 181,94 atim/dak., II. Amator 178,82 atim/dak. ve Ogrencilerde
183,72 atim/dakika bulmustur. Bu ¢alismada kosulara baslamadan 6nce supmaksimal
sekilde 1sinma yapilmistir. Yani maksimale yakin kalp atim sayilarina erisildiginde
kosulara baslanmistir. Bu nedenle geng erkekler i¢in kosunun baslangicinda 174,66
atim/dk olan kalp atim say1s1 kogsunun bitiminde 181,26 atim/dk ve toparlanma kosusunun
son ¢eyreginde 183,92 atim/dk bulunmustur. Yine yildizlarda kalp atim sayis1 degerleri
kosu baslangicinda 165,54 atim/dk kosunun bitiminde 170,82 atim/dk ve toparlanmanin
son ¢eyreginde ortalama dakika kalp atim sayis1 174,63 atim/dk olarak gergeklesmistir
(Tablo 5).

Antrenmansiz erkeklerde anaerobik esik kalp frekansi 140 — 150 atim iken (maks V02 %
50 — 70), orta seviyede antrenmanlilarda anaerobik esik 170 — 175 kalp atim sayis1 iken
(maks V02 % 70 — 80), yiiksek seviyedeki antrenmanlilarda kalp frekansi 180 — 190
arasinda (maks V02 % 85 — 95) bulunur (Manfred,1993). Sporcularin sprint kalp atim
sayilarina bakildiginda takimlar anaerobik esik durumuna girmisler denilebilir. Sprintler
sonu kalp atim sayilarina bakildiginda ise en yiiksek seviyedekiler icin belirlenen
anaerobik esik aralig1 ile sprintler gerceklestirilmistir. Kisinin kondisyonu yiiksek ise

(133

ayni yikte kalp atimimnin “‘steady-state” (kana karisan laktik asit miktarinin, kandan

uzaklasan laktik asit miktarina esit oldugu an) degeri kondisyonsuza oranla daha diistik
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diizeyde gergeklesir. Egzersizin siddetiyle birlikte kalp atim say1si en yiiksek diizeye ¢ikar
(Akgiin,1996). Calismada steady state degeri son sprintlerde ortaya ¢ikmaistir.

Mc Ardle ve ark., (1967) erkek sporcular iizerinde yaptigi ¢aligmalarinda, 60’larda (55)
metre ve (200) metredeki maksimum kalp atim sayisini yarigmaci atletler i¢in sirasiyla
177 ve 191 atim/dk, ayni degerler antrenmansiz denekler i¢in 162 ve 168 atim/dk olarak
bildirmistir. Diger yandan, Giiney Avusturalyali futbolcular i¢in 179 atim/dk (Withers ve
ark., 1977), Bat1 Alman milli takim oyunculari i¢in 176 atim/dk (Nowacci ve ark., 1988)
ve Ingiliz lig futbolcular icinde 198 atim/dk’lik (Reilly,1994) ortalama maksimal kalp
atim sayis1 bildirilmistir. Bu degerlerin hepsi normal niifusun normlarma benzerdir
(Ekblom,1994). Genglerin kalp atim sayilar1 daha yiiksek degerde bulunmasi daha fazla
yiiklenme yaptiklari seklinde yorumlanabilir.

Imamoglu ve ark., (2012), ¢alismalarinda en iyi sprint ortalamasi; Erzurumspor 6,62 sn,
Samsungiicii 7,03 sn I. Amatér 5,97 sn, II. Amator 6,36 sn ve Universite dgrencilerinde
6,86 sn iken, en kotii sprint ortalamasi; Erzurumspor 6,88 sn, Samsungiicii 7,73 sn, .
Amator 6,34 sn, II. Amatér 6,83 sn ve iiniversite Ogrencilerinde 7,29 sn olarak
bulmuslardir. Ziyagil ve Imamoglu (2000) calismalarinda erkek futbolcularda ilk 2 sprint
ortalamasini 6,52 sn ve son iki sprint ortalamasini 6,65 sn bulmuslardir. Bu ¢alismada ilk
2 Sprint Ortalamasi geng futbolcularda 6,56 sn ve yildiz futbolcularda 7,21 sn ve son iki
sprint ortalamasi genglerde 6,65 sn ve yildizlarda 7,59 sn olarak bulunmustur (Tablo 6).

Ziyagil ve Imamoglu (2000) ¢aligmalarinda ilk iki ve son iki kosulardaki ortalama
stiratlerin karsilastirilmasinda erkeklerde 0,10 m/sn ‘'lik (% 1,89) siiratte azalma
bulmuslardir. Bu calismada ilk 2 ve son 2 sprint ortalamalar1 karsilastirilmasinda
genglerde 0,08 m/sn’lik bir azalma varken yildizlarda 0,41m/sn’lik bir azalma
bulunmustur. Yildizlarin siiratlerindeki azalma veya yorgunluk yiizdesi genglerden daha
yiiksektir. Bu sonuclardan da anlasilacag iizere profesyonel geng¢ futbolcularda dikkate
deger bir yorgunluk olusmamistir. Bunun sebebi de yaptiklari daha yogun antrenman
programlarina ve deneyimlerine baglanabilir. Ciinkii verilen uyarima daha ¢abuk uyum
saglayabilme ve ¢alismanin uyaricisindan daha az etkilenme sporcunun antrenman diizeyi

ve deneyimiyle agiklanabilir (Bompa,2003).

Ik olarak Balsom ve ark.,(1992) tarafindan ilk 2 ve son iki sprint ortalamas: alinarak

yorgunluk orani belirlenmistir.
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Bangsbo (1994) 11 iist diizey Danimarkali futbolcu i¢in 0,15- 0,92 saniyelik aralikta
bildirdigi 0,64 saniyelik ortalama yorgunluk indeksini Ziyagil ve Imamoglu (2000) erkek
futbolcularda 0,10 sn olarak bulmustur. imamoglu ve ark., (2012) ¢alismalarinda
yorgunluk oranlari; Erzurum spor 0,26 sn, Samsun giicii 0,71 sn, I. Amator 0,44 sn,
I1. Amator 0,47 sn ve Universite Ogrencilerinde 0,42 sn olarak bulmustur. Bu ¢alismada
yorgunluk indeksi genglerde 0,09 sn ve yildizlarda 0,38 sn olarak bulunmustur. Futbol
takimlarmin yorgunluk oranlarinin farkli goziikmesi, testin farkli zamanda yapilmis
olmasindan veya yiiklenme farkliligt ve deneklerin kondiisyon farkliligindan
kaynaklanabilir. Bu ¢alismaya gore 25 saniye aktif olarak yapilan dinlenme de geng
futbolcular yildiz futbolculara gore daha iyi toparlanmiglardir. Gergekte, enerji verici
maddelerin (ATP — PC sentezi) hiicre diizeyindeki yeniden iiretilme, temel viicut
islevlerinin (solunum ve sinir sistemleri) normal biyolojik duruma ulasma ve
metabolizma artiklarinin (yakilmis besinler vb.) hiicrelerden ve organizmadan ¢ikarilma
hizlarinin toparlanma kapasitesini etkiledigi bilinir. Bu biyolojik olaylarin hizli bir
sekilde gerceklesmesinin, sporcunun antrenman diizeyiyle ilgili oldugu seklinde
aciklanabilir. Bir ¢alismada amator futbolcularin, sprintler arasindaki toparlanma hizinin

daha yavas oldugu tespit edilmistir (Alpay,1999).

Yildiz ve gengler arasindaki bu farklilik, fosfojen depolarinin 25 saniye aktif dinlenmeli
50 metre jog kosular1 sirasinda geng erkeklerde kismen yenilenmesi, yildiz futbolcularda
cok az yenilenmesi, yildizlarin genglere kiyasla daha az antrene ve kas kiitlesine sahip
olmas1 sebebiyle kosu sirasinda yeri itme giiclinde azalma ve farkli antropometrik

yapilariyla agiklanabilir (Fox ve ark.,1988; Bompa, 1986).

Efordan sonra nabzin normale donme siiresi, egzersiz sirasindaki is ylikiine ve bireyin
kondisyon diizeyine baglidir. Kondisyonu iyi durumda olanlarda egzersizden sonra
nabzin normale doniisii daha hizli olur (Akgiin,1996). Yiiklenme bittikten 5 dakika sonra
sporcunun kalp atim sayis1 115 atim/dk. altinda ise performans degeri iyi, 105 atim/dk.
altinda ise ¢ok 1iyi, kalp atim sayis1 100 atim/dk. altinda ise sporcunun yiiksek performans
antrenmanli durumunu ifade eder (Zint,2000; Hannes,2007;imamoglu ve ark.,2012).
Imamoglu ve ark., (2012) ¢alismalarinda Sprintlerden 5 dakika dinlenmeden sonra kalp
atim sayilar1 Erzurum spor 98,31 atim/dak., Samsun giicii 113,35 atim/dak., I. Amator
97,57 atim/dak. ,II. Amatér 101,00 atim/dak. ve G6grencilerde 122,88 atim/dakikaya
diismiistiir. Bu calismada Geng futbolcularin 1'inci dakikadaki 118,87 atim/dk’ lik kalp
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atim sayis1 3. dakika sonunda 106,00 atim/dk'ya ve 5'inci dakika sonunda 101,74
atim/dk'ya diismiistiir. Yine Yildizlar kategorisindeki futbolcularda ise 1. dakika sonunda
155,03 atim/dk'dan 3. Dakika sonunda 114,30 atim/dk’ya ve 5. Dakika sonunda 109,25
atim/dk'ya inmistir (Tablo 7). Literatiirdeki genel degerler 176 - 164 atim/dk arasinda
degismektedir (Hannes,2007). Kosular bitiminde toparlanma sirasinda dakika kalp atim
sayist geng futbolcularda yildiz futbolculara gore anlamli sekilde farklidir (p<0,05 ve
p<0,001). Efordan sonra nabzin normale donme siiresi, egzersiz sirasindaki is ytlikiine ve
bireyin kondisyon diizeyine baghdir. Kondisyonu iyi durumda olanlarda egzersizden
sonra nabzin normale doniisii daha hizli olur. Kassal egzersize dolagim sisteminin verdigi
cevaba yas, cinsiyet, viicut durusu, bireyin kondisyon diizeyi gibi ¢esitli faktorler etkilidir

(Akgiin,1996).

Imamoglu ve ark., (2012) tarafindan yapilan bir calismada Antrenmanli erkek
futbolcularda 25 saniye aktif dinlenme 35 metre civart tekrarli siirat kosularinda
toparlanma diizeyi i¢in yeterli kabul edilebilirken bayanlarda bu siire yetersiz
bulunmustur. Bu calismada Genglerde toparlanma daha hizli olmasi kondisyonlarinin
yildiz futbolculardan daha iyi olmalar1 seklinde yorumlanabilir. Bu sonuglar geng
futbolcularin yildiz futbolculardan daha hizli toparlanma yetenegine sahip oldugunu

gostermektedir.
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SONUC

Yapilan 6lgiimler neticesinde 25 saniye aktif dinlenmeli 34,2 metre uzunlugunda 7
tekrarlt kosularda siirat ve toparlanmanin diizeyi geng erkek futbolcularda yildiz
futbolculardan daha iyi bulunmustur.

Gengler ve yildizlardaki her kosudaki kosu zamanlari arasindaki fark anlamli
bulunmustur.

Test toplam kosular1 sonunda yorgunluk indeksi genglerde 0,09 sn ve yildizlarda 0,38
olarak bulunmustur.

Geng futbolcularin sprintler sonrasindaki kalp atim sayilarinda diisme miktar1 yildiz

futbolcularin kalp atim sayisindan daha hizli diisme gostermistir.
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ONERILER

Geng futbolcu erkeklerde siirat ve siiratte devamliligi gelistirmek igin tekrarl
sprintlerde 25 saniyeden daha az aktif dinlenme verilebilir.
Yildiz futbolcularda ise sprintler arasi aktif dinlenme siiresi 25 saniyeden daha fazla

olabilir.
Tekrarl1 34,2 metrelik kosu testi yas gruplarina gore modifiye edilerek tekrar sayisi

azaltilabilir veya artirilabilir.
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