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ONSOZ

Futbol tiim spor aktiviteleri arasinda diinya capinda en cok izlenen ve
oynanan spor oyunlarinin basinda gelmektedir. Futbol bransinda performansin iist
seviyelere ¢ikarilmasi ve oyunun kalitesinin arttirilmasi i¢in uygulanan antrenman
yontemleri ¢ok onemlidir. Siddeti yiiksek kosular oyunun sonucunu etkileyen en
onemli unsurlar olarak karsimiza ¢ikmaktadir. Bu sebepten sprint ve tekrarli sprint
performans seviyelerinin test edilerek gelistirilmesi gerekmektedir. Futbol bransinda
siklikla uygulanan tekrarli sprint g¢alismalarimin performansa, enerji sistemleri
tizerine, yorgunluga ve toparlanma zamani tizerine etkisini aragtiran ¢ok sayida
calisma mevcuttur. Tekrarli sprint testi veya antrenmanlarinda tekrarlar arasinda
verilen dinlenme araliginin test performansini, toparlanmayi1 ve bircok fizyolojik
parametreyi degistirdigi bilinmektedir. Tekrarli sprint testlerine verilen hormon
cevaplarmnin incelenmesi ve dinlenme araliginin hormon cevaplari tizerinde etkisinin
belirlenmesi  tekrarli  sprintler arasinda verilecek dinlenme araliklarinin
planlanmasinda katki saglayacaktir. Bu tez caligmasinda gen¢ futbolcularda farkl
dinlenme araliklarinda uygulanan tekrarli sprint testinin sprint performansina,

kortizol, insiilin, testesteron ve biiyiime hormonlari tizerine etkileri arastiriimistir.

Bu calismada antrenman bilimi konusunda alt yapisiyla her zaman yanimda
olan Prof. Dr. Erbil HARBILI hocama, calismamimn basindan sonunda kadar
bitirebilmem i¢in gerekli diizeltmeleri ve uyarilar1 yapan Dog. Dr. Sultan HARBILI
hocama ¢ok tesekkiir ederim. Ozellikle dl¢iim sirasinda bilgi ve desteklerini veren
Dr. Ogretim Uyesi Mehmet PENSE hocama tesekkiirlerimi sunarim. En biiyiik
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Bu calismanin amaci geng futbolcularda farkli dinlenme araliklarinda uygulanan tekrarli
sprintlerin, sprint performansi ve biiyiime hormonu (BH), total testosteron (TT), kortizol ve insiilin
hormonlari iizerine etkilerini arastirmakti.

Arastirmaya 14-16 yas araliginda (ortalama yas: 15,08+0,67 yil, boy: 1,744+0,09 m, viicut
kiitlesi: 61,88+7,92 kg, viicut yag yiizdesi: %17,35+3,36, yagsiz viicut kiitlesi: 51,06+6,25 kg) 12
erkek futbolcu katildi.Deneklere 10 sn ve 30 sn dinlenme araliginda 6x35 m sprint testi 48 saat arayla
2 farkl giinde uygulandi.:§ Tekrarli sprint siireleri iki kapili fotosel sistemi ile kaydedildi. Her iki
dinlenme araliginda tekrarli sprint siireleri ve anaerobik giic ciktilar1 hesaplandi. Kalp atim hizi
(KAH) ve kan laktat1 (LA) test oncesi, test bitiminde, test sonrasi 5 ve 15 dk'da, hormon &lgiimleri ise
test dncesi, test bitiminde ve testten 1 saat sonra dlciildii. Kan drneklerinden radioimmiinoassay (RIA)
yontemi ile hormon seviyeleri tespit edildi. Istatistiki analizlerde tekrarlayan olgiimlerde iki yonlii
varyans analizi (ANOVA), ikili karsilastirmalarda ise Bonferroni diizeltmesi kullanildi. Istatistiki
analizler SPSS istatistik paket programi (15,0 version) kullanilarak yapildi.

