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OZET

Bu c¢aligmanin amaci ayni yas kategorisindeki gen¢ futbolcularin tekrarli sprint
performanslarinin mevki ve lig seviyesine gore incelenmesidir. Bu amagla ¢alismaya 2
farkl1 lig seviyesindeki 4 takimm Ul6 yas kategorisinden 67 gen¢ futbolcu goniillii
katilmistir. Sporcularin tekrarli sprint performanslarini belirlemek icin Wragg tarafindan
uyarlanmis 25 saniye dinlenmeli 7%34.2 m Bangsbo Sprint Test uygulanmigtir. Test
sonucunda elde edilen en iyi sprint zamani, ortalama sprint zamani ve yorgunluk indeksi
verileri lig seviyesi ve oyun i¢i mevkilere gore incelenmistir. Verilerin lig seviyesine gore
karsilastirilmasinda Mann Whitney U testi, mevkilere gore karsilastirilmasinda ise Kruskal
Wallis H testi kullanilmistir. Calisma sonucunda tekrarli sprint testinden elde edilen en iyi
sprint ve ortalama sprint derecelerinin lig seviyesine gore farklilik gosterdigi (p<0,05),
yorgunluk indeksi verilerinin ise lig seviyesine gore farklilik gostermedigi belirlenmistir
(p>0,05). Ayrica iist lig seviyesindeki oyuncularin daha iyi tekrarli sprint performansi
gosterdigi belirlenmistir. Elde edilen verilerin mevkilere gore incelenmesinde en iyi sprint
ve ortalama sprint zamani degerlerinin mevkilere gore anlaml farklilik gosterdigi (p<0,05)
yorgunluk indeksinin ise istatistiksel olarak anlamli diizeyde farklilasmadig belirlenmistir
(p>0,05). Tekrarli sprint testinden elde edilen mevkisel performanslar incelendiginde
forvet, kenar defans ve orta saha kanat oyunculari; orta saha merkez, defans merkez ve
kalecilere gore daha yiiksek performans gostermislerdir. Sonug olarak ayni yastaki geng
futbolcularin tekrarli sprint performanslarinin en iyi sprint ve ortalama sprint degerlerinin
lig seviyesi ve mevkilere gore istatistiksel olarak farklilik gosterdigi ancak yorgunluk
indeksi degerlerinin farklilik géstermedigi belirlenmistir.
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ABSTRACT

The aim of this study is to examine repeated sprint performances of young soccer players
at the same age category according to (on the basis of) game positions and league levels.
For this purpose 67 young soccer players at U16 age category and from 4 different teams
competing in two different league levels participated voluntarily in this study. To
determine repeated sprint performance, 7x34,2 m with 25 second recovery duration
Bangsbo Sprint Test adapted by Wragghas been applied to the athletes. Best sprint time,
mean sprint time and fatigue index data obtained from test have been analyzed according
to league level and game position. While Mann Whitney U test has been used for
comparison of data according to league levels, Kruskal Wallis H test has been used to
compare data according to game position. The best sprint time and mean sprint time results
obtained from repeated sprint test have varied according to league level (p<0,05) but it is
revealed that fatigue index has not shown differences according to league level (p>0,05).
It is also determined that top level players have revealed better repeated sprint
performance. While examining the data in terms of game position, it is also been found
that best sprint time and mean time values have varied (p<0,05) but fatigue index has not
had significant differences statistically (p>0,05). Considering the performance obtained
from repeated sprint test according to game positions, forwards, full-backs and wingers
have shown higher performance than central midfielders, central defenders and
goalkeepers. Consequently, it has been found that the best sprint values and mean sprint
values belonging to repeated performances of youth players from the same age category
differ according to league levels and game positions, whereas fatigue index does not differ.
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1. GIRIS

Konunun Tanimi/Problem Durumu

Futbol oyunun tarihi boyunca oyunun kurallari, organizasyonu ve donanimi gibi konularda
cesitli degisiklikler goriilmiistiir. Fakat 1992 yilindan glinlimiize hem futbol oyununun
oynanmasinda hem de atletik antrenman, spor psikolojisi, spor bilimi ve spor tibb1 gibi
destekleyici fonksiyonlarda énemli degisiklikler yasanmaktadir. Gliniimiiz futbolu, 10 veya
15 yil geg¢mise oranla oyuncudan oyuncuya dolasan topun hizi ve futbolcunun kendi

hareketleri bakimindan daha hizlidir (Bate ve Jeffreys, 2015: 9).

Futbol oyununun fiziksel ve fizyolojik ihtiya¢larini ortaya ¢ikarmak icin ¢esitli bilimsel
yontemler kullanilmaktadir. Bu yontemler araciligi ile mag sirasinda oyuncularin is ytiki
ve ona eslik eden fizyolojik cevaplari tespit ve tahmin edilebilmektedir (Eniseler, 2010: 2).
Futbol oyuncusunun is yiikii oranmi yiiriime ve jogging gibi diisiik seviyeli aktivitelerle
sprint gibi yiiksek siddetli aktiviteler arasinda degismektedir (Abrantes, Magas ve
Sampaio, 2004). Futbol mag¢ analizi calismalari, futbolun kisa toparlanma periyotlu
maksimal veya maksimale yakin kisa siireli aksiyonlari tekrarli bir bigimde yapabilme
ozelligini gerektirdigini gostermektedir (Bravo, Impellizzeri, Rampinini, Castagna, Bishop
ve Wisloff, 2007).

Futbol gibi bir ¢cok takim sporunda sporcular diisiik ile yliksek diizey arasinda degisen
farkli sayida tekrarli sprint kosusu yapmaktadir. Calismalar futbol maglari sirasinda sprint
kosularinin yeterli toparlanma siiresi dolmadan tekrarli bir bicimde gerceklestigini ve
birbirini takip eden sprint performansinda bu yiizden bir bozulma oldugunu gostermistir.
Boylece takim sporu ile ugrasan bir sporcunun en énemli kondisyon 6zelliklerinden birisi
kisa stireli ve kisa toparlanma araliklar1 ile uygulanan sprint kosularini uygulayabilme
yetenegine sahip olmasidir ve bu yetenege tekrarli sprint yetenegi denmektedir (Mujika ve

digerleri, 2009, akt. Ozdemir, Y1lmaz ve Kin-isler, 2014).

Tekrarli sprint yetenegini yetigkin futbolcularda ve farkli yaslardaki geng¢ futbolcularda
inceleyen bircok calisma bulunmasina ragmen ayni yastaki geng futbolcularda, farkl lig

seviyesinde ve oyun igindeki mevkisine gore inceleyen ¢alismalar sinirli sayidadir.



Bu dogrultuda ayn1 yasta fakat farkli lig seviyesinde ve farkli mevkilerde oynayan geng
futbolculara tekrarli sprint testi uygulanmis, performanslari arasindaki farkliliklar

gbozlemlenmeye ¢alisiimistir.

Arastirmanin Amaci

Bu calismanin amaci, Ul6 yas grubundaki geng¢ futbolcularin tekrarli sprint yetenegi
performanslarinin lig seviyesine ve oyun igindeki mevkilerine gore farklilik gosterip
gostermediginin incelenmesidir. Bu amaca yonelik olarak bilimsel gecerlilige sahip tekrarli
sprint testi farkli lig seviyesindeki ve farkli mevkilerdeki U16 yas grubu geng futbolculara
uygulanmis ve daha sonra elde edilen veriler bu farkliliklar g6z Oniinde tutularak

karsilastirilmistir.

Bu caligsmanin hipotezleri asagida verilmistir.

Hipotez: Farkli lig seviyelerinde ve farkli mevkilerde oynayan ayni yas kategorisindeki

(U16) geng futbolcularin tekrarli sprint yetenegi performanslari arasinda farklilik vardir.

Alt Hipotez 1: Farkli lig seviyesinde oynayan ayni yastaki geng futbolcularin tekrarli sprint
testinden elde edilen en iyi sprint zamani, ortalama sprint zamani degerleri arasinda
anlamli bir farklilik vardir ve st lig seviyesinde oynayan futbolcularin degerleri daha

yiiksektir.

Alt Hipotez 2: Farkli lig seviyesinde oynayan ayni1 yastaki geng futbolcularin tekrarli sprint
testinden elde edilen yorgunluk indeksi degerleri arasinda istatistiksel olarak anlamli bir

farklilik yoktur.

Alt Hipotez 3: Farkli mevkilerde oynayan ayni yastaki gen¢ futbolcularin tekrarli sprint
testinden elde edilen en iyi sprint zamani ve ortalama sprint zamani1 degerleri arasinda

istatistiksel olarak anlamli bir farklilik vardir.

Alt Hipotez 4: Farkli mevkilerde oynayan ayni yastaki geng¢ futbolcularin tekrarli sprint
testinden elde edilen yorgunluk indeksi degerleri arasinda istatistiksel olarak anlamli bir

fark yoktur.



Arastirmanin Onemi

Her yil diinyanin farkli bolgelerinde milyonlarca geng¢ futbol oyuncusu profesyonel
kuliiplerin gelisim programlarina katilmaktadir. Futbolculara rekabete dayanan maglar
stiresince yaslarina ve oynadiklar1 mevkilere gore uygulanan fiziksel yiikii tespit etmek,
genc futbolcunun potansiyelini anlamak icin aracilik edecek uygun uzun donem
antrenmanlar1 gelistirmek i¢in Onemlidir (Buchheit, Mendez-villanueva, Simpson ve
Bourdon, 2010).

Genel olarak futboldaki sprintler her 45 saniyeden 90 saniyeye de§isen zaman araliklarinda
ve 9 ile 27 m arasinda olusmaktadir. Yetiskin erkek futbolcularin mag igerisindeki sprint
mesafesi 730 ile 910 m arasindadir (Kirkendall, 2011: 3). Futbol oyunun igerisindeki
sprint mesafesi toplam kat edilen mesafenin %10’unun altinda olsa da, en Onemli
performanslardan biri oldugu diistiniilmektedir. Bir futbol maginin sonucu bir oyuncunun
rakibine oranla daha hizli bir sprint performansi gostermesine bagli olabilir (Abrantes ve
digerleri, 2004). Bu yiizden ¢oklu sprintleri tekrar edebilme yetenegi futbolcunun fiziksel
performansi i¢in 6nemlidir ve buna bagl olarak tekrarli sprint egzersizleri ve testlerinin
kullanimi giin gegtikge artmaktadir (Impellizzeri, Rampinini, Castagna, Bishop, Bravo,
Tibaudi ve Wisloff, 2008).

Cocuklarin yetigkinlerle kiyaslandiginda maksimal eforlar1 tekrar iiretmede daha iyi
olduguna inanilmaktadir (Buchheit ve digerleri, 2010). Ayrica c¢ocuklarin sprint
egzersizinden sonra daha hizli bir toparlanmaya sahip olduklari one siiriilmektedir. Futbol
federasyonlarmin kurallarina goére oyuncular biyolojik olgunlagsmadan ziyade kronolojik
yasa gore eslestirilirler ve yarigirlar (Mujika, Spencer, Santisteban, Goiriena ve Bishop,
2009).

Futbol oyunculart kronolojik olarak gruplandirildiginda temel fiziksel uygunluk
ozelliklerindeki performans farkliliklar1 daha belirgindir. Antrendr ve egitmenlerin
ergenlik yillar1 boyunca, performanstaki kisa donem bozulmalar1 ve biiyiimenin bireysel
orneklerinin daha fazla degerlendirmesini elde etmek i¢in yas iligkileri ve farkliliklar: ile
ilgili daha detayli bir anlayisa ihtiyaglar1 vardir(Spencer, Pyne, Santisteban veMujika,
2011).



Bu ¢alisma ergenlik cagindaki belirli bir yas grubundaki futbolcularin tekrarli sprint
performansini farkli lig seviyesi ve farkli oyun i¢i mevkilere gore belirlemeye yardimci
olacaktir. Ayrica antrendrler ve egitmenler i¢in giiniimiiz futbolunda 6nemli bir 6zellik
olan tekrarli sprint yetenegini gelistirmede ve yas gruplari i¢in 6zel antrenman programi

olusturmada 6nemli bir kaynak olacag: diisiiniilmektedir.

Varsayimlar

Arastirma yapilirken ve bulgular yorumlanirken asagidaki hususlar goz Oniinde

tutulmustur.

1. Arastirma i¢in alinan 6érneklem evreni temsil edecek nitelikte oldugu varsayilmstir.

2. Katilimcilarin lgtimler 6ncesi uyulmasi gereken biitiin kurallar1 ve uygulanan teste

iliskin ac¢iklamalar1 anladiklar1 kabul edilmistir.

3. Katilmecilarin  tekrarli sprint testi sirasinda maksimum efor gosterdikleri

varsayilmistir.

4. Katilimcilarin benzer antrenman siireglerine katildiklar1 varsayilmistir.

Sinirliliklar

1. Bu arastirma Sakaryaspor A.S.,Kirklarelispor, Sakaryagiicii ve Ferizli Karadenizspor

takimlariin U16 yas kategorisinde futbol oynayan 67 sporcu ile sinirlidir.
2. Arastirma sadece tekrarli sprint yetenegini 6lgmekle sinirlidir.

3. Bu arastirma, kullanilan testten elde edilen verilerle sinirlidir.

Tanimlar

Siirat: Bir hareketi ¢cok cabuk yada belli bir siirede bir¢ok kere tekrar etmeye olanak
saglayan fizik nitelik yada en kisa zamanda bir eylemi basarma kapasitesidir (Karatosun,
2010: 78).



Tekrarli Sprint Yetenegi: Kisa dinlenme periyotlari ile desteklenen ve maksimum sprint
eforunun iiretilmesini saglayan bir yetenek olarak tanimlanmaktadir (Hill-Hass, Bishop,

Dawson, Goodman ve Edge, 2007).

U16 Yas Kategorisi: TFF tarafindan 2014- 2015 futbol sezonunda miisabakalara katilim
icin 01.01.1999 ve daha sonra dogan geng futbolcular olarak belirlenmis yas araligi (TFF,
2014).

Ergenlik ¢agi: Cocukluk ile eriskinlik arasindaki fiziksel, cinsel, sosyal ve psiko-sosyal

gecis donemidir.






2. KAVRAMSAL CERCEVE VE iLGILI ARASTIRMALAR

2.1. Futbol ve Onemi

Futbol, hi¢ kuskusuz ki, gliniimiizde en popililer spordur. Hem amator olarak hem de
profesyonel olarak milyonlarca kisi futbol sporuyla ilgilenmektedir. Sadece sporcu olarak
degil seyirci olarak da milyonlar1 kendisine ¢eken futbol, giiniimiizde biiyiik bir endiistri
haline gelmistir. Futbol bir oyun olarak kabul edilse de genglere ruhen ve bedenen
kazandirdig1 saglik ve ayrica sosyolojik ve psikolojik ac¢idan gelisimlerine yaptig1 katki da
g6z ard1 edilmemelidir (Inal, 2004: 15).

Futbol, oyun alaninin genisligi, oyun siiresinin ve oyuncu sayisinin fazlaligi kurallarin
zenginligi ile oynayanlar agisindan ¢ok yonlii davraniglari ihtiva ederken; seyredenler
acisindan da, seyri zevk ve heyecan veren bir spor ¢esidi olmay1 tarih siirecinden beri

tasimaktadir( Ferah, 1998: 11).

Futbol birbirinden farkli yaklasik olarak 1000 ayr1 hareketin yer aldig1 ve hareketlerin bir
biri ardina hizla degisebildigi bir oyun yapisindadir. 45'er dakikadan iki devreli oynanan
oyun, temel aerobik bir yap1 iizerine, diizensiz araliklarla siiratin, kuvvetin, siiratte
devamlilik, kuvvette devamlilik, patlayicilik ve koordinasyonun; futbolun oyun yapisina ve
beceri 06zelligine bagli olarak teknik ve taktik icerisinde sergilendigi oOzelliktedir

(Deliceoglu ve Miiniroglu, 2005).
2.2. Diinyada Futbol Tarihi
2.2.1. kel futbol tarihi

Futbolla ilgili literatiirde futbol M.O. 5000-2500 arasinda Cin’de ve benzer tarihlerde
Misirda bagladigini belirtmektedir. Ayakla vurarak Cin’de oynanan bu oyuna TsuChu
denmektedir. Tsu “ayakla vurma” anlaminadir. Chu ise “igerisi (tily veya hayvan kiliyla)
doldurulmus deri top” demektir. Oyunda amag ayakla topu 30- 40 cm ¢apindaki agla oriili
bir delige sokmaktir. Milattan 2500 yi1l 6nce Cin'de imparator Huang-ti'nin, askerlerine,
yere dikilmis iki muzrak arasindan, bir topu ayakla tekmelemek suretiyle gecirmeye

calisarak ¢eviklik talimleri yaptirdig1 eski Cin kaynaklarinda belirtilmektedir. Bu kayitlar



bize, futbolun, ayn1 zamanda, askeri amaglar i¢in kullanildigin1 gostermektedir: Askerlerin

fiziksel uygunlugunu saglama gereksinimini gidermek i¢in kullanilmaktadir.

Futbol tarihiyle ilgili yapitlara bakildiginda, sunumlarda Cin’den sonra Japonya’ya ve
ardindan Misir’a gecildigi goriiliir. Kayitlara gore, Japonya’da futbolun ilk bigimine M.O.
1004°de rastlanir. Misirdaki kalintilarda (Beni-Hasan mezarligindaki boyama), futbolun
M.O. 2500 yillarinda olduguna isaret eden boyamalar, nesneler ve yazilar bulmuslardir.
Top oyunlarinin amacinin firavunlar i¢in yapilan dinsel eglence oldugu veya belli tanrilar
icin yapildigi tahmin edilmektedir. Amerika kitasinda Aztek medeniyetinde de futbol
oyununa M.O. 1500’lerde rastlanmaktadir. Azteklerden diger oyunlar da diger yerlere
yayilmistir. Meksika’da futbol kutsal oyun olarak nitelenmektedir (Erdogan, 2008).

M.O. 8 yy’ da Antik Yunan’da futbolun ilk 6rneklerine rastlanmaktadir. Homeros {inlii
eseri “Odyssea” da topla oynanan oyunlardan bahsetmektedir. Antik Yunan’da “Epyskros”

ve Roma Imparatorlugu’nda ise “Harpastum” olmak iizere iki farkli tiir bilinmektedir.

1074 yilinda, Kaggarli Mahmut’un Divan-1 Liigat-it Tiirk adli eserinde, Orta Asya’da kizl
erkekli takimlarla oynanan ve Tepiik adi verilen oyundan bahseder. Oyun sadece ayakla

oynanmaktadir. (URL 1).

Futbol Avrupa’ya 16. Yiizyilin ortalarina dogru yayilmaya baslamustir. Italya’da ayaktopu
oyununun oynandi1 Italyanlar tarafindan belgelenmistir. Siena ve Floransa sehirlerindeki

biliyiik meydanlarda ayaktopu oyununun oynandigi goriilmiistiir.

Futbol ilk defa 1583 yilinda, Ingiltere’de basit kurallara baglanmaya baslanmustir. Oyuncu
adedi 20-30 arasi olarak tespit edilmis ve top kiigiiltilmiistiir (Haliloglu, 2001: 3).

2.2.2. Modern futbol tarihi

Modern futbolun dogum tarihi 26 Ekim 1863 olarak kabul edilmektedir. Bu tarihte iki
kuliip yoneticisi, Londra'da toplanmis ve Football Association'n (Futbol Birligi)
kurulmuslardir. Ingiliz futbol birligi, bu alanda diinyada kurulan ilk milli federasyondur.
Bu tarihten sonra diinyada giiniimiize kadar 147 iilkede futbol federasyonu kurulmus ve
bunlar FIFA (Milletleraras1 Futbol Birlikleri Federasyonu) biinyesinde toplanmistir
(Urartu, 1987: 5).
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Futbolun giiniimiizdeki seklini almasi ise, 1866 yilinda ingiltere, Iskogya, Galler ve irlanda
Futbol federasyonlarinin bir araya gelerek, “International Board” adi altinda ilk uluslar
arast futbol kurulusunu gerceklestirmeleriyle olmustur. 21 Mayis 1904 yilinda, yedi
iilkenin federasyonlar1 bir araya gelerek, Uluslar aras1 Futbol Federasyonu’nu (Federation
Enternationale de Football Assaciation, FIFA) kurmuslardir. Halen, FIFA Uluslar arasi
miisabakalarin organizasyonunda tam ve tek yetkili olarak diinya futbolunu yonetip,
yonlendiren kurallarin  degistirilmesi uygulanmasina karar veren, anlasmazliklarin
¢Oziimiinde bagvurulan ve karar yetkisine sahip tek kurulus olarak gorevini siirdiirmektedir

(Haliloglu, 2001: 4).

2.3. Tiirkiye’de Futbolun Gelisimi

Tiirk futbol tarihindeki 6nemli donemleri soyle siralamak miimkiindiir.

1.Dénem (1895-1908):0smanli Imparatorlugu siirlar: igerisinde yerlesmis ve ticaretle

mesgul olan Ingiliz ailelerin kendi aralarinda futbol oynamaya basladiklar1 donemdir.
Istanbul’daki aileler de bu durumu takip etmis ve kurduklari takimlari takiben Rum,
Ermeni ve Musevi genclerde takimlar kurmustur. Boylece Tiirk topraklarinda futbol

baslamistir.

2. Donem (1908-1923): Galatasaray’m Istanbul Ligi sampiyonlugunu yabancilarin

takimlarinin elinden almasiyla baslayan bu donem, ayn1 zamanda 2. Mesrutiyetin iilkeye
bir takim ozgiirliikler ve serbestlikler verdigi dénemdir. Ulkeye gelen hiirriyet havasiyla
elde edilen cemiyet kurma serbestliginin sonucu Tirk kuliiplerinin biiyiik bir hizla
cogalmasi ve lilke sathina yayilmasina kadar uzanan ve “gercek Tiirk futbolunun dogusu”
olarak nitelendirebilecegimiz dénemdir. Ingilizlerin kurdugu ve sadece Ingiliz ve Rum
takimlarinin miicadele ettigi Istanbul Futbol Liginin Tiirk takimlariin egemenligi altina
girdigi donemdir. Bu ligde Galatasaray’dan sonra Fenerbahge ve Altinordu gibi Tiirk
takimlar1 biiyiik ¢apta varliklarmi kanitlamislardir. Istanbul’un yani sira Izmir, Ankara,
Bursa, Eskisehir, Adana ve Trabzon gibi sehirlerimizde de futbol hizli bir yayilma ve
gelisme gdstermistir. Pazar Ligi, Cuma Ligi, Istanbul Tiirk Idman Birligi Ligi ve Istanbul

Sampiyonlugu Ligi bu donmede 6nemli futbol organizasyonlari olarak goze carpar.
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3. Donem (1923-1951): Basta Besiktas, Galatasaray ve Fenerbahge olmak iizere istanbul

kuliiplerinin temsilcilerinin yaptiklar1 uzun goriismeler sonunda Tiirk sporunun ilk orgiiti
olan Tiirkiye Idman Cemiyetleri Ittifaki ve buna bagh olarak “Tiirkiye Futbol Heyet-i

Miittehidesi” ad1 altinda ilk futbol federasyonumuzun kurulmasiyla baglayan donemdir.

Yusuf Ziya (Onis) Bey’in baskanhiginda kurulan federasyonun ilk olumlu icraat:
Uluslararas1 Futbol Federasyonu “FIFA” ya iiyelik icin basvurmasi olmustur. Tiirkiye 21

May1s 1923 tarihinde FIFA ya resmen kabul edilmistir.

4. Doénem (1952-1960): Bu donemin en biiyiik Ozelliginin basinda Tiirk Futbolunda

profesyonellik anlayisinin kabulii gelmektedir. 1952 yilinda profesyonelligin kabulii ile
Tiirk futbolunda yeni bir donem baslamistir (Artun, Atabeyoglu, Higyilmaz, San, Sevingli
ve Somali, 1992: 16-18).

2.4. Futbolun Fizyolojik Ihtiyaclar

Futbol oyunu, temeli aerobik dayaniklilik 6zelligi tizerine, diizenli olmamakla beraber
cesitli zaman dilimlerinde anaerobik dayamiklilik 6zelligini de ortaya ¢ikararak birgok
becerilerin olusturdugu bir spor dalidir. Futbol oyununda basar1 belirlenirken fizik,
kondisyon, taktik ve oyuncunun kendi becerisi biiylik rol oynar. Kondisyonel 6zellikler
gerektiren ve on plana ¢ikan fizik yapist ile oynanan oyun iki devreden olusur (Aktas,
2013).

Futbol oyununda bir futbolcunun gosterecegi performans igerigine bakilirsa, dayaniklilik,
hiz, gii¢, esneklik ve koordinasyon gibi sportif hareketler dizininin hepsini kapsamaktadir.
Ayrica futbolcu miisabaka igerisinde bu hareketler biitiiniinii yaparken zaman baskis1 ve bir
rakiple kars1 karsiyadir. Bu sebepten dolayr antrenman kosullar1 ve yontemleri bu gercekler

g0z Oniine alinarak hesaplanmalidir (Erkmen, Kaplan ve Tagkin, 2005).

Futbolun son zamanlarda gelisen analiz ve gozlem yontemleriyle bahsi edilen gercekler
diistintilerek fiziksel ve fizyolojik gereksinimleri ortaya c¢ikarilmakta ve futbol
antrenmanlar1 bu ihtiyaglar izerinden hazirlanip planlanmaktadir. Bu fiziksel ve fizyolojik
gereksinimler ¢esitli bilimsel yontemlerle ortaya ¢ikarilmaktadir. “Bu yontemler araciligi

ile mag sirasinda oyuncularin is yiikii ve ona eslik eden fizyolojik cevaplari tespit veya
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tahmin edilebilir. Oyuncularin ma¢ sirasindaki is yiikli, zaman-hareket analizleri,
oyuncularin kalp atimi, laktat konsantrasyonu gibi fizyolojik cevaplar1 vasitasiyla
saptanabilir’” (Eniseler, 2010: 2).

Son yillarda futbol oyuncularinin fiziksel ihtiyaglar1 hakkinda bilgi sahibi olmak ve
belirlemek i¢in pek ¢ok arastirmaci tarafindan g¢esitli mag¢ analiz yOntemleri
kullanilmaktadir (Kokli, Ozkan ve Erséz, 2009). Bu arastirmalar ve analizler sonucu
futbol oyunu her gecen siire zarfinda daha yiiksek tempoda oynanmakta ve futbolcular
gecmise gore mag sirasinda daha fazla mesafe kat etmektedirler (Eniseler, 2010: 3).
Yapilan analizler sonucu elit seviyedeki futbolcular 90 dakika igerisinde yaklasik 8,6-14,2
km. arasinda mesafe kat ederken kalecilerde ise bu mesafe 4 km. oldugu bildirilmistir
(Kokli ve digerleri, 2009). Ayrica oyunun ikinci yarsinda, birinci yariya oranla egzersiz
siddetinde ve kat edilen mesafede %5-10 oraninda bir diisiisiin oldugu gozlenmistir (Aktas,
2013).

Futbolcularin kat ettikleri bu mesafeler ayn1 tempoda kosulan kosular1 igermemektedir. Bu
mesafe geri geri, yan yan kosulari, negatif ve pozitif ivmelenmeleri, siirekli meydana gelen
hiz ve yon degistirmeleri ve sigramalari kapsamaktadir. Futbol oyununda kosu-hareket
cesitleri yapilan egzersiz siddetine veya hizina gore siniflandirildiginda, durma, yiiriime,
jogging, disiik, orta, ylksek siddetli kosu, geri kosu, yan kosu, si¢crama, sprint, ikili
miicadele ve topla oynama hareketleri igermektedir. Futbolcular 90 dakika icerisinde diisiik
ve orta siddetli kosular1 %80-90 oraninda yaptiklar: incelenerek, futbol oyununun biiyiik
bir oranda aerobik karakterde oldugu anlasilmaktadir. Buradan sonug olarak futbolcularin
aerobik giicleri ne kadar iyt olursa mag¢ performanslar1 o oranda yukari ¢ikacagi

sOylenebilir (Eniseler, 2010: 4,6).

Ayrica futbol miisabakasi genis bir alanda oynanmasi ve oyunculara verilen gorevlerin
farkl1 olmas1 sebebiyle fiziksel ve fizyolojik gereksinimler bakimindan mevkilere gore
farkliliklar gostermektedir. Orta saha oyuncularinin diger alan oyuncularindan daha fazla
mesafe kat ettiklerini, hiicum oyuncularinin ise daha c¢ok yiiksek siddetli kosular
gerceklestirdiklerini ifade ederek, orta saha oyuncularinin orta siddetli egzersizleri daha
fazla gergeklestirdigini, yiiriime ve jogging gibi diisiik siddetli egzersizlerde mevkiler arasi
bir farklilik olmadigina yer vermistir. Bununla birlikte futbol miisabakas1 sirasinda her bir

oyuncu yaklastk 90 saniyede bir, ortalama 2-4 saniyede sonlanan sprintler
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gerceklestirmektedir. Yine oyun sirasinda her oyuncunun 4-6 saniye arasinda sonlanan
1000-1400 adet aktivite gerceklestirdigi rapor edilmektedir (Koklii, Ozkan ve Ersoz,
2009).

“Futbolda fizyolojik siddetin bir gostergesi olarak genelde kalp atim frekansi (KA)
kullanilmaktadir’’. Bir futbol maginda, futbolcularin KA, mag esnasinda futbolculara binen
metabolik yiikii ve egzersiz siddetini tahmin etmek icin kullanilir. Oyun sirasinda,
futbolcularin KA mag i¢inde gostermis oldugu performansin is yiikiine gore degisir.
Yiiksek siddetli egzersiz yaptiklarinda yiikselirken, diisiik siddetli egzersiz yaptiklarinda
KA frekanslar1 diiger. Futbolcularin futbol miisabakasinda KA ortalama 155-170 KA/dk
arasindadir. Ayrica miisabaka igerisinde futbolcularin kalp atimi mevkilere ve magin
devrelerine gore degisebilir. Miisabaka boyunca futbolcunun KA, maksimal kalp atiminin
%80-90° 1 civarindadir. Miisabaka icindeki kalp atiminin maksimal kalp atimina gore
yiizdesi hesaplanarak tahmin edilen oyunun siddeti, anaerobik esige yakin gibi
gorinmektedir. Bu analizlere dayanarak Eniseler, “ futbol ma¢i ortanin istii bir siddete

sahip” yorumunu yapmaktadir (Eniseler, 2010: 19-21).

Mag ve antrenman igerisinde, magin siddetinin ve laktikasit-anaerobik enerji tiretiminin bir
gostergesi olarak kan laktat konsantrasyonlar1 kullanilmaktadir. Bir futbol macginda,
futbolcuda olusan yorgunluk sinyallerinden biride kanda biriken laktat diizeyidir. Bir
futbol mag1 laktadin biriktigi yiiksek siddetli aktiviteleri de kapsar. Mag sirasinda biriken
kan laktadi, futbolcunun yiiksek yogunlukta egzersiz yaptigini anlatmaktadir. Bununla
beraber mag sirasinda diisiik siddetli egzersizlerde yapar ve bu egzersizler sirasinda kasta
yiikselen laktik asit uzaklastirilir ve kandaki laktat konsantrasyonu diiser. Kaynaklarda mag
sirasinda futbolcularin kan laktat degerlerinin yaklasik olarak 3-6 mmol/L arasinda
degistigi, baz1 bireysel degerlerin de 12-13 mmol/L’ ye ¢iktig1 gozlenmistir (Eniseler,
2010: 23).Ekblom’un yaptigi arastirmada ise bir mag¢ sirasinda oyuncularin LA
ortalamalarinin  7-8 mmol/L arasinda oldugunu belirtirken buna karsilik Bangsho
oyuncularin mag¢ sirasinda LA diizeylerinin 3-9 mmol/L arasinda degistigini, bireysel
olarak 10 mmol/L LA diizeyini asan oyuncularin bulundugunu ve genel olarak VO2max’
inm %70’ ine denk gelen KAH’da futbol maginin oynandigm belirtmistir (Koklii, Ozkan
ve Ersoz, 2009).
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2.5. Cocuk ve Geng Futbolcularda Futbolun Fizyolojik Thtiyaclar

Futbol oyunun ihtiyaglar1 ¢ocugun biiyiimesi ve olgunlagmasindan etkilenmektedir. Cocuk
ve gencin yasi ilerledik¢e futbol oyununun ihtiyaglar1 da degismektedir. Ayrica oynanan
saha Olciileri ve oyun siiresi de ¢ocugun fizyolojik cevaplarini ve oyunun ihtiyaglarini

degistirmektedir.

Ergenlik donemindeki ¢ocuk futbol miisabakasinin %63°li anaerobik %37’si aerobik

siirlar igerisinde iken, yetiskinlerde tam tersi olarak miisabakanin %37°si anaerobik,

%63’1i aerobik sinirlar i¢erisindedir (Eniseler, 2009, 9-10).

Castagna, D’Ottavio ve Abt (2003) tarafindan yapilan ve 11,8 £ 0,6 yas ortalamasinda
geng futbolcularin futbol magi siiresince aktivite profilini inceledikleri ¢aligmalarinda, geng
futbolcularin mag siiresi boyunca ortalama 6,175+ 318 m mesafe kat etikleri ve macin
ikinci yarisinda kat edilen mesafenin %5,5 daha az oldugunu rapor etmislerdir. Bu
caligmanin diger verilerine bakildiginda geng futbolcularin mag icerisindeki kosu hizlarinin
13,1 km/h ve 18,0 km/h arasinda oldugu, 18 km/h iizerindeki kosu sayisinin 33 + 4

oldugunu belirtmislerdir.

Aslan ve digerleri (2012) 17,6 + 0,58 yas araliginda 36 gen¢ futbolcunun mag
performanslarinin metabolik ihtiyaglarini inceledikleri arastirmalarinda, farkli mevkilerde
oynayan futbolcularin degisik hareket 6rnekleri gostermesine ragmen futbolcularin mag
stiresince benzer fizyolojik stresi tecriibe ettiklerini rapor etmislerdir. Ayrica bu
arastirmada geng futbolcularin futbol maginin 2. yarisina oranla 1. yarida daha ¢ok fiziksel

yiike maruz kaldiklar1 bulunmustur.

Cocuk ve genglerin futbol mag1 sirasinda enerji metabolizmasinin bir gostergesi olarak
kullanilan kan laktat konsantrasyonunun ortalama 3-4 mmol/L civarinda oldugu rapor

edilmektedir.

Cocuk ve gengler i¢in mag siddeti, yetiskinlere gore oldukea yiiksektir. Bu nedenle oyun
antrenmanlarinda ve magta, oyun siiresi ve saha Ol¢iilerinin asir1 yorgunluga neden

olmayacak sekilde organize edilmesi gerekir (Eniseler, 2009).
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2.6. Futbolda Enerji Sistemleri

Organizma i¢in gerekli enerjini oksijensiz ortamda bir dizi kimyasal reaksiyonlar ile elde
edilmesine “anaerobik”, oksijenli bir ortamda elde edilmesine ‘“‘aerobik” metabolizma
denir. ATP’nin yeniden sentezlenmesi i¢in gerekli enerji aerobik ve anaerobik

metabolizma yoluyla saglanmaktadir (Giinay, Tamer ve Cicioglu, 2013: 47).

Futbol oyununun siddetini belirlemeye c¢alisan arastirmalar gostermektedir ki, mag
icerisinde ¢ogunlukla aerobik glikoliz hakimdir. Elde edinen enerji aerobik yoldan
glikojenden saglanmaktadir. Anaerobik yoldan elde edinen enerji ise aerobik yoldan

edinen enerjiye oranla ¢ok diistiktiir (Eniseler, 2010: 22).

Bompa ve Buzzichelli, (2015) futbolun dominant enerji sistemini %2 alaktik, %23 laktik
ve %75 aerobik olarak, temel enerji ogelerini ise kreatinfosfat ve glikojen olarak

belirtmislerdir.

2.6.1. Anaerobik enerji metabolizmasi

ATP-PCr sistemi (Fosfojen sistem)

Kisa siireli yogun egzersizler sirasinda (halter, 100 m kisa mesafe, sprint kosular, 25 m
hizli ylizme, agirlik kaldirma gibi)hizla, hemen devreye giren enerji transferidir. Enerji kas
dokusu i¢inde bulunan depo ATP ve fosfokreatinden saglanir. Kas dokusu i¢inde kilogram
basina yas kas dokusuna 5-7 mMoIATP ve 17-23 mMolPCr oldugu gosterilmistir. Hazir
enerji sistemi, saniyeler igindeki ¢ok hizli ve yiiksek yogunluklu aktiviteler igin
kullanilmaktadir. Agirhik kaldirma, sprint, tenis servisi gibi 4 saniyelik aktivitelerde depo
ATP vyeterli olurken, geri kalan aktivite siiresinde ATP re-sentezi, diger yiiksek enerjili
fosfat bilesigi fosfokreatinden saglanir. Bir kisinin 6-8 sn kogmasinda total enerji kaslarda
depo olarak bulunan ATP ve PCr den gelir. 4 saniyeyi asip 8-10 sn kadar devam eden
aktivitelerde gerekli ATP re-sentezi fosfokreatinden saglanir (Yildiz, 2012).

Laktik asit sistemi (Anaerobik Glikoliz)

Anaerobik glikoliz glikozun (glikojenin) anaerobik yolla par¢alanmasidir. Bu yolla enerji

iretilirken sadece glikoz kullanilir. Kasta depo edilen glikojen glikoza parcalanir ve
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glikozdan daha sonra enerji acgiga c¢ikar. Glikozun pargalanmasi oksijensiz ortamda
gerceklestigi i¢in bu siirece anaerobik glikoliz denir. Glikoz par¢alanmasi ile iki pirtivik
asit molekilii olusur. Ortamda oksijen olmadig1 igin sitrik asit dongiisiine giremeyen
pirtivik asit laktik asite doniisiir. Bu arada 3 mol ATP olusur. Bu yolla ATP olusturulurken
son iriin olarak ortaya laktik asit ¢ikmasindan dolay1 bu sisteme laktik asit sistemi adi
verilir. Yaklasik olarak 2-3 dakikalik maksimum diizeyde devam eden 400-800 m gibi
egzersizlerde enerji daha ¢ok bu yola dayali olarak saglanmakta ve ATP, ATP-PC ve laktik
asit sistemi ile birlikte olusturulmaktadir (Giinay ve digerleri,2013: 49,51).

2.6.2. Anaerobik kapasite

Maksimal ve supramaksimal fiziksel aktivite sirasinda iskelet kaslarinin anaerobik enerji
transfer sistemlerini kullanarak meydana getirdigi is kapasitesi “anaerobik kapasite” olarak
tanimlanmaktadir. Bu isin birim zamandaki degeri ise “anaerobik gii¢” olarak ifade edilir
(kgm/san, kgm/dak, watt). Anaerobik is, patlayici giliciin ortaya konmasi anlamia gelen,
anaerobik esik deger iizerinde bir is yilikii olup, yorgunluk ile kendini gosteren fiziksel

aktivite tipidir (Yildiz, 2012).

2.6.3. Aerobik enerji metabolizmasi

Aerobik sistem 2 dakika ila 2—-3 saat siiren olaylar i¢in ana enerji kaynagidir. 2-3 saati agsan
caligmalar ATP depolarinin yenilenmesi i¢in yaglar1 ve proteinleri par¢alamasina sebep
olabilir. Bu durumlarin herhangi birisinde glikojen, yaglar ve proteinlerin pargalanmasi,
viicuttan solunum ve terleme yoluyla atilan karbondioksit ve su yan iriinleri {iretir. Bir
sporcunun ATP’yi yenileme hizi, kiginin aerobik kapasitesiyle ya da maksimum oksijen

tiiketim hiziyla sinirlidir (Bompa, 2007: 29).

Iki dakikanm {izerindeki yiiklenmelerde kas igerisinde kullanilan oksijen tiiketimi
olanaklari, kisinin performans potansiyelini belirtir. Bu metabolik yol yiliksek diizeyde
verime olanak saglar, ¢iinkii 1 mol glikoz-glikojenin parcalanmasi ile 38-39 mol ATP
tiretilir. Aerobik enerji tiretiminde oksijenin varliginda mitokondrilerde karbonhidratlar,

yaglar ve ikincil olarak proteinler kullanilir (Karatosun, 2010: 30).
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2.6.4. Aerobik kapasite

Aerobik kapasite veya aerobik gii¢, maksimal oksijen transportuve kas dokusunun oksijen
kullanim kapasitesidir. Aerobik gii¢ ayrica, kardiyovaskiiler sistem kapasitesinin 6nemli
bir indeksidir. Aerobik kapasite, egzersiz sirasinda gerekli enerjiyi olusturmak igin
kullanilacak oksijeni kaslara verebilme kapasitesi olarak da tanimlanabilir. Bu nedenle
aerobik kapasite akcigerler, kardiyovaskiiler ve hematolojik komponentlerin fizyolojik
kapasitelerine ve egzersiz sirasinda aktif olan kaslarin oksidatif mekanizmalarinin

etkinligine baghdir (Yildiz, 2012).

2.7. Suirat

Spor ya da spor dallarinda gerek duyulan en 6nemli biyomotor becerilerden biri de siirat
yada ¢ok hizli bir bicimde yol alma ve hareket etme becerisidir. Mekanik bakis agisina

gore siirat, mesafe ile zaman arasindaki oran ile ag¢iklanir.

Siirat/h1z terimi ii¢ 68eyi igermektedir;

1. Tepki siiresi,
2. Zaman birimi bagina hareket etme sikligi,

3. Verilen bir mesafe iizerinde yol alma siirati/hiz1 (Bompa2007, 374).

Stiratin karmasik yapisini; bilgi alma, isleme ve duruma uygun davranis gosterebilme
siirecinde en biiyiik hizla gergeklestirme, kisacasi davranig siirati yada hizi olarak

tanimlamak miimkiindiir (Muratli, Sahin, Kalyoncu, 2005, 341).

2.7.1. Siiratin fizyolojisi

Stirat alaktik anaerobik siirecte gerceklesir. Cok kisa siireli olan yiiklenmelerde,
akcigerlerdeki oksijen ise karismaz; 6nce kastaki miyoglobine bagli oksijen ya da kandaki
oksijen (oksihemoglobin) kullanilir. Kisa stireli siirat temel olarak anaerobik siireclerden
enerji saglar ve kas liflerinin kasilma giictine baglidir, yani kullanilabilir ATP oranina, ayni

zamanda ATP’nin yikilmasina ve yenilenme kapasitesinin hizina baglidir.
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Stirat noromiiskiiler bir Ozelliktir; kasilmayr baslatan reaksiyon siirati ile yakindan
iliskilidir. Organizmada iki tip kas lifi vardir; yavas kasilan lifler (tip 1, kirmizi), hizl
kasilan lifler (tip 2, beyaz); bu 6zellik az ¢ok genetik faktorlere baglidir. Genetik olarak her
birey, kendisinin az ¢ok hizli olmasina olanak saglayan bir potansiyele sahiptir, sayet
dikkatli bir bi¢imde aerobik ve anaerobik nitelikler iyilestirilirse, siirat kisitli bir oranda

gelistirilebilir (Karatosun, 2010: 78).

2.7.2. Siiratin biyolojik ve biyomekanik temelleri

Siirat bir¢ok anatomik-fizyolojik kosullara bagli karmasik, psikofizik bir sporsal verimlilik
bilesenidir. Ozellikle koordinatif ve kondisyonel bilesenler siirat diizeyini etkiler. Siiratin
diizeyini belirleyen yapisal (anatomik) ve islevsel (fizyolojik) etkenler asagidaki sekilde
ozetlenebilir (Murath ve digerleri, 2005:345).

Kas fibril tipleri

Biitiin kaslar aerobik ve anaerobik performans gosterebilseler de, bazi kas lifleri
biyokimyasal olarak aerobik ve anaerobik performans i¢in daha yogun ortam saglarlar. Bu
yiizden iskelet kaslarin1 olusturan aerobik o6zelligi yiiksek liflere Tip I, anaerobik 6zeligi
yiiksek olan liflere Tip II lifleri ad1 verilir. Eskiden Tip I liflerine kirmizi, Tip II liflerine
adlar1 da verilmekteydi. Myozin ATP az enzim aktivitesi bakimindan ise kas lifleri; ST ve
FT lifler seklinde siniflandirilmaktadir. FT lifleri ise kendi arasinda FTa, FTb ve FTc lifleri
olarak ayrilirlar(Glinay ve digerleri, 2013: 105,107).

ST lifleri yavas kasilma hizi ve diisik myozin ATP az aktivitelerine sahiptirler.
Yorgunluga direngli ancak giic iiretme yetenekleri diisiik liflerdir. Bu liflerin
kasilmalarinin yavas, kasilma siirelerinin uzun ve kasilma kuvvetlerinin diisiik olusu,
submaksimal siddetteki uzun siireli egzersizlere iyi uyum saglamalarina neden olmaktadir.
FT lifleri ise ST liflerinin aksine yiiksek kasilma hizi ve myozin ATP az enzim aktivitesine
sahiptirler. Gii¢ iiretimleri yiliksek olup, yorgunluklar1 ¢abuk olugmaktadir. Bu kas lifleri,
kisa zamanda biiyiik kasilma giicli olusturmalar1 nedeniyle, yiliksek siddette yapilan kisa

stireli egzersizlere uyum saglamaktadirlar (Giinay ve digerleri, 2013: 107).
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Koordinasyon

Kas kasilmasinin biiyiikliigii ve sikligt ve bunlar araciligi ile olusan hareket siirati ve
hareket bi¢imi i¢in en belirleyici 6zellik koordinasyondur. Yiiksek bir hareket sikligiyla
kuvvetli bir ¢ikis ancak kas-sinir sisteminin hizli uyarilmasi ve bunun engellenmesi
degisimiyle ortaya c¢ikan, amaca uygun bir kuvvet uygulamasiyla miimkiin olur. Ancak
kaslar aras1 ve kas ici bir koordinasyon gerceklesirse hareket koordinasyonu miimkiin olur

(Muratli ve digerleri, 2005: 348).

Kaslar aras1 koordinasyon

Bir hareketin yapilisinda agonist ve antagonist kaslarin birlikte calismasi olarak
nitelendirilir. Bir eklemde ayn1 yonde yapilan hareketi gerceklestiren kas grubuna agonist
kaslar, bu kaslara zit olarak calisan kaslara da antagonist kaslar denir. Bir hareketin
kesinligi, dogrulugu biiylik Olclide agonist ve antagonist kaslar arasi koordinasyona

baglidir (Murath ve digerleri, 2005: 348).

Kas ici koordinasyon

Merkezi sinir sisteminin iskelet kaslartyla birlikte ¢alismasi ve etkin olmasidir. Motorik
birimlerin ¢aligmasini diizenler, zayif uyaranlarda kolayca uyarilabilen motor birimler
devreye girer boylece biitiin kaslarin basamaklamali olarak kasilmasi miimkiin olur

(Murathi ve digerleri 2005: 349).

Kas esnekligi

Dogru bir hareket teknigi siirat kosusunda oldugu gibi yiiksek siklikta, hareket yinelemeleri
biciminde gerceklestirilebildigi icin; gerilen veya gevseyen kaslarin karsilikli olarak uyum
icerisinde gorevlerini yapabilmelerinde kaslarin esneklik diizeyleri 6nemli rol oynar

(Ozkara, 2004: 147).

Kalitim

Kuvvet ve dayaniklilik antrenmanlariyla karsilastirildiginda, siirat antrenmaninda bir

kimsenin genetik yapisit tarafindan belirlenen dogal yetenek diizeyi, gelecekteki
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verimlerinin temel belirleyicisidir. Bu belirleme yavas kasilan ile hizli kasilan kaslar

arasindaki orana ve uyuma bagli olarak yapilabilir (Bompa, 2007: 374).

Kaslarin 1sinma durumu

Yiiksek bir hareket sikligt ve kuvvet gelisimi en uygun bir 1sinma durumu
gerektirmektedir. Isinma yoluyla i¢ siirtiinme (vizkozite) asagiya c¢ekilerek, uzama yetisi ve
esneklik daha iyi bir duruma gelir. Ayrica sinir sisteminin islevsel hizi arttigindan ve buna
bagli olarak tepki yetisi ve ayrica yonlendirilme siirecleri gelistirildiginden dolay1 bireysel
maksimal siirate ulasilmasi i¢in Oncelikle yeterli 1sinma diizeyi gerekmektedir (Weineck,
2011: 391).

Yorgunluk

Kassal yorgunluk enerji kaynaklarinda azalma ve ayn1 zamanda kasin asitlenmesi ile beyin
kabugu ile duyu iletisimi zayiflar. Maksimal hiza ulasilamaz. Motor sinirlerin bosalim

sayis1 ve sikliginda azalma ortaya ¢ikar (Murath ve digerleri, 2005: 352) .

Ruhsal etkiler

Sprint yetisi i¢in; psikolojik a¢idan motivasyon, verim hazirligi ve maksimal bir irade
kullanimi kesinlikle 6nemlidir. Diger bir deyisle psikolojik agidan bu tiirden bir etkime ile
“uyar1” olugsmadiginda; yiiksek diizeyde verim sergilemek i¢in gerekli olan hormonlar
yeterli diizeyde salgilanamamakta ve buna bagli olarak ta enerji yedeklerinin istendik

diizeyde kullanimi saglanamamaktadir (Weineck, 2011: 392).

2.7.3. Futbolda siirat

Takim sporlarindaki siirat bireysel sporlardaki siiratten farkliliklar gdstermektedir. Hatta
cesitli takim sporlar1 i¢ginde de siirat yoniinden bazi farkliliklar bulunmaktadir. Futbolda
stirat sadece diger sporlara gore degil kendi i¢indeki mevkilere gore de farkliliklar
gosterebilir. Siirat futbolda kaleci hari¢ her mevki icin degerli bir aragtir. Forvet ve kanat
oyuncular1 rakip tarafindan sahip olunmamis bir topu kazanmak i¢in etkili kosularin
kullanabilirler. Siirat defans oyuncular1 yanlis pozisyon aldiklarinda hatalarini diizeltmek

icin yardimci olur. Hizli olusturulan bir atak sirasinda orta saha oyuncularina anlik bir
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sekilde oyunu degistirmek i¢in avantaj saglar (Gatz, 2009: 6). Futbolda siirat sadece siiratli
kas fibrillerine ve enerji metabolizmalarina sahip olmak gibi fizyolojik, teknik gibi
biyomekanik faktorlerle aciklanabilir bir 6zellik gostermez. Futbolda siirat ayn1 zamanda
sezinleme yetenegi, karar verme yetenegi, konsantrasyon, dikkat, algilama, motivasyon
gibi hareket bilimsel ve psikolojik 6zellikler de gostermektedir (Konter, 1997:1). Futbol
oyunundaki sprint iki nokta arasindaki mesafeyi en kisa zamanda ge¢cmekten daha

karmasik bir olaydir (Eniseler, 2010: 244).

Futbolcunun siirati, duygusal ve irade Ozelliklerinden etkilenen, ruhsal-bilissel-taktik ve
kondisyonel-teknik boliimsel yetilerin bir araya gelmesinden olusan ¢ok karmasik bir
ozellik yapist gostermektedir. En 6nemli bilesenleri tepki siirati, algilama, dnceleme ve

karar verme siirati, eylem siirati ve hareket siiratidir (Weineck, 2011: 462).

Futbolda hareket analizleri futbol maglar siiresince kisa sprintlerin sikga goriildiigiinii
gostermektedir. Diiz kosu hiz1 (ivmelenme ve maksimal kosu), belirli ¢eviklik hareketleri
ve tekrarli sprint yetenegi farkli performans seviyelerini ayristirmak igin gosterilir.
Futbolcularin ge¢mise gore daha hizli olmalari, sprint hareketlerinin modern futbolda ¢ok

onemli oldugunu gostermektedir (Haugen, Tonnessen, Hisdal ve Seiler, 2013).

Futbol mag1 igerisindeki toplam sprint mesafesi 0,3 — 1 km arasindadir. Mag sirasinda
toplam kat edilen mesafenin %1 — 11’ini sprint olusturmaktadir. Futbolcular oyun iginde
5-40 metre arasinda degisen mesafeli sprintleri kisa zaman araliklari ile yon degistirerek
veya yon degistirmeden 20—60 kez yaparlar. Bir mactaki sprint sayisi, miisabakanin
temposuna ve futbolcunun seviyesine gore degismektedir. Bir ¢calismada mag sirasinda 30
m den daha az sprintlerin yiizdesi % 96, 10 metreden daha az sprinterin ylizdesi ise %49
olarak saptanmustir. Bir bagka ¢alisma da ise futbol oyunu sirasinda ortalama 2 — 4 sn
stiren, yaklagik her 90 sn de bir sprint meydana geldigi rapor edilmektedir. ayrica magta kat
edilen sprint mesafesi gecmisten giiniimiize gelismistir. Bu yonde yapilan bir ¢aligmada
futbol oyuncularinin 1999-2000 sezonunda 1992 ve 6ncesine gore mag boyunca %37 daha
fazla sprint yaptiklari rapor edilmektedir (Eniseler, 2010: 245).

Futbolda gelisen mag analiz teknikleriyle birlikte futbol oyununun igerisindeki aktiviteler
daha belirgin ortaya konmaktadir. Bu analiz yontemleri futbolcular1 mag siiresi boyunca

yaptiklart kosularin da hizlarin1 belirlenmektedir. Bu yontemlerden biri (Amisco Pro
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version. 1.0.2) ile Andrzejewski, Chmura, Strzelczyk ve Kasprzak, (2013) tarafindan
yapilmig arastirmada; 2008-2009, 2010-2011 sezonunda Avrupa Ligindeki 10 magta 147
futbolcunun mag igerisinde 24 km/h ve yukarisinda yaptiklar1 sprint kosulari analiz
edilmistir. Bu aragtirmanin verilerine gére magc icerisinde yapilan sprintlerin %9’nin 5
saniyeden kisa %10’nun Ssaniyeden uzun oldugu rapor edilmistir. Ayrica >24 km/h hizda
yapilan sprintlerin ortalama toplam mesafeleri 237+123 m olarak bulunmus ve en uzun
ortalama sprint mesafesini (345+129m) forvet oyuncularinin kat ettigi belirtilmistir. Forvet
oyuncularinin kat ettigi sprint mesafesi orta saha oyuncularindan (31 £119 m) %9 daha
fazla oldugu, merkez orta saha oyuncularindan (167+87 m) ise %100 daha fazla oldu
belirtilmektedir.

2.8. Tekrarh Sprint Yetenegi

1976 yilinda Tom Reilly ve ¢alisma arkadas1 Vaughan Thomas, ma¢ boyunca kisa siireli
maksimal tekrarli sprintleri uygulayabilme yetenegini takim sporlarinin tamamlayici bir

fiziksel uygunluk bileseni olarak rapor etmislerdir ( Dawson, 2012).

Tekrarl1 sprint yetenegi; kisa dinlenme periyotlar1 ile desteklenen ve maksimum sprint
eforunun tekrar liretimini saglayan bir yetenektir ve bir¢cok takim sporu i¢in énemli bir
kondisyon bileseni olarak kabul edilmektedir (Hill-hass, Bishop, Dawson, Goodman ve
Edge, 2007).

Tekrarli sprint yetenegi; sporcularin mag siiresince tamamlanmamais toparlanma periyotlari
ile diizensiz olarak boliinmiis maksimal ve maksimale yakin kisa sprintler liretmesini
gerektiren Onemli bir takim sporu bilesenidir (Barbero-Alvarez, Pedro ve Nakamura,
2012).

2.8.1. Tekrarh sprint yeteneginin fizyolojik yapisi

Tekrarli sprint yetenegi, biiyliik 6l¢iide fosfokreatin re-sentezinin devam ettirilmesine ve
sprintler arasindaki toparlanma sirasinda hidrojen iyonlarimin (H") kaslardan
uzaklastirilmasina bagimhidir (Jones ve digerleri 2013). Ek olarak tekrarli sprintleri
uygulayabilme yetenegi, anaerobik glikoliz, hidrojen iyonlarina kars1 tampon olabilme ve

kas glikojen konsantrasyonu gibi anaerobik o6zelliklerle yakin iligkilidir. TSY (Tekrarl
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Sprint Yetenegi) performansi sirasinda fosfakreatin yenilenmesi ve hiicresel inorganik
fosfatin uzaklastirilmasi oksijen bagimli islemler oldugu i¢in TSY’ nin aerobik kapasite ve

yorgunluk ile iliskili oldugu varsayilmaktadir (Dardouri ve digerleri, 2014).

Yilmaz, Miiniroglu, Kin-Isler ve Akalan (2012) tarafindan yapilan, aerobik ve anaerobik
performans ozelliklerinin tekrarli sprint yetenegi ile iligkisini inceledikleri ¢aligmalarinda
aereobik ve anaerobik performans 6zellikleri ile TSY arasinda istatistiksel olarak anlamli
bir iligki oldugunu rapor etmisler, aerobik performansa goére anaerobik performansla TSY

iliskisinin daha yiiksek oldugunu belirtmislerdir.

Tekrarl1 sprintler siiresince enerji sistemi katkisinin agirlikli olarak sprintlerin siiresinden
etkilendigi goriilmektedir. Bu ylizden sprint siiresi, sprint sayis1 ve toparlanma siiresi gibi
onemli bilesenler kisa siireli tekrarli sprint egzersizleri sirasinda enerji sistemi katkisini

acikea etkilemektedir (Spencer, Bishop, Dawson ve Goodman, 2006).

2.8.2. Tekrarh sprint yetenegini sinirlayici faktorler

Kassal faktorler

Kas uyariimasi

Siddetli dinamik kasilmalarla birlikte iskelet kasinda Sodyum (Na+) /Potasyum (K+) ve
adenosintrifosfat (ATPaz) aktivite seviyelerinde diisiisler gerceklesir (Fraser, Li ve Carey,
2002). Bu gibi durumlarda, Na+/K+ emilimi ¢abuk bir sekilde gergeklesmez ve kas
hiicrelerine K+ tasinmasinda sikintilar yasanir, bu duruma karsin kas hiicreleri arasindaki
K+ konsantrasyonu iki katina ¢ikar. Bu degisiklikler, hiicre membran uyarilmasinda ve gii¢
artisinda azalmalara neden olur (Girard, Mendez-Villanueva ve Bishop ,2011 akt. Soydan
2012).

Enerjinin saglanmasindaki sinirliliklar

Fosfokreatin kullanilabilirligi

Tekrarli sprint egzersizi sirasinda fosfokreatin ¢ok Onemlidir ve yiliksek derecede ATP

kullanim1 ve tekrar sentezlenmesi gerekir. Fakat, 6 saniyelik maksimal sprintten sonra
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dinlenik seviyedeki ATP deposunun %35-55 kullanilir ve egzersiz devam ettigi taktirde
ATP deposunun tamami 5 dakika iginde tiikenir (Tomlin ve Wenger, 2001). Ek olarak,
hizli kasilan kas lifleri yiiksek enerji iiretmek bakimindan ve fosfokreatin azalmasi
bakimindan yavas kasilan kas liflerinden daha iyidir ve tekrarli sprint egzersizi gibi ¢ok
siddetli aktivitelerde gii¢ tretimini domine eder (Girard, Mendez-Villanueva ve
Bishop,2011 akt. Soydan 2012).

Anaerobik glikoliz

Kisa maksimal sprintler siiresince, PCr in hizli disiisii glikolizin artan aktivasyonu
tarafindan dengelenir. Glikoliz kastaki glikojenin yikimini veya kanda ATP re-sentezleyen
glikozu ifade eder (Anthony, Turner, Perry ve Stewart, 2013).

Anaerobik glikolizde iretilen ATP miktar1 aerobik yola oranla %5 dir. Ama anaerobik

metabolizma aerobik metabolizmadan 2,5 kat daha hizli ATP {iretir (Glinay ve digerleri,

2012).

Aerobik metabolizma

Sprintler tekrar edildiginde, eger toparlanma periyotlar1 PCr nin re-sentezlenmesi, laktadin
oksidize edilmesi ve birikmis hiicresel inorganik fosfati uzaklastirmak icin yeterli degilse
viicudun tiikettigi oksijen hacmi artmaktadir. Ancak ardisik sprintlerle beraber oksijen
kullanim hacmi artsa da aerobik sistem tarafindan tiretilen ATP kaynag tekrarli sprintlerin

gerektirdiginden 6nemli 6lciide azdir (Anthony, Turner, Perry ve Stewart, 2013).

Laktat esigi

Bircok calisma VO2max’1 aerobik uygunlugun bir gostergesi olarak kullanir. VO2zmax,
genelde merkezi faktorler tarafindan belirlense de, tekrarli sprint yetenegi cevresel
faktorlerle iliskilidir. Ornegin Da Silva ve arkadaslarinin yaptiklar1 calismada
kullandiklari; 7x35 m yon degistirmeli sprintleri ve sprintler arasinda 25 saniye toparlanma
periyodu iceren test yiiksek diizeyde (14,5+42.2 mmol/L) laktat degerleri Uretmistir
(Anthony, Turner, Perry ve Stewart, 2013).
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Ayrica tekrarli sprint egzersizi sirasinda kasta ve kanda H+ iyonlarinin birikmesi, sprint
performansinda kasilabilir mekanizmalart kot etkileyebilir ve fosfofruktokinaz ve
glikojen fosforilaz yollarin1 kotii etkileyerek ATP iiretimini engelleyebilir (Girard,
Mendez-Villanueva ve Bishop, 2011 akt. Soydan 2012).

2.9. Tlgili Aragtirmalar

Tekrarli sprint yetenegi bir¢ok takim sporu i¢in dnemli bir performans bileseni olarak
tanimlanmaya baslamis ve bu fiziksel 6zelligin 6nemi yapilan arastirmalar ile birlikte daha
acik anlasilmistir. Ozellikle futbolun geg¢mis yillara oranla daha hizli bir oyun haline
gelmesi tekrarli sprint yeteneginin yetiskin ve geng¢ futbolcularda siklikla arastirilmasini

gerektirmistir. Asagida tekrarli sprint yetenegi ile ilgili bilimsel ¢aligmalar sunulmustur.

Spencer ve digerleri (2005) tarafindan yapilan tanimlama calismasinda; takim sporlarinin
hareket 6zellikleri, zaman-hareket metodolojisi, sprintin zaman-hareket analizi, tekrarli
sprintin  zaman-hareket analizi tanimlanmistir. Ayrica bu c¢alismada  sprint
metabolizmasinin bilesenleri enerji sistemleri iizerinden incelenmistir. Calismanin
yapildigi zamana kadar tekrarli sprint yetenegini Olgen testler; sprint siiresi, sprint
tekrarlarinin sayisi, toparlanma siiresi, toparlanmanin ¢esidi, egzersizin ¢esidi lizerinden

siiflandirilmis ve bu testleri olusturan bilesenlerin tanimlar1 yapilmastir.

Girard ve digerleri (2011) tarafindan yapilan diger bir tanimlama g¢alismasinda; 6zellikle
yorgunluk ve TSY iizerinde durulmus, TSY egzersizleri sirasinda yorgunluk ve TSY
iliskisi betimlenmistir. Ayrica bu ¢alismanin ana bdoliimlerinden bir tanesi TSY’yi
siirlayan faktorlerin tanimlandig: boliimdiir. TSY’yi etkileyen kassal ve norolojik etkenler
detayli olarak ag¢iklanmistir. Bunlara ek olarak c¢evresel faktorlerin etkilerine de yer

verilmistir.

Bishop, Girard ve Mendez-Villanueva (2011) yaptiklari betimleme ¢aligmasinda; 6zellikle
TSY’yi sinirlayan faktorlerin antrene edilmesi konusu iizerinde tanimlama yapmuslar ve
TSY’nin enerji kaynaklarmi (fosfokreatin re-sentezi, anaerobik glikoliz, aerobik
metabolizma) detayli olarak agiklamislardir. Ayrica hidrojen iyonlarinin uzaklastirilmasina
ve kas aktivasyonuna yer verilmistir. Bu calismanin en dikkat cekici boliimii spesifik

antrenman stratejileri ve TSY iligkisinin ortaya kondugu boliimdiir. Bu boliim igerisinde
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TSY antrenman orneklerine yer verilmis ayrica sprint antrenmani, dar alan oyunlar,

dayaniklilik antrenmanlari ve bunlarin TSY ile olan iligkisine deginilmisgtir.

Anthony ve digerleri (2013) tarafindan yapilan bir bagka tanimlama ¢alismasinda; tekrarli
sprint yeteneginin biyokimyasi detayli olarak incelenmis ve 6zellikle diger ¢alismalardan
farkli olarak TSY sirasinda laktat esigi degerlerine yapilan ¢alismalardan 6rnekler vererek
yer verilmistir. Bu calismanin en dikkat c¢ekici boliimii ise TSY testlerinde elde edilen
sonuglarin raporlastirilmasi ile ilgili boliimdiir. Bu boliimde sonuglarin raporlastirilmasi
i¢in iki alternatif formiil (total veya ortalama sprint zamani, yorgunluk orani) agiklamalari

ile sunulmustur.

Dawson (2012) tarafindan yapilan ¢alismada; TSY nin bilim literatiiriinde tarihsel gelisimi
incelenmistir. TSY nin takim sporlarinda fiziksel bir bilesen olarak ilk tanimlandig
tarihten (1976) calismanin yapildig1 tarihe kadar TSY’nin ve ozellikle TSY testlerinin
gelisimi incelenmistir. TSY testlerinin ilk uygulanmaya basladigi 1984 yilindan sonrasinda
testlerin zaman, mesafe, tekrar sayilari, toparlanma, siireleri ve bunlarin degisimleri
incelenmistir. Ayrica TSY testlerin ortak skor kaydetme metotlar1 ag¢iklanmistir. Bu
caligmanin sonunda arastirmact TSY ile ilgili gelecek yillarda karsilasilabilecek gelismeler
hakkinda ve ileriki yillarda bu fiziksel yetenegin 6nemini koruyacagi hakkinda 6ngoriide

bulunmustur.

TSY’nin enerji sistemleri ve kapasiteleri ile iligkisini inceleyen ve baskin olan enerji
kaynaklarin1 belirlemeyi amaglayan 6nemli ¢aligmalar bulunmaktadir. Asagida farkli spor

dallarindan futbola kadar olan bu tiir ¢alismalar sunulmustur.

Wadley ve Rossignol (1998) yaptiklar1 ¢alismada; TSY ile aerobik ve anaerobik enerji
sistemlerinin arasindaki iliskiyi incelemislerdir. 17 adet Avustralya futbolu oyuncusunun
goniillii olarak katildiklar testte katilimeilara 20 sn. dinlenme araliklar ile 12x20 m TSY
testi uygulanmistir. Katilimeilar VO2 max, birikmis oksijen ag¢igi, en iyi 20 m sprint zamani
ve TSY tlizerinden degerlendirilmistir. Bu degerlendirmede TSY icin total sprint zamani ve
tekrarlt sprintlerin zamanmin diislis yiizdeleri iki tiiretilmis Ol¢iim metodu olarak
kullanilmistir. Sonug olarak toplam sprint zamani ve diigiis ylizdesinin VOzmax ve birikmis
oksijen a¢ig1 ile iligskisi olmadigi belirtilmistir. Uygulanan TSY testi i¢in temel enerji

kaynaginin fosfojen sistem oldugu belirtilmistir.
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Yilmaz ve digerleri (2012) yaptiklart ¢aligmada aerobik ve anaerobik performans
ozelliklerinin TSY ile iliskisini arastirmislardir. Calismaya diizenli olarak takim sporu
antrenmani yapan 25 erkek sporcu goniillii olarak katilmistir. Deneklere TSY
degerlendirmesi i¢in 30 sn dinlenme araliklar1 ile 12x20 m TSY testi, anaerobik
performansin belirlenmesi i¢in Wingate Anaerobik Gii¢ ve Kapasite testi (WanT), aerobik
performansin belirlenmesi i¢in Yo-Yo Aralikli Toparlanma Testi Seviye 1 (YYIRTI1)
uygulanmugtir. Yapilan degerlendirmede aerobik ve anaerobik performans ozellikleri ile
TSY arasinda istatistiksel olarak anlamli iliski oldugu belirlenmis, aerobik ve anaerobik
performansi yiliksek takim sporcularinin tekrarli sprint yeteneklerinin de yiiksek oldugu
sonucuna ulagilmistir. Ayrica bu ¢alismada aerobik performansa gore anaerobik

performansla tekrarli sprint iligkisinin daha yiiksek oldugu saptanmastir.

Jones ve digerleri (2013) yaptiklar1 ¢alismada; profesyonel futbol oyuncularinda aerobik
kapasite ile TSY iliskisini incelemislerdir. 41 profesyonel futbol oyuncusuna 20 s dinlenme
araligt ile 6x40 m TSY testi uygulanmig ve bu test sonuglarinin toplam sprint zamant,
ortalama sprint zamani alinarak viicut kiitlesi ile standartlastirilmis VOgzmax ile
karsilastirilmistir. Sonuglarda; viicut kiitlesi ile standartlastirilmis VO2zmax ile TSY testinden
elde edilen ortalamam sprint zamani1 ve total sprint zamani arasinda negatif bir iliski
oldugu bulunmustur. Bu ¢alisma VO2max’1n tekrarli sprint seklinde yapilan aktivitelerin

toparlanmasinda futbol oyuncular1 i¢in 6nemli bir yardimer faktdr oldugunun gostermistir.

McGawley ve Bishop (2015) yaptiklar1 arastirmada tekrarli sprint egzersizi sirasinda
oksijen kullanimin1 incelemislerdir. 8 bayan futbolcu yapilan toplam is yiikiiniin
toparlanmasi i¢in gereken minimum zamani belirlemek i¢in 5x6 sn maksimal sprint 5
farkli durumda uygulanmistir 6. Durumda verilen hava ilk ve son sprint sirasinda
toplanmistir. Sonuclara bakildiginda kullan VO2 miktar1 ilk sprintten son sprinte dogru
artmaktadir ve VO2max’1n sonraki sprintlerde performansi sinirlayict bir faktor olabilecegi
belirtilmistir. Takim sporu sporcularinda artan VO2max artan aerobik enerji dagitimina ve
tekrarli sprintler siiresince is yiikliniin gerceklestirilmesine olanak verebilecegi tespit

edilmistir.

Meckel, Machnal ve Eliakim (2009) tarafindan yapilan bir baska ¢alismada; elit adolésan
futbol oyuncularinda aerobik ve anaerobik uygunluk ile tekrarli sprint testi arasindaki iligki

incelenmistir. Aerobik uygunluk, anaerobik kapasite ve 2 farkli TSY testi protokoliiniin
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performans belirtileri arasindaki iliskileri belirlemek i¢in 33 elit adélesan futbol oyuncusu
goniillii olmustur. Biitlin katilimcilara 4 test uygulanmistir. Bunlar; Aerobik Gii¢ Testi (20
m shuttle run), Wingate Anaerobik Gii¢ Testi (WANT) ve iki farkli tekrarli sprint yetenegi
testidir (12x20 m ve 6x40 m). Elde edilen verilerin korelasyon degerleri aragtirmacilar
tarafindan yorumlandiginda; ayni toplam efora ragmen farkli TSY test protokolleri farkl
fizyolojik ¢ikarimlari temsil ettigi, aerobik sistemin bir futbol miisabakasi esnasinda kisa
patlamal1 etkinliklerle karakterize olan yogunluk seviyesinin korunmasinda énemli bir rol
oynadigi, tekrarli kisa eforlarin anaerobik performansa tek bir siirekli aktiviteden farkli
fizyolojik stres uyguladigi ve boylece farkli fizyolojik kapasiteleri yansittigi, bu yiizden
anaerobik test prosediirlerinin sporcunun etkinlik modelini kopya eden spesifik

protokolleri icermesi gerektigi sonuclarina ulasilmistir.

TSY arastirma literatiiriinde bu 6zelligin diger fiziksel performans 6zellikleri ile iligkileri

de incelenmistir. Asagida bu tiir aragtirma ¢alismalarindan 6rnekler sunulmustur.

Spencer ve digerleri (2011) yaptiklari arastirmada; TSY ile ivmelenme, ¢eviklik, patlayict
bacak kuvveti ve aerobik kondisyonlanma gibi temel fiziksel uygunluk o&zelliklerinin
iligkisini belirlemeyi amaclamiglardir. Calismada 119 erkek futbol oyuncusuna fiziksel
uygunluk degerlendirme test bataryasi iki donem seklinde uygulanmistir. Ilk dénemde
oyunculara ¢ift ayak sigrama, 15m sprint testi, U11 kategorisinden U15 kategorisine kadar
olan futbolculara 20 m Shuttle Run Testi ve U16 dan U18 e kadar olan yas guruplarina Yo-
Yo Intermittent Recovery Test uygulanmistir. Oyunculara 30 sn aktif dinlenme araliklart
iceren 6x30 m TSY testi ikinci test doneminde uygulanmigtir. Sonuglarda; TSY nin 18
yasla beraber stabilizasyon gOstermesine ragmen genclik yaslar1 boyunca (11 den 18 e)
diger temel fiziksel Ozellik testleriyle farkli etkilesimlerde ve iliskilerde bulundugu
belirtilmistir. Ayrica ¢alismanin sonucu olarak antrendrlere, geng futbolcularda bu gelisim
periyodunda kisa donemli bozulmalar1 ve degigmeleri géz Oniinde tutarak antrenman

hazirlamalar1 gerektigi 6nerilmistir.

Hill-Haas ve digerleri (2007) yaptiklar1 ¢caligmada; farkli dinlenme araliklar1 uygulanarak
yapilan yiiksek tekrar sayili dayaniklilik antrenmanlarinin, kuvvet, aerobik uygunluk ve
TSY {izerine etkilerini incelemislerdir. 18 aktif bayan sporcuya bacak pres kuvveti,
antropometrik 6lgtimler ve TSY ni 6lgmek igin 5x6-s bisiklet sprint testi 6n test ve son test

olarak uygulanmistir. On test sonrasinda rast gele iki esit guruba ayrilan sporculara iki
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farkli dinlenme periyodu igeren yiiksek tekrar sayili dayaniklilik antrenmani yaptirtlmistir.
15-20 tekrar ve 2-5 set arasinda hacminde degisen dayaniklilik antrenmanlari bir guruba 80
sn, diger guruba 20 sn dinlenme araliklariyla haftanin 3 giinii ve 5 hafta siireyle
uygulanmigtir. Yapilan son test sonuglarinda 20 sn dinlenme araliklariyla yapilan
dayaniklilik antrenmaninin 80 sn dinlenme araliiyla yapilanina gére TSY tizerinde biiyiik
gelismeler gosterdigi rapor edilmistir. Bu durumun aksine 80 sn dinlenme araligi ile
yapilan dayaniklilik antrenmani 20 sn dinlenme araligi ile uygulanana gore kuvvet
gelisimde biiyiikk etkiler gosterdigi sonucuna varilmistir. Bu calismanin neticesinde
antrenman hacmi ve yiikii eslestirildiginde, kuvvet iizerinde kii¢iikk bir artis olmasina
ragmen, 5 hafta siireyle kisa dinlenme araliklartyla yapilan yiiksek tekrar sayili dayaniklilik
antrenmanlarinin TSY uzun dinlenme araliklariyla yapilanina goére biiyiik bir gelisme etkisi

yaptig1 saptanmistir.

Buchheit, Mendez-Villanueva, Delhomel, Brughelli ve Ahmaidi (2010) arastirmalarinda;
tekrarli mekik sprint antrenmani ve patlayici kuvvet antrenmanmin TSY gelisimi
tizerindeki etkilerini aragtirmiglar ve bu iki antrenman ¢esidinin TSY iliskilerini
kiyaslamiglardir. Arastirmaya 15 erkek adoldsan elit futbol oyuncusu katilmistir. Kendi
antrenman programlarina ek olarak 7 tanesine tekrarli sprint antrenmani 8 tanesine
patlayic1 kuvvet antrenmani haftada 1 defa olmak tizere 10 hafta boyunca yaptirilmistir.
Tekrarli mekik sprint antrenmani 2-3 set, 5-6 tekrar x 10-20 m 14 saniyesi pasif, 24 saniye
aktif toparlanma siireli kosulardan olusurken, patlayict kuvvet antrenmani 4-6 seri dikey
sigrama ve pliometrik squat sigramalarindan olusmaktadir. Antrenman 6ncesi ve sonrasi
performans 10 m ve 30 m sprint zamanlar1 en 1y1 sprint ve ortalama tekrarli mekik sprint
testi sonuclari, sekme testi, coklu sicrama testi (CMJ Test) ile belirlenmistir. Antrenman
sonrast biitlin 6l¢iim gruplart sonuglar1 énemli gelisim gdstermistir. Sonug olarak; tekrarli
mekik testindeki gelismeler sadece mekik sprint antrenmani sonrasinda gozlenirken, CMJ
Testindeki yiikseklik verileri sadece patlayict kuvvet antrenmani sonrasinda artmistir.
Aragstirmacilar bunun sebebini tekrarli sprint ve patlayic1 kuvvetin maksimal sprint siiratini
esit bir bi¢imde gelistirmesine baglamislardir. Ayrica tekrarli sprint antrenmanimin TSY
icin sebep oldugu gelismelerin yon degistirme yetenegi ile de iliskili olabilecegini

muhtemel gormiislerdir.



29

Futbol oyunun ge¢mise oranla daha hizli oynanan bir oyun haline gelmesi TSY nin de
Onemini arttirmaktadir. Asagida TSY ni futbol oyunu igerisinde inceleyen arastirmalara

yer verilmistir.

Rampinini, Sassi, Morelli, Mazzoni, Fanchini ve Coutts (2009) yaptiklar1 g¢alismada;
profesyonel ve amatdr futbolcularda yiliksek siddetli intermittent kosu testi, maksimal
oksijen kullanim1 (VO2max), oksijen kullanim hacmi (VO2) kinetikleri ile TSY performans
iliskisi incelenmistir. 12 profesyonel ve 11 amator futbolcunun katildig1 ¢alismada; TSY
testinden elde edilen ortalama zamani ve azalma zamani, yiiksek siddetli intermittent kosu
testinden elde edilen kan kan laktat konsantrasyonu, kan bikarbonat konsantrasyonu,
kandaki hidrojen iyonu konsantrasyonu, VOzmax Ve sabit VO Kinetikleri ile
karsilastirilmistir. Sonuclara bakildiginda; TSY testi ile yiiksek siddetli kosu testinden elde
edilen standart veriler profesyonel ve amator futbolcular arasinda degistigi rapor edilmistir.

Ayrica elde edilen sonuglara gore VOzmaxin standartlastirilmis yiiksek siddetli intermittent

egzersizlere verilen se¢ilmis fizyolojik cevaplar ile iliskili oldugu belirtilmistir.

Carling, Le Gall, Dupont (2012) yaptiklar1 c¢alismada; profesyonel futbolda tekrarlanan
yiiksek siddetli kosu performansinin analizini yapmislardir. Bu calismada iki amac¢ goz
onilinde tutulmustur. Birincisi; profesyonel futbolun resmi maginda tekrarli yiiksek hareket
aktivitelerinin profilini belirlemek, ikincisi ise futbolda cogunlukla kullanilan TSY
testlerinin gecerliligini, TSY testinden elde edilen sonuglar ile yarigmalardaki tekrarli
yiikksek siddetli performans ile iligkisini arastirarak dogrulamaktir. 20 adet futbol
oyuncusunun yiiksek siddetli kosu performanslari (19,8 km/h den yiiksek hizda ve en az 1
sn siire devam ettirilen) bilgisayar destekli zaman- hareket analizi kullanilarak
incelemiglerdir. Bu performans i¢in 80 Fransiz League 1 mag1 analiz edilmistir. Maglarda
takip edilen 20 oyuncunun 12 tanesine kosu bandi kullanilarak 20 sn pasif toparlanma
araliklart ile 6x6 sn tekrarli sprint testi uygulanmistir. Bu g¢aligmanin sonucuna gore;
tekrarli sprint testinde en diisliik performans diislisii gésteren oyuncularin, mag icerisinde
kisa toparlanma araliklariyla ytliksek siddetli eylemleri daha ¢ok yaptiklari rapor edilmistir.
Mevkisel rollere bakildiginda, merkezi orta saha oyunculart kisa toparlanma siireleri ile
boliinen yliksek siddetli eylemleri daha ¢ok uygulamiglar ve aktif toparlanma periyotlar
stiresince daha fazla miktarda zamani kosarak harcamislardir. Caligmanin bir bagka
sonucuna gore kenar defans oyuncular1 yliksek siddetli deparlar1 en fazla uygulayan

oyuncular olmuslardir.
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Futbolun igerisinde TSY’nin 6neminin artmasi, bu fiziksel 6zelligin geng futbolcular
iizerinde incelenmesi ve elde edilen veriler dogrultusunda antrene edilmesi gerekmektedir.
Asagida gen¢ futbolcularda TSY oOzelliginin incelendigi ¢alismalardan ornekler

sunulmustur.

Buchheit, Mendez-Villanueva, Simpson,Bourdon, (2010) yaptiklari ¢aligmada; geng
futbolcularda mag siiresince tekrarli sprint serilerini incelemislerdir. Bu ¢alismada yiiksek
antrenmanli geng futbolcularda TSY ’nin yasa, oyun pozisyonuna ve oyun siiresine gore
olusumunu ve dogasmi incelemislerdir. U13, Ul4, U155, Ul6, Ul6, Ul7, UI8 yas
gruplarindan 99 iyi antrene edilmis geng futbol oyuncusu 42 uluslar arasi mag siiresince
GPS (Kiiresel belirleme sistemi) destekli zaman hareket analizi kullanilarak takip
edilmistir. Bu calismada kisisel zirve kosu hizinin %61 den daha yiiksek yogunluktaki, en
az 1 sn siiren ve 60 sn i¢ine serpilmis minimum iki ardisik sprint tekrarli sprint serisi olarak
tanimlanmistir. Sonuglara bakildiginda; magclarin ilk yarilar1 siiresince geng takimlar
kendilerine gore daha yash takimlara gore daha fazla sayida tekrarli sprint serisine
ulasmislardir. Yas olarak daha geng¢ takimlarin bir seri boyunca daha fazla ve uzun
sprintler yaptiklar1 rapor edilmistir. Sonu¢ olarak tekrarli sprint serilerinin olusumu ve
dogasinin oyun pozisyonundan, yastan ve oyun siliresinden etkilendigi ve ilerleyen

yaslarda azaldig belirtilmistir.

Dogru, Alemdaroglu, Koklii ve Alptekin (2013) yaptiklart arastirmada geng futbolcularin
Yo — Yo Aralikli Toparlanma Testi Seviyel (YIRT1) ve tekrarli sprint performans
degerleri arasindaki iligkileri belirlemeyi amaclamislardir. Arastirmaya 15 geng futbolcu
goniillii olarak katilmislardir. Sporculara oncelikle dayaniklilik performansini belirlemek
icin YIRT1 uygulanirken, tekrarli sprint performanslarini belirlemek i¢in 25 sn dinlenmeli
7%34.2 m tekrarl sprint testi uygulanmigtir. TSY testinin verileri yorgunluk indeksi ve
toplam sprint zamani olarak belirlenmistir. Iki test verilerinin arasinda yapila analizde
YIRT1 performansi ile TSY testinden elde edilen yorgunluk indeksi ve topal zaman
arasinda iliski tespit edilmemistir. Bu durum arastirmacilar tarafindan TSY performansina
aerobik dayaniklilik haricinde bagka performans faktorlerinin de etki ettigi seklinde

yorumlanmigtir.

Dellal ve Wong del (2013) yaptiklar1 ¢alismada; fakli yas kategorilerindeki elit futbol

oyuncularinda tekrarli sprint yetenegini ve tekrarli yon degistirme yeteneklerini
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karsilastirmay1 amaglamiglardir. Ayni futbol kuliibiiniin farkli yas kategorilerindeki 49
sporcusu bu ¢aligmaya katilmistir. Her oyuncuya 10%20 m dinlenme aralikli TSY testi ve
her 4 m.de 100 yon degistirme igeren (10x20 m) aktif toparlanmali test uygulanmistir.
Ortalama zaman, en iyi zaman, toplam zaman ve performans diisiis yiizdesi testler boyunca
kaydedilmis ve hesaplanmigtir. U15 yas grubu testlerde 6nemli yiiksek degerler elde etse
de TSY testi ve tekrarli yon degistirme testlerinde U15, U17, U19, Pro.2 yas gruplari
arasinda, yasa bagimli olarak artan veya azalan degerler gdzlemlenmistir. Sonug olarak;
TSY ve tekrarli yon degistirme yetenekleri yasa bagimli oldugu i¢in ve bireysellestirilmis
antrenman programi Ul7 yas grubunda baslayabildiginden, antrendrler TSY ve tekrarli
yon degistirme yeteneklerinin farklilagmasina gore program planlamasi gerektigi

arastirmacilar tarafindan rapor edilmistir.

Ozdemir, Yilmaz, Kin — Isler (2014) yaptiklar1 calismada geng futbolcularda tekrarli sprint
performansin1 yaglara gore incelemiglerdir. Bu calismaya Ul4, UIS5 ve Ul6 vyas
kategorisinden toplam 46 futbolcu katilmistir. Geng futbolcularin tekrarli sprint
performans: 12x20 m (kisa) ve 6x40 m (uzun) tekrarli sprint testleri ile belirlenmistir. Bu
testler sonucunda sporcularin en iyi sprint zamani, toplam sprint zamani1 ve performans
diisiis ylizdeleri bulunmustur. Yapilan analiz sonucunda her iki testte de sporcularin
olustuklar1 en iyi sprint zamani1 ve toplam sprint zamani degerleri arasinda istatistiksel
olarak anlamli bir fark bulunurken performans diisiis ylizdelerinde anlamli bir fark
belirlenmemistir. Sonug olarak tekrarli sprint performansinin en iyi sprint ve toplam sprint
degerlerinde yasa bagl bir degisim elde edilirken, performans diisiis ylizdesinde yasa bagl

bir degisim elde edilmedigini rapor etmislerdir.
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3. YONTEM

3.1. Arastirma Grubu

Arastirmaya 2’si profesyonel, 2’si amator olmak tizere toplam 4 takimin altyapisinda, U16
yas kategorisinde futbol oynayan 67 sporcu goniillii olarak katilmigtir. Takim sorumlulari
ile yapilan goriigmede sporcularin hepsinin haftada 4-5 adet ve 70-100 dk siire ile
antrenman yaptiklar1 belirlenmistir. Arastirma grubu Sakaryaspor, Kirklarelispor,
Sakaryagiicii ve Ferizli Karadenizspor kuliiplerinde futbol oynayan gen¢ sporculardan
olugmaktadir. Sakaryagiicii ve Ferizli Karadenizsporyerel amator ligde miicadele ederken
Sakaryaspor ve Kirklarelispor yerel amator lige oranla daha {ist seviye olan Coca Cola
gelisim liginde miicadele etmektedir. Arastirmaya sayi olarak Sakaryaspor’dan 18,
Kirklarelispor’dan 17, Sakaryagiici'nden 16 ve Ferizli Karadenizspor’dan 15 geng

futbolcu katilmistir. 2 sporcu sakatlanma sebebi ile testten ¢ikarilmistir.

3.2. Verilerin Toplanmasi

Verilerin toplanmasina 6ncelikle antropometrik Slgiimlerin yapilmasiyla baglanmis ve daha
sonra sporcularin tekrarli sprint yetenek performanslarini belirlemek amaciyla TSY testi

verileri toplanmustir.

3.2.1. Antropometrik dl¢iimler

Boy 6l¢iimii

Boy 6l¢iimii sirasinda katilimcinin ayaklari ¢iplak, topuklar bitisik, viicut ve bas dik olarak
Olcililmiis ve kaydedilmistir. Boy ol¢iimleri Seca 213 (Almanya) marka 1 mm hassasiyete
sahip taginabilir stadiometre ile yapilmistir (Resim 3.2.). Boy O6l¢timii stadiometrenin
hareketli parcasi basin en {ist kismina getirilmis, saclar yeteri kadar sikistirilarak 6l¢iim 1
mm ye kadar kaydedilmistir. Olciim sirasinda katilimcilardan derin nefes almalar1 ve dik

pozisyonlarini korumalari istenmistir.
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Viicut agirhigi dlciimii

Sporcularin viicut agirliklar1 Seca 808 (Almanya) marka 0,1 kg hassasiyete sahip
elektronik baskiil ile yapilmistir (Resim 3.1). Olgiim sirasinda sporcularin baskiil iizerinde

ciplak ayakla basmalari ayrica sort ve tisort giymeleri saglanmastir.

Resim 3.1. Tasinabilir Stadiometre. Resim 3.2. Elektronik Baskiil

3.2.2. Tekrarh sprint yetenegi performansinin belirlenmesi

Tekrarli sprint yetenegi testi

Katilimeilarin tekrarli sprint yetenegi performanslariin belirlenmesi i¢in Wragg tarafindan
uyarlanmig Bangsbo Sprint Testi kullanilmistir (Sekil 3.1.). Bangsbo Sprint Test protokolii
her biri 34,2 m olan 7 maksimal sprintten olusmaktadir. Her bir sprint, sekil 3.1. de
gosterildigi gibi yon degistirme (<9(") ile yapilir ve testin baslangi¢ ¢izgisine (0 m) ve bitis
cizgisine (34,2 m) yerlestirilmis zaman Glglimii igin kullanilan fotoseller tarafindan Slgiiliir.
Her bir sprint i¢cinde bulunan 90" doniis taraf (sag/sol) degistirilerek sira ile yapilir. Sprintler
arasindaki toparlanma aktiftir ve sporcunun bitis ¢izgisinden baslangica donmek i¢in 40 m
ve bu mesafeyi diisiik tempoda kogmak i¢in 25 saniye siiresi vardir (Pasquarelli, Santos,

Frisseli, Dourado ve Stanganelli (2010).
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Futbol oyunun aralikli yapisina uygun genel olarak kabul gérmiis bir tekrarli sprint testi
olmamasindan dolay1 bu testlerde gegerlilik tespiti olduk¢a zordur. Ancak 7x34,2 m yon
degistirmeli siirat testi gecerli bir test olarak goriilmektedir. Wragg ve digerleri (2000)
yapmis olduklar1 ¢alismada 7x34,2 m yon degistirmeli siirat testinin varyasyon
katsayisinin %1,8 olmasi ve % 95 giiven araliginda olmasindan dolay1 bu testtin giivenilir

bir test oldugunu belirtmislerdir (akt. Dogru ve digerleri, 2013).

Mesafe (m) -
@ Fotosel

- Baslangig i

10+

154

20—

@ Koniler

30 Bitis @ v Fotosel
— Jogging

40- S @ — Sprint

Sekil 3.1. Tekrarli sprint testi protokolii

Futbolculara uygulanan TSY testlerinin hepsi sentetik ¢im saha {izerinde ve resmi
miisabakalarindan en az 2 giin sonra sporcular dinlenmis durumdayken uygulanmistir
(Resim 3.3.). Takimlara uygulanan testlerin tamami giin i¢inde 6gleden sonra 13:00 ve
15:00 saatleri arasinda uygulanmistir. Takim antrendrleri ile yapilan goriismelerde biitiin
takimlarin maglarinin tamamina yakinini sentetik ¢im tizerinde oynadiklarindan test zemini

olarak sentetik ¢im se¢ilmistir.

Test baglamadan 6nce biitiin katilimcilar genel, teste yonelik 6zel aktiviteler igeren ve 20
dakika siiren 1sinma yapmiglardir. Bu 1sinma sirasinda sporcular jogging, 10 m mesafede

ayak hareketleri (diz ¢ekmeler, kasik hareketleri gibi) ve stretching yapmislardir. Isinmanin
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sprint boliimiinde katilimcilar pasif dinlenme igeren 2 adet 20 m sprint yaptiktan sonra test

alan1 lizerinde yatkinlik kazanmalar1 i¢in 1 adet sprint yaptirilmistir.

Test esnasinda yapilan her bir sprintten sonra 25 saniye siiren ve 40 m diisiik tempo kosu
iceren toparlanma boliimi dikkatlice takip edilmis ve sporcularin her birine toparlanma
stiresinin 10. ve 20. saniyelerinde kalan siire ile ilgili geri bildirimler yapilmistir. Test
esnasinda sporcular sozlii olarak tesvik edilmislerdir. 7 adet yapilan her bir sprint zamani
baslangi¢ ve bitis ¢izgisinde yer alan fotoseller tarafindan saniye cinsinden kaydedilmistir.
Kullanilan fotosel cihazi, Sectro markaTS-F7 model tek tarafli kullanilan fotosel cihazidir.
(Resim3.3.)

Yapilan tekrarl sprint testi sonucunda asagidaki parametreler hesaplanmistir.

1. En iyi sprint zamani: Test icerisinde yapilan 7 tekrar sonucunda uygulanan en iyi

sprint derecesi degerlendirilmeye alinmistir.

2. Ortalama sprint zamani: test sirasinda yapilan 7 sprint kosusunun zamanlarinin

toplam1 alinmistir ve daha sonra 7 ye boliinmiistiir.

3. Yorgunluk indeksi: yorgunluk indeksi asagidaki formiile gore hesaplanmigtir

(Pasquarelli ve digerleri, 2010).

Yorgunluk indeksi YT (%) = ( Soz — Sez X100 ) - 100
Ortalama sprint zamant (Soz) = ( S1+S2+S3+Ss+Ss5+Se+S7) / 7
Sez= En iyi sprint zamani

S = Sprint



Resim 3.4. Arastirmaya katilan takimlar

37



38

Resim 3.5. Tekrarli sprint testi uygulama ant

3.3. Verilerin Analizi

Elde edilen verilerin analizinde IBM SPSS Statistics 22.0 paket programi kullanilmistir.
Arastirmaya katilan oyunculardan elde edilen en iyi sprint, ortalama sprint ve toplam sprint
dereceleri ile yorgunluk indeksi degerlerinin normal dagilima uygun olup olmadigi
Shapiro-Wilk testi ile analiz edilmistir. Yapilan analiz sonucunda en iyi sprint, ortalama
sprint ve toplam sprint dereceleri ile yorgunluk indeksi degerlerinin normal dagilima
uygun olmadig: tespit edilmistir. Olgiim verileri normal dagilima uygun olmadigindan
dolay1 non-parametrik analiz yontemleri kullanilmigtir. En iyi sprint ve ortalama sprint
dereceleri ile yorgunluk indeksi degerlerinin lig seviyeleri ve basari durumlarina gore
karsilagtirilmasinda Mann Whitney U testi, mevkilere gore karsilastirilmasinda ise Kruskal
Wallis H testi kullanilmistir. Boy uzunlugu ve viicut agirh@mm en iyi sprint ve ortalama
sprint dereceleri ile yorgunluk indeksi degerleri tizerindeki etkilerini incelemek igin ise
Spearman Korelasyon ve Basit Dogrusal Regresyon analizleri kullanilmistir. Arastirmaya
katilan oyuncularin yas, boy uzunlugu, viicut agirligi, en iyi sprint ve ortalama sprint

dereceleri ile yorgunluk indeksi degerlerine iliskin ortalamalarin belirlenmesinde ise
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tanimlayici istatistiklerden yararlanilmistir. Mann Whitney U testi, Kruskal Wallis H testi,
Spearman Korelasyon ve Basit Dogrusal Regresyon analizleri sirasinda anlamlilik diizeyi

p<0,05 olarak belirlenmistir.
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4. BULGULAR VE YORUM

Bu boéliimde arastirma grubunun antropometrik Ozelliklerine yonelik tanimlayict
istatistikler ve arastirma grubuna uygulanan Tekrarli Sprint Testi sonuglarinin istatistiksel

yorumlamasi ve sonuglarin karsilastirilmast yapilmastir.

Cizelge 4.1. Arastirmaya katilan tim U16 oyuncularin yas, boy ve viicut agirliklarina
iliskin tanimlayicu istatistikler

Geligim Ligi Yerel Amator Lig Toplam
(39) (32) (67)
X SS X SS X SS
Yas 15,81 0,36 15,55 0,35 15,69 0,38
Viicut agirligi 63,99 7,42 60,20 7,08 62,18 7,45
Boy uzunlugu 174,37 6,49 171,97 6,12 173,22 6,38

Cizelge 4.1.incelendiginde aragtirmaya katilan Gelisim Ligi’ndeki oyuncularin ortalama
yas1 15,81+0,36 yil, ortalama viicut agirligi 63,99+7,42 kg ve ortalama boy uzunluklar ise
174,37+6,49 cm’dir. Yerel Amator Lig’deki oyuncularin ise ortalama yas1 15,55+0,35 yil,
ortalama viicut agirhigi 60,20+7,08 kg ve ortalama boy uzunlugu 171,974+6,12 cm’dir.

Cizelge 4.2. Arastirmaya katilan tiim Ul6 oyuncularin en iyi sprint, ortalama sprint
dereceleri ve yorgunluk indeksi degerlerine iligskin tanimlayici istatistikler

Gelisim Ligi Yerel Amator Lig Toplam
(35) (32) (67)
X SS X SS X SS
En iyi sprint 6,31 0,25 6,46 0,21 6,38 0,24
Ortalama sprint 6,49 0,23 6,65 0,20 6,57 0,23
Yorgunluk indeksi 3,33 1,50 3,06 0,92 3,20 1,25

Cizelge 4.2. ye gore arastirmaya katilan Gelisim Ligi’ndeki oyuncularin en iyi sprint
derecesi 6,3140,25 sn, ortalama sprint derecesi 6,49+0,23 sn ve yorgunluk indeksi degeri
3,33+1,50°dir. Arastirmaya katilan Yerel Amator Lig’deki oyuncularin en iyi sprint
derecesi 6,46+0,21 sn, ortalama sprint derecesi 6,65+0,20 sn ve yorgunluk indeksi degeri
3,06+0,92°dir.
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Cizelge 4.3. Farkl1 lig seviyelerindeki U16 oyuncularinin en iyi sprint, ortalama sprint ve
yorgunluk indeksi degerlerinin karsilastiriimasi

Olg¢iimler Ligler N X SS MR ] P
En iyi sprint Gelisim Ligi 35 6,31 ,253 27,29 325,0 ,003
Yerel Amator Lig 32 6,46 ,210 41,34
Ortalama Gelisim Ligi 35 6,49 ,229 26,77 307,0 ,001
sprint Yerel Amator Lig 32 6,65 ,203 41,91
Yorgunluk Gelisim Ligi 35 3,33 1,499 35,67 501,5 ,463
indeksi Yerel Amator Lig 32 3,06 ,916 32,17

Cizelge 4.3. incelendiginde en iyi sprint ve ortalama sprint derecelerinin farkli lig
seviyesindeki oyuncular arasinda istatistiksel olarak anlaml diizeyde farklilagtig1 (p<0,05),
yorgunluk indekslerinin ise lig seviyelerine gore istatistiksel olarak anlamli diizeyde
farklilagmadigr (p>0,05) gorilmektedir. Farklilik olan sprint derecelerinin tamaminda

Gelisim Ligi’ndeki oyuncularin daha iyi performanslari oldugu goriilmektedir.

Cizelge 4.4. Arastirmaya katilan tiim oyuncularinin en iyi sprint, ortalama sprint dereceleri
ve yorgunluk indeksi degerlerinin mevkilerine gore karsilastirilmasi

Olgiimler Mevkiler N X SS MR X2 P
Defans Kanat 9 6,24 ,167 22,17
Defans Merkez 11 6,56 ,197 48,36
L Orta Saha Kanat 11 6,33 ,240 30,32
En iyl sprint =4t Saha Merkez 17 6,47 239 | 40,94 | 2067 | 001
Forvet 13 6,20 ,138 19,46
Kaleci 6 6,52 ,269 44,00
Defans Kanat 9 6,43 ,168 22,39
Defans Merkez 11 6,72 ,203 47,14
Ortalama Orta Saha Kanat 11 6,42 124 22,73 2497 000
sprint Orta Saha Merkez 17 6,70 ,226 44,65 ' '
Forvet 13 6,41 ,128 21,04
Kaleci 6 6,72 ,240 45,92
Defans Kanat 9 3,22 1,140 34,89
Defans Merkez 11 2,39 ,954 20,77
Yorgunluk Orta Saha Kanat 11 2,98 1,589 30,14 8.4 136
indeksi Orta Saha Merkez 17 3,69 1,386 40,76 ' ’
Forvet 13 3,46 1,013 38,92
Kaleci 6 3,10 ,788 34,17

Cizelge 4.4. incelendigine oyuncularin en iyi sprint, ortalama sprint dereceleri ve
yorgunluk indeksi degerlerinin mevkilerine gore istatistiksel olarak anlamli diizeyde
farklilastig1 goriilmektedir (p<0,05).Yorgunluk indeksi verilerinin ise anlamli bir farklilik
gostermedigi belirlenmistir. En iyi sprint derecelerindeki farkliliklar defans kanat ve forvet
oyuncularinin derecelerinin defans merkez, orta saha merkez oyuncularindan ve
kalecilerden daha iyi olmasindan, orta saha merkez oyuncularinin derecelerinin defans

merkez oyuncularindan daha iyi olmasindan kaynaklanmaktadir. Ortalama sprint
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derecelerindeki farkliliklar defans kanat, orta saha kanat ve forvet oyuncularinin
derecelerinin defans merkez, orta saha merkez oyuncularindan ve kalecilerden daha iyi

olmasindan kaynaklanmaktadir.

Cizelge 4.5. Gelisim Ligi’ndeki U16 oyuncularinin en iyi sprint, ortalama sprint dereceleri
ve yorgunluk indeksi degerlerinin mevkilerine gore karsilastirilmast

Olgiimler Mevkiler N X SS MR x? P
Defans Kanat 4 6,15 111 11,13
Defans Merkez 7 6,49 ,204 25,93
L Orta Saha Kanat 5 6,36 372 17,90
En Iyl sprint =4 {2 Saha Merkez 8 6,32 206 | 19,60 | 40 | O
Forvet 8 6,12 ,104 9,19
Kaleci 3 6,54 ,297 27,83
Defans Kanat 4 6,33 ,080 10,00
Defans Merkez 7 6,64 ,187 25,71
Ortalama Orta Saha Kanat 5 6,33 111 9,80 19.53 002
sprint Orta Saha Merkez 8 6,61 ,258 24,06 ' '
Forvet 8 6,34 ,084 10,56
Kaleci 3 6,72 ,240 28,00
Defans Kanat 4 3,03 1,548 16,25
Defans Merkez 7 2,29 1,045 10,36
Yorgunluk Orta Saha Kanat 5 2,83 1,989 15,20 1145 043
indeksi Orta Saha Merkez 8 4,71 1,179 27,25 ' ’
Forvet 8 3,54 1,136 19,44
Kaleci 3 2,75 1,051 14,33

Cizelge 4.5. incelendigine Gelisim Lig’indeki oyuncularin en iyi sprint, ortalama sprint
dereceleri ve yorgunluk indeksi degerlerinin mevkilerine gore istatistiksel olarak anlamli
diizeyde farklilastigi goriilmektedir (p<0,05). En iyi sprint derecelerindeki farkliliklar
defans kanat oyuncularinin derecelerinin defans merkez oyuncularindan ve kalecilerden
daha iyi olmasindan, forvet oyuncularmin derecelerinin defans merkez, orta saha merkez
ve kalecilerden daha iyi olmasindan kaynaklanmaktadir. Ortalama sprint derecelerindeki
farklilik, defans kanat ve forvet oyuncularinin derecelerinin defans merkez, orta saha
merkez ve kalecilerden daha iyi olmasindan, orta saha kanat oyuncularinin derecelerinin
defans merkez ve orta saha merkez oyuncularinin derecelerinden daha iyi olmasindan
kaynaklanmaktadir. Yorgunluk indeksi degerlerindeki farklilik, orta saha merkez
oyuncularinin yorgunluk indeksi degerlerinin defans merkez ve kalecilerin yorgunluk

indeksi degerlerinden daha yiiksek olmasindan kaynaklanmaktadir.
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Cizelge 4.6. Yerel Amator Lig’deki Ul6 oyuncularmin en iyi sprint, ortalama sprint

dereceleri ve yorgunluk indeksi degerlerinin mevkilerine gore
karsilastirilmasi
Olgiimler Mevkiler N X SS MR x? P

Defans Kanat 5 6,31 179 10,50
Defans Merkez 4 6,68 ,116 26,75
L Orta Saha Kanat 6 6,31 ,055 9,00

En Iyl sprint =4t Saha Merkez 9 6,60 185 | 2311 | L109 | 004
Forvet 5 6,33 ,064 10,70
Kaleci 3 6,50 ,301 17,67
Defans Kanat 5 6,52 177 10,80
Defans Merkez 4 6,85 177 25,88

Ortalama Orta Saha Kanat 6 6,50 ,070 9,50 13.93 016

sprint Orta Saha Merkez 9 6,77 175 22,06 ' '

Forvet 5 6,54 ,069 11,60
Kaleci 3 6,72 ,294 19,00
Defans Kanat 5 3,37 ,860 19,80
Defans Merkez 4 2,58 ,882 10,75

Yorgunluk Orta Saha Kanat 6 3,11 1,357 15,33 490 428

indeksi Orta Saha Merkez 9 2,79 ,813 13,89 ! ’

Forvet 5 3,33 ,887 20,60
Kaleci 3 3,45 ,287 22,00

Cizelge 4.6. incelendiginde Gelisim Lig’indeki oyuncularm en iyi sprint, ortalama sprint
dereceleri ve yorgunluk indeksi degerlerinin mevkilerine gore istatistiksel olarak anlamli
diizeyde farklilastigi goriilmektedir (p<0,05). En iyi sprint derecelerindeki farkliliklar
defans kanat, orta saha kanat ve forvet oyuncularinin derecelerinin defans merkez ve orta
saha merkez oyuncularindan daha iyi olmasindan kaynaklanmaktadir. Ortalama sprint
derecelerindeki farkliliklar defans kanat oyuncularimin derecelerinin defans merkez
oyuncularindan daha iyi olmasindan, orta saha kanat ve forvet oyuncularinin derecelerinin
merkez ve orta saha merkez olmasindan

defans oyuncularindan daha iyi

kaynaklanmaktadir.

Cizelge 4.7. Aragtirmaya katilan tim Ul6 oyuncularinin en iyi sprint, ortalama sprint
dereceleri ve yorgunluk indeksi degerlerinin basar1 durumlarma gore

karsilastirilmasi
Olgiimler Basar1 Durumlari N X SS MR 0) P
coppn || 6 |20 T |y |
Coprint B s s e 0 | 77
A — T 3 o el
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Aragtirmaya katilan tim U16 oyunculart incelendiginde; basar1 ve basarisiz olan
takimlardaki oyuncularin en iyi sprint, ortalama sprint dereceleri ve yorgunluk indeksi

degerleri arasinda istatistiksel olarak anlamli farklilik bulunmadig: goriilmektedir (p>0,05).

Cizelge 4.8. Gelisim Ligi’ndeki U16 oyuncularinin en iyi sprint, ortalama sprint dereceleri
ve yorgunluk indeksi degerlerinin basar1 durumlarina gore karsilastirilmasi

Olgiimler Basar1 Durumlari N X SS MR U P
Sk kil I eis a0 [ i2ss | 0 | 2
Ooint [ B | o0 | iie [ 1sa | 1058 | %
Vindekst | Basan 17| a0 | L7es | a0ze | M40 | 207

Cizelge 4.8. incelendiginde Gelisim Ligi’ndeki basarili ve basarisiz takimlarda yer alan
oyuncularinin en iyi sprint dereceleri arasinda istatistiksel olarak anlamli farklilik oldugu
(p<0,05) ve basarisiz olan takimda yer alan oyuncularin en iyi sprint derecelerinin basarili
olan takimlara gore daha 1yi oldugu goriilmektedir. Gelisim Ligi’ndeki basarili ve basarisiz
takimlarda yer alan oyuncularin ortalama sprint dereceleri ile yorgunluk indeksi degerleri

arasinda ise istatistiksel olarak anlamli farklilik bulunmamaktadir (p>0,05).

Cizelge 4.9. Yerel Amator Lig’deki U16 oyuncularinin en iyi sprint, ortalama sprint
dereceleri ve yorgunluk indeksi degerlerinin basar1 durumlarina gore

karsilagtirilmasi
Olgiimler Basar1 Durumlari N X SS MR U P
. . Basarili 17 6,39 ,158 13,85
En iyl sprint Basarisiz 15 654 | 234 | 1950 | ©°2° | 089
Ortalama Basarili 17 6,56 , 146 12,88 66.0 020
sprint Basarisiz 15 6,75 ,219 20,60 ' '
Yorgunluk Basarili 17 2,88 ,781 15,18
indeksi Basarisiz 15 3,26 1,040 18,00 105,0 ,396

Cizelge 4.9. incelendiginde Yerel Amator Lig’deki basarili ve basarisiz takimlarda yer alan
oyuncularin en iyi sprint dereceleri ve yorgunluk indeksi degerleri arasinda istatistiksel
olarak anlamli farklilik olmadigi (p>0,05), buna karsin basarili ve basarisiz olan
takimlardaki oyuncularin ortalama sprint dereceleri arasinda istatistiksel olarak anlamli
diizeyde farklilik oldugu (p<0,05) goriilmektedir. Basarili olan takimlardaki oyuncularin

ortalama sprint dereceleri basarisiz olan takimlardaki oyunculara gore daha iyidir.
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5. TARTISMA

Bu calisma ayn1 yas kategorisindeki geng¢ futbolcularin tekrarli sprint yetenegi
performanslarinin mevki ve lig seviyesine gore incelenmesi amaciyla yapilmistir. Bu
amagla, caligmaya katilan sporculara 25 sn dinlenmeli 7x34.2 m tekrarli sprint testi
uygulanmis, test sonucunda gen¢ futbolcularin en iyi sprint zamani, ortalama sprint
zamani ve yorgunluk indeksi verileri elde edilmistir. Bu boliimde arastirma sonunda elde

edilen bulgular tartisilacaktir.

Aragtirmaya katilan tim Ul6 futbolcularindan elde edilen tanimlayici istatistiklere
bakildiginda tekrarli sprint testinden elde edilen ortalama sprint degeri 6,57+0.23sn, en iyi

sprint derecesi 6,38+0.24sn, yorgunluk indeksi ise 3,20+1.25snolarakbulunmustur.

Tanimlayic istatistikler hakkinda yazili kaynaklara bakildiginda bu ¢alismanin bulgularin
destekleyen ¢aligmalara rastlanmistir. Ornegin Pasquarelli ve digetlerinin (2010) U17 yas
kategorisindeki futbolcularin tekrarli sprint yeteneklerini belirlemek amaciyla, bu
caligmada kullanilan test protokoliinii uygulayarak yaptiklari aragtirma sonucunda ortalama
sprint derecesi 6,57+0.20sn, en iyi sprint derecesi 6,25+0.14sn, yorgunluk indeksi ise
5,12+1.90 bulunmustur. Ek olarak Abrantes ve digerleri (2004) tarafindan Bangsbo sprint
testi uygulanarak yaptiklart ¢alismada Ul6 yas futbolcularin ortalama sprint dereceleri
6,35+0.07 sn olarak bulunmustur. Yetiskin futbolculara bakildiginda ise; Bangsbo (1996)
yaptig1 ¢aligmada {ist diizey Danimarkali futbolcularin 34,2 m tekrarli sprint testinden elde
edilen ortalama sprint degerini 7,10 sn, en iyi sprint degerini ise 6,28 sn olarak bulmustur.
Aybek (2000) Bangsbo tekrarli sprint testini amator futbolcular ve Beden Egitimi ve Spor
Yiiksek Okulu ogrencilerine uygulamis amatdr futbolcularda ortalama sprint degerini

6,23+0,60 sn olarak tespit etmistir.

Calismalardan elde edilen bulgular karsilastirildiginda 6zellikle bu calismada kullanilan
yas grubuna yakin veya ayni yas gruplarinin tekrarli sprint testi degerlerinin bu ¢calismadan
elde edilen degerler ile benzer olduklar1 goriilmektedir. Literatiir incelendiginde tekrarli
sprint yetenegindeki en iyi sprint ile ortalama sprint zaman1 6zelliklerinin kronolojik yas
ile ortaya ¢ikan fiziksel 6zelliklerden etkilendigi rapor edilmistir. Yetiskinlerde veya farkli

yas kategorisindeki deger farkliliklarinin bu durumdan kaynaklandig1 diistiniilmektedir.



48

Yorgunluk indeksi; test siiresince meydana gelen giic azalmasiin yiizde olarak ifadesidir
(Ozkan, Koklii ve Ersoz, 2010). Geng futbolculara uygulanan tekrarl sprint testi sirasinda
yorgunluk indeksi ya da performans diisiis yiizdesi incelendiginde genellikle istatistiksel
olarak anlamli iligkiler bulunmamaktadir ve ¢eliskili sonuglar elde edilmektedir. Ayrica
yorgunluk indeksi hesaplamak i¢in kullanilan formiillerin birbirinden farkli oldugu

bilinmektedir.

Ozdemir ve digerleri (2014) genc futbolcularda tekrarli sprint yetenedini yasa gore
inceledikleri arastirmalarinda tekrarli sprint performansindan elde edilen en iyi sprint ve
toplam sprint zamani degerlerinin yasa bagli degisimler gosterdigini belirlemisler fakat
performans diisiis ylizdesinde yasa bagli bir degisim elde edememislerdir. Dogru ve
digerleri (2013) geng futbolcularda Yo-Yo aralikli toparlanma testi ve tekrarli sprint testi
performanslarin1 degerlendirmisler ve calisma sonucunda YIRT 1 performans: ile
yorgunluk indeksi arasinda iligki tespit edememislerdir. Ayrica Oliver (2009) yapmis
oldugu calismada yorgunluk indeksi ve performans diisiisii formiillerinin gegerliligini
incelemis ve sonug¢ olarak kullanilan formiillerin giivenilir olmadigini, bu nedenle bu
degerin kullanilmasinda soru isareti oldugunu belirtmistir (Oliver, 2009 akt. Dogru ve
digerleri, 2013). Yorgunluk indeksi hakkinda verilen bu Orneklere paralel olarak
yaptigimiz ¢aligmada tekrarli sprint testinden elde edilen yorgunluk indeksi degerleri ile lig

seviyesi arasinda anlamli bir iliski bulunmamaistir(p>0.05).

Calismadan elde edilen bulgular lig seviyesine gore karsilastirildiginda en iyi sprint ve
ortalama sprint derecelerinin farkli lig seviyesindeki oyuncular arasinda istatistiksel olarak
anlamli bir sekilde farklilastig1 goriilmiistiir (p<0,05). Ust seviyede oynayan ayni yastaki
gen¢ futbolcularin alt lig seviyesindeki futbolculara oranla daha iyi tekrarli sprint
performansina sahip olduklart bulunmustur. Elde edilen bulgularda yorgunluk indeksinin

ise lig seviyesine gore anlamli diizeyde farklilasmadigi goriilmektedir (p>0.05).

Literatiirde ayn1 yastaki geng¢ futbolcularin tekrarli sprint performanslarini lig seviyesine
gore inceleyen arastirma olmamasina ragmen yetiskinler iizerinde yapilan ve tekrarli sprint
yetenegini lig seviyesine gore inceleyen calismalar bu c¢aligmanin sonuglart ile
ortiismektedir. Ornegin Rampinini ve digerleri (2009) farkli standartlarda oynayan 12
profesyonel ve 11 amatdr futbolcunun tekrarli sprint yeteneklerini ve bu yetenegin

intermittent kosu testi, oksijen tiiketimi ve maksimal oksijen tiiketimi gibi faktorlerle
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iliskisini incelemiglerdir. Sonug olarak tekrarli sprint yeteneginin ve bu yetenegin cesitli
fizyolojik faktorlere verdigi cevaplarin profesyonel ve amatér standartlardaki futbol
oyuncular1 arasinda farklilastigini belirlemislerdir. Abrantes ve digerleri (2004) yaptiklari
arastirmada farkli lig seviyelerinde ve farkli yas kategorilerinde oynayan 146 futbol
oyuncusuna Bangsbo sprint testi uygulamiglar ve {i¢ farkli lig seviyesindeki futbolcularin
tekrarli sprint yetenegi performanslart degerlendirmiglerdir. Calisma sonucunda Ulusal 1.
Lig (en iist seviye) oyuncular diger liglerde oynayan oyunculara gére daha yiiksek tekrarli
sprint performansi gostermiglerdir. Ek olarak Aziz ve digerleri (2008) futbolcularda
tekrarlt sprint yetenegi testinin mevki ve yarigma seviyesi arasindaki gegerliligini
inceledigi calismalarinda yiiksek yarisma seviyesindeki takimlarda tekrarli sprint

yeteneginin daha iistiin oldugunu belirlemislerdir (F=3,973, p=0,02).

Tekrarli sprint yetenegi performansinin gen¢ futbolcularda lig seviyesine gore farklilik
gostermesinin 6nemli sebeplerden bir tanesinin antrenman kalitesinin lig seviyesine gore
farklilik gosterdiginden kaynaklandigi disiiniilmektedir. Bu ¢alismada iki farkli lig
seviyesindeki oyuncular incelenmistir. Ozellikle Coca Cola Gelisim Ligi, yerel amatdr
liglere gore daha uzun bir lig periyoduna sahip oldugu i¢in gen¢ futbolcular daha uzun
zaman dilimlerinde antrenman yapabilmektedir. Bu durumun geng futbolcularin fiziksel
gelisimine ve dolayisiyla tekrarli sprint yeteneklerine daha diisiik lig seviyesindeki

oyunculara oranla daha fazla katki yaptig1 diisiiniilmektedir.

Arastirmanin bir diger 6nemli bulgusu geng¢ futbolcularin oyun i¢i mevkilerine gore
tekrarli sprint testinden elde edilen en iyi sprint, ortalama sprint, ve yorgunluk indeksi

verilerinin karsilagtirilmasiyla elde edilmistir.

Arastirmaya katilan gen¢ futbolcular oyun i¢i mevkilerine gére 6 gruba ayrilmiglardir.
Bunlar; kaleci, defans kanat, defans merkez, orta saha kanat, orta saha merkez ve forvettir.
Futbolcularin fiziksel kapasitelerini ve g¢esitli motorik 6zelliklerini oyun i¢i mevkilerine
gore inceleyen ve Onceden yapilan calismalarda, futbolcular daha az mevkisel gruplara
ayrilirken gilincel caligmalarda daha fazla mevkisel gruplara ayrilmaktadirlar. Yapilan
degerlendirmede ayni1 yastaki gen¢ futbolcularda tekrarli sprint testinden elde edilen en iyi
sprint, ortalama sprint verileri mevkilere gore istatistiksel olarak anlamli farklilik
gostermistir (p<0,05). Fakat elde edilen verilerde yorgunluk indeksinin anlamli olara

farklilagsmadig1 belirlenmistir. En 1yi1 sprint degerleri incelendiginde sirasiyla forvet, defans
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kanat ve orta saha kanat oyunculari, orta saha merkez, defans merkez ve kalecilere gore
daha yiiksek performans gostermislerdir. Ortalama sprint degerlerinde ise sirasiyla forvet,
orta saha kanat, ve defans kanat oyunculari, orta saha merkez, defans merkez ve kalecilere

gore 1yl performans gostermislerdir.

Tekrarli sprint performansin1 mevkilere gore inceleyen caligmalara bakildiginda mevkisel
tekrarlt sprint yetenegi performanslariin bu ¢alismadaki sonuglarla benzerlik gosterdigi
goriilmektedir. Ornegin Aziz ve digerlerinin (2008) yapmis oldugu calismada forvet
oyuncular1 defans ve orta saha oyuncularn ile kiyaslandiginda daha yiiksek tekrarli sprint
yetenegi performansina sahip olduklari rapor edilmistir. Biyikli (2013) yapmis oldugu
arastirmasinda 75 futbolcunun tekrarli sprint yetenegini performanslarini 6x35 m RAST
(Running Based Anaerobic Sprint Test) ile dlgmiistiir. Elde edilen sonuglarin mevkilere
gore degerlendirilmesinde forvet oyunculari en yliksek ortama giicii (watt) gostermislerdir.
Carling, Gall, ve Dupont (2012) profesyonel futbolcularin yiiksek siddetli tekrarli kosu
performansini inceledikleri ¢aligmalarinda kenar defans oyuncularimin yiiksek siddetli
kosular1 en ¢ok tekrarlayan oyuncular olduklarmi rapor etmislerdir. Ornek gosterilen
calismalardaki tstiin performans gosteren mevki ornekleri bu g¢aligmadaki {istiin mevKi
grubunu destekler niteliktedir. Ayrica futbolcularin mag siiresi boyunca yapmis olduklari
sprintlerin mevkisel goriinlimiinii inceleyen c¢alismalar da bu ¢alismanin sonuglarini
destekler niteliktedir. Tiim mag¢ boyunca kanat ve forvet oyuncular1 diger mevkilere gore
daha fazla sayida sprint yapmaktadirlar. Bu sebepten dolay1 forvet ve kanat oyunculari
diger mevkilerden daha biiyiikk oranda sprint performanslarini gelistirme ihtiyact

icerisindedirler (Eniseler 2010: 247).

Kaplan’n (2010) 85 amator futbolcu iizerinde yaptigt ve tekrarli sprint performansinin ve
yorgunluk indeksinin oyuncu mevkilerine gore incelendigi ¢alismasinda bu ¢alismanin
aksine mevkiler arasinda istatistiksel olarak anlamli bir iliski bulunamamistir. Bu durumun
sebebinin amatdr futbolcularin oynadiklart mevkilerin &zelliklerini fiziksel olarak
yansitacak sportif gecmise ve fiziksel yeterlilige sahip olmamalarindan kaynaklandigi
diisiiniilmektedir. Kaplan’in bu calisma ile Ortiisen sonuglarindan bir tanesi ise tekrarl
sprint yetenegi performansinin kaleciler i¢in 6nemli bir performans isareti olmamasi
sonucudur. Kalecilerin mag icerisindeki i yiikii diistiniildiigiinde tekrarli sprint yetenegi

kaleciler i¢cin 6nemli bir performans gostergesi sayilmayabilir.
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Bu aragtirmanin analiz caligmalari devam ederken Olglim yapilan takimlarin ligleri
tamamlanmis ve lig siralamalar da belirlenmistir. Calismada incelenen ve ayni gruplarda
yer alan ikiser takim liglerini bagsarili ve basarisiz olarak degerlendirilebilecek konumlarda
bitirmislerdir. Arastirmanin sonuna liglerinde basarili ve basarisiz olan takimlarin tekrarli
sprint yetenegi performanslarinin karsilagtirilmasi da eklenmistir. Bu degerlendirme ayni
zamanda ayni lig seviyesindeki takimlarin degerlendirmesi anlamimna da gelmektedir.
Sonuglara bakildiginda; tiim oyuncular bir arada degerlendirildiginde en iyi sprint,
ortalama sprint ve yorgunluk indeksi verileri arasinda anlamli bir istatistiksel fark
bulunmamistir. Gelisim liginde en iyi sprint zamani degeri farklilik gosterirken yerel

amator liglerde ortalama sprint degeri farklilik géstermistir.
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6. SONUC VE ONERILER

6.1. Sonuclar

Bu arastirmada ayni yastaki geng¢ futbolcularin tekrarli sprint yetenegi performanslarinin
farkli lig seviyesine ve farkli oyun i¢i mevkilere gore incelenmesi amaglanmistir. Bu amag
dogrultusunda 2 farkl lig seviyesinden secilmis 4 takimin U16 yas kategorindeki 67 geng
futbolcusuna tekrarli sprint testi uygulanmis ve elde edilen en iyi sprint zamani, ortalama
sprint zamani ve yorgunluk indeksi degerleri lig seviyesi ve oyun i¢i mevkilere gore

incelenmistir. Arastirmanin sonucunda asagidaki sonuglara ulasilmistir:

1. Aymi yastaki geng¢ futbolcularin tekrarli sprint testinden elde edilen en iyi sprint ve
ortalama sprint degerleri lig seviyesine gore farklilik gostermektedir ve st lig
seviyesinde oynayan futbolcularin tekrarli sprint yetenegi performanslari alt lig

seviyesinde oynayan futbolculara oranla daha yiiksek bulunmustur.

2. Ayn yastaki geng¢ futbolcularin tekrarli sprint testinden elde edilen yorgunluk indeksi

degerlerinde lig seviyesine gore istatistiksel olarak anlamli farklilik bulunmamastir.

3. Tekrarli sprint testinden elde edilen en iyi sprint zamani ve ortalama sprint degerleri
aynt yastaki gen¢ futbolcularda oyun i¢i mevkilere gore anlamli farkliliklar

gostermektedir.

4. Arastirmaya katilanU16 yas kategorisindeki geng futbolculardan sirasiyla forvet, defans
kanat ve orta saha kanat oyuncularmin tekrarli sprint yetenegi performanslar1 defans

merkez, orta saha merkez ve kalecilere oranla daha yiliksek bulunmustur.

5. Aym yas kategorisindeki gen¢ futbolcularin tekrarli sprint testinden elde edilen
yorgunluk indeksi degerleri ile oyun i¢i mevkileri arasinda istatistiksel olarak anlamli

farklilik bulunmamastir.

Sonug olarak; tekrarli sprint yetenegi, futbol oyununu analiz eden yontemler gelistikge
onem kazanmig bir yetenek ve performans gostergesi olmustur. Diinyada futbol
takimlarinin alt yapilarindaki gelisim programlarinda milyonlarca ¢ocuk ve geng futbolcu
bulunmaktadir. Bu ¢ocuk ve gen¢ futbolcularin yaslarina ve mevkilerine yonelik
uygulanilmasi gereken is yiikiinii bilmek, bu futbolcularin potansiyelini ortaya ¢ikarmak

icin kullanilan uzun dénem antrenman programlarini gelistirmek i¢in oldukca onemlidir.
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Bu arastirmanin sonuglarmin gen¢ futbolcularin gelisiminde, antrendrler tarafindan
uygulanacak tekrarli sprint yetenegi antrenmanlarinda ve futbolcunun yasina ve mevkisine
gére antrenman programi hazirlanmasinda O6nemli bir yol gosterici olacagi

diistiniilmektedir.

Ayrica bu caligmanin sonuglari, futbolcularin performanslari degerlendirilirken geng
futbolcunun yasinin gerektirdigi performans seviyesini bilmesi ve oynadigi mevkisinin

fiziksel ihtiyaclarina cevap verebilmesi i¢in oldukca dnemlidir.

Bu aragtirmanin sonuglari literatlirdeki caligmalarla benzerlik gostermektedir fakat literatiir
tarandiginda arastirmalarda farkli yaslarda futbolcularin incelendigi goriilmistir. Bu
calisgmanin ayni yas grubu geng¢ futbolcularla yapilmasindan dolayi, bu konudaki

kaynaklara ayr1 bir bilimsel zenginlik katacagi diisiiniilmektedir.

6.2. Oneriler

Bu calisma ayni yastaki geng futbolcularin tekrarli sprint yetenegi performanslarini lig
seviyesi ve oyun i¢i mevkilere gore incelemek i¢in yapilmistir. Arastirmanin sinirliliklar:
g6z Onlinde bulundurularak gelecekteki calismalara yardimci olmasi amaciyla asagidaki

oneriler sunulmustur.

1. Bu arastirmaya Ul6 yas kategorisindeki futbolcular katilmustir. ileriki galismalarda
farkl1 yas kategorisindeki futbolculara uygulanabilir.

2. Bu calismada spor dali olarak futbol secilmistir. Fiziksel ihtiyaglarinda tekrarli sprint

yetenegi i¢eren farkli spor dallar1 incelenebilir.

3.Bu calisma 25 saniye dinlenme araliklariyla 7x34,2 m tekrarl sprint testi protokolii
kullanilarak yapilmstir. lerideki ¢alismalarda farkli tekrar sayisi, mesafe ve dinlenme

araliklartyla uygulanan protokollerle de uygulanabilir.

4. Bu calismada Gelisim ligi ve yerel amator lig olmak tizere iki farkli lig seviyesindeki
geng futbolcular incelenmistir. ileriki ¢alismalarda daha fazla lig seviyesi iizerinde

arastirma yapilabilir.
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