Tekrarli sprint siiresi lizerinde dinlenme araligmin etkisi anlamli bulundu 30 sn dinlenme
aralikli tekrarli sprint performansi 10 sn dinlenme aralikli tekrarli sprint performansina gére daha
yiiksekti (p<0,01). Tekrarli sprint performansinda sprint sayist ve dinlenme araligi etkilesiminin
anlamli oldugu bulundu (p<0,01). Tekrarli sprint testi anaerobik gii¢ ¢iktilar1 iizerinde dinlenme
aralig1 ve sprint sayisinin etkisi anlamliydi (p<0,05). 30 sn dinlenme aralikli tekrarli sprint testindeki
anaerobik gii¢ ¢iktilar1 10 sn dinlenme aralikl testteki anaerobik gii¢ ¢iktilarina gore daha yiiksekti
(p<0,05), yorgunluk indeksinin ise daha diigiik oldugu goriildii (p<0,01). Dinlenme araliginin LA ve
KAH iizerindeki etkisi anlamli bulunmadi (p>0,05), LA ve KAH iizerinde zaman faktorii etkiliydi
(p<0,05). Biiyiime ve insiilin hormonu fizerinde dinlenme araliginin etkisi yoktu (p>0,05), bu
hormonlarda zamana bagl degisim gozlendi (p<0,01). Testosteron hormonu {izerinde hem dinlenme
araliginin hem de zaman faktorliniin etkisi anlamliyd1 (p<0,05). Kortizol hormonu iizerinde hem
dinlenme araliginin hem de zaman faktori etkisinin anlamli olmadig1 gozlendi (p>0,05).

Bu calismada gen¢ futbolcularda farkli dinlenme araliginin tekrarli sprint test siireleri ve
anaerobik gii¢ ¢iktilar1 tizerinde etkili oldugu, LA ve KAH iizerinde ise etkisinin olmadig1 goriildii.
Dinlenme aralig1 testosteron hormon diizeyi iizerinde etkiliyken, hem dinlenme araliginin hemde
tekrarli sprintin kortizol hormon diizeyini degistirmedigi sonucuna varildu.

Anahtar Kelimeler:Biiyiime hormonu; Futbol; Tekrarli Sprint; Total testosteron; Kortizol,
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The aim of this study was to investigate the effects of repeated sprints applied at different rest
intervals on sprint performance, growth hormone (GH), total testosterone (TT), cortisol, and insulin
hormones in young football players.

Twelve young male soccer players between the ages of 14-16 (mean age: 15,08+0,67 years,
height: 1,74+0,09 m, body mass: 61,88+7,92 kg, body fat percentage: 17.354+3,36%, lean body mass:
51,06+6,25 kg) participated in the study. The 6x35 m sprint test with a rest interval of 10 seconds and
30 seconds was applied to the subjects on 2 different days with intervals 48 hours. Repeated sprint
times were recorded with a two-door photocell system. Repeated sprint times and anaerobic power
outputs were calculated in both rest intervals. Heart rate (HR) and blood lactate (LA) were measured
before the test, at the end of the test, at 5 and 15 minutes after the test, and hormone measurements
were measured before the test, at the end of the test and 1 hour after the test. Hormone levels were
determined from blood samples by radioimmunoassay (IlUD) method. A two-way repeated measures
analysis of variance (ANOVA) was used for statistical analyses, and Bonferroni correction was used
for pairwise comparisons. Statistical analyses were performed using the SPSS statistical package
program (15.0 version).

There was a significant effect of the rest interval on the repeated sprint time. The 30 sec rest
interval repeated sprint performance was higher than the 10 sec rest interval repeated sprint
performance (p<0,01). A significant interaction between sprint number and rest interval was found for
repeated sprint performance (p<0,01). The effects of rest interval and number of sprints on anaerobic
power outputs of repeated sprint test were significant (p<0,05). Anaerobic power output in repeated
sprint test with 30 sec rest interval was higher than anaerobic power output in repeated sprint test with
10 sec rest interval (p<0.05), while fatigue index was found to be lower (p<0,01). The effect of the
rest interval on LA and HR was not significant (p>0,05), while the effect of time factor was
significant on LA and HR (p<0,05). Rest interval had no effect on growth and insulin hormones
(p>0,05), and time-dependent changes were observed in these hormones (p<0,01). The effect of both
rest interval and time factors was significant on testosterone hormone (p<0,05). It was observed that
both the rest interval and the time factor had no significant effect on the cortisol hormone (p>0,05).

In this study, it was observed that different rest intervals were effective on repetated sprint
test times and anaerobic power outputs, but had no effect on LA and HR in young soccer players.
While the rest interval was effective on the testosterone hormone level, it was concluded that both the
rest interval and the repeated sprint did not change the cortisol hormone level.

Keywords: Growth hormone; Soccer; Repeated Sprint; Total testosterone; Cortisol
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1. GIRIS

Futbol kisa siireli patlayici hareketleri, sprintleri, yon degistirmeleri ve ikili
miicadeleleri kapsayan ve kisa siirede toparlanmay: gerektiren bir spor tiradir.
Futbolda, diisik ve orta siddetteki egzersizler veya dinlenme araliklari ile
birlestirilmis kisa sprintlerin tekrarlarin1 yapabilmeye gereksinim duymaktadir. Bir
mesafenin en kisa siirede kosulmasi sprint olarak tanimlanirken, belirli bir mesafeyi
maksimal hizda birkag kez aralikli kosmasi tekrarli sprint yetenegi olarak
adlandirilmaktadir. Takim sporlarinda tekrarli sprint yetenegi olduk¢ca Onem
tasimaktadir (Impellizzeri ve ark 2005, Yilmaz ve ark 2012). Futbolcularin tekrarl
sprint performansin1 oyun boyunca devam ettirebilmesi icin aerobik ve anaerobik
enerji sistemlerine gereksinim vardir (Salvo ve Pigozzi 1998, Impellizzerive ark
2008).

Takimlarda yer alan oyuncularin iyi bir aerobik kapasite ile birlikte uzun siire
boyunca yiiksek siddetteki aktiviteleri tekrarlamasi futboldaki basarmnin temel
fizyolojik gereksinimlerini olusturmaktadir (Jones ve ark 2013). Futbolcunun aerobik
dayaniklilig1 ve toparlanma yetenegi onun oyun igerisindeki performansini énemli
miktarda etkilemektedir. Oyun siiresi ag¢isindan futbol temelde aerobik enerji
sistemine dayanir. Oyunun siddeti kalp atim hizinin %80-90'ina karsilik gelir (Stolen
ve ark 2005). Futbol oyununda aerobik giiciin yani VOzmaks’1n %75’idir (Debaereve
ark 2012). Futbol oyununda hareketlerin siddeti kas ve kanda laktat birikmesine
neden olmaktadir. Boyle bir durum futbolcunun yorulmasina ve performansinin
diismesine sebeb olmaktadir. Oyun igerisinde kisa siireli siddetli kosular1 tekrar
istenen durumda yapabilmek igin dayaniklilik kapasitesinin gelismis olmasi
gerekmektedir. Oyun igerisinde anaerobik enerji kaynaklarmin yetersiz oldugu
durumlarda aerobik enerji kaynaklarini hizli bir sekilde kullanarak yenilenmesi
performansi artirmaktadir (Koklii ve ark 2009). Ote yandan, sprint gibi siddeti
yiiksek aktivitelerin yapis1 incelendiginde bir¢ok fizyolojik faktérden de etkilendigi
goriilmiistiir. Bu faktorler arasinda en 6nemlileri maksimal oksijen tiiketimi, hidrojen
iyon tampon sistemi ve kas glikojen konsantrasyonu gibi faktérlerdir (Balsom ve ark
1999, Aziz ve ark 2000, Bishop ve ark 2004). Futbolda tekrarli sprint kabiliyetinin

verimli sergilenmesi mag¢ basarisinda 6nemli unsurlardan biri haline gelmistir. Bir



futbol miisabakasinda her 90 saniyede bir 2 ve 4 saniyelik sprintlerin meydana
geldigi, oyun siiresinin %3’linii ve bir mag¢ sirasinda %1-11 arasinda mesafeyi
kapsadigi belirtilmektedir (Chelly ve ark 2010). Takriben sprintlerin %96’s1 30
m’den ve %49’u 10 m’den daha kisadir. Béylece 10 m iizerindeki veya altindaki
mesafelerde performans ve ilk adimda ulasilan siirat, oyuncu potansiyelinin anahtar
gostergesidir (Chelly ve ark 2010, Mohr ve ark 2007). Bir futbolcu miisabakada
slirenin %37’sini jog atarak, %25°ni yiiriiyerek, %20’sini submaksimal kosu %11°ni
sprint %7’sini gerigeri yapilan kosu ve geriye yiirime hareketleriyle gecirdigi
belirtilmistir. Siddeti yiiksek kosular oyunun sonucunu etkileyen 6nemli unsurlar
olarak karsimiza ¢ikmaktadir (Reilly ve ark 2000). Bu yiizden futbolda sprint,
tekrarli sprint performansini test etmek ve gelistirmek i¢in uygun miktarda ve
siddette antrenman yapmak giiniimiiz futbolunda kaginilmaz bir zorunluluk haline
gelmigstir. Diger taraftan egzersiz yada antrenman yapan bir sporcunun endokrin
sisteminin goérevlerine bakildiginda metabolizmay1 ve kardiovaskiiler sistemi
diizenledigi gortilmektedir. Egzersiz ve antrenmanda hipotalamus, hipofiz, troid,
paratroid, adrenal bezler ve gonadlar ¢alisan temel endokrin bezlerdir. Ayica kalp,
bobrek, karaciger gibi organlar ile kas ve yag dokusu hormonlarin saliniminda goérev
almaktadir. Egzersizde hormonal salinimlar MSS tarafindan uyarilir ve sonrasinda
metabolik ve gevresel gereksinimlere gore diizenlenir (Koz ve ark 2016). Bu bilgiler
1s181nda tekrarl sprint uygulamalar ile ilgili literatiirde yapilmis caligmalar mevcut
olup tekrarli sprint sonrasi hormonlara etkisi bakimindan sinirh  bilgiye
ulasilmaktadir. Ayrica fakli dinlenme araliklarinda yapilan tekrarli sprint
uygulamalarinin performansa etkileri ile ilgili ¢aligmalarinda az sayida oldugu
goriilmiistiir. Bu ¢alismada ozellikle farkli dinlenme araliklarinda yapilan tekrarl
sprintler sonrasi biiyiime, testosteron, insiilin ve kortizon hormonlar1 iizerine etkileri
incelenmektedir. Dolayist ile farkli dinlenme araliklarinda yapilan tekrarli sprint
testinin tekrarli sprint performansina etkisi ve hormonlara etkisini inceleyen bu

caligmanin arastirmacilara Katki saglayacagi diistiniilmektedir.



1.1. Futbol Tarihi

Futbolun ilk ¢ikis yerinin Cin oldugu diistiniilmektedir. Cinli hokkabazlarin
bes bin yil 6nce, topa ayak vurarak dansa benzer bir oyun oynadiklar1 bilinmektedir.
Futbol, ingilizcede “ayak topu” kelimesinden tiiretilmis bir takim oyunudur. 1863
yilinda ingiltere’de futbol farkli sekillerde(rugby) oynanmaktayd: ve daha sonra ilk
spor birligi olan Futbol Birligi’nin kurulmasi ger¢eklesmistir. Bu kaynaklar
dogrultusunda giiniimiiz futboluna benzer futbolun 19. yiizyilda ingiltere'de ortaya
ciktig1 distiniilmektedir (Bas 2008). Futbol 1900 yilinda ilk kez Paris Olimpiyat
Oyunlarinda yer almistir. Gliniimiizde futbolun, diinyada farkli sekillerde oynanan;
Amerikan futbolu, Avustralya futbolu, Galler futbolu, Kanada futbolu ve klasik

futbol olmak {izere bes farkli tiirii mevcuttur (Higy1lmaz ve Kizilet 1977).
1.1.1. Tiirkiye’de Futbol Tarihi ve Oyunu

Tiirkiye’de futbol ilk kez, ticaretle ugrasan Ingilizler tarafindan izmir'in
Bornova semtinde 1895 yilinda oynanmustir. Ik futbol kuliibiiniin adi “Black
Stocking Football Club(Siyah Coraplilar Futbol Kuliibii)'diir ve 1899 yilinda
kurulmustur. 13 Nisan 1923'te Tiirkiye Futbol Federasyonu kurulmustur. Federasyon
aymi yilin 21 Mayisin'da FIFA iiyeligine kabul edilmistir. Tlk milli mag¢ 26 Ekim
1923'te Romanya ile Istanbul'da oynanmustir (Giiven 1999).

1.2. Tekrarh Sprint Yetenegi ve Performansa Etkileri

Belli bir mesafenin en kisa siirede kosulmasi sprint olarak adlandirilirken, bu
mesafenin maksimal siiratle birden fazla kez aralikli olarak kosulmasi tekrarli sprint
yetenegi olarak tanimlanir. Takim sporlarinda tekrarli sprint yetenegi oldukca
onemlidir (Impellizzeri ve ark 2005, Yilmaz ve ark 2012). Bunun nedeni futbol
oyununun dogasinda tekrarli yiiksek siddetli kosularin ¢ok olmasidir. Futbolda
motorik 6zelliklerin gelisimi basar1 agisindan ¢ok onemlidir. Motorik 6zelliklerden
stirat performans acisindan gelistirilmesi gereken cok onemli bir 6zelliktir. Siirat;

belirli bir mesafenin en kisa siirede kat edilmesidir (Bompa ve Half 2015).

Tekrarlayan sprint performansi, takim sporlarinda sporcunun ardisik sprintler
sirasinda maksimal performansi siirdiirebilme ve bir sonraki sprint i¢in yenilenebilme

ozelligidir (Glaister ve ark 2005).



Tekrarlt sprint performansinin gelistirmesinde bazi kriterler 6nemlidir,
oncelikle tek bir sprintin maksimuma ulagmas: gereklidir, bunun i¢in hiz, giic ve
kuvvet ozelliklerinin  gelistirilmesi  gereklidir. Daha sonra tekrarli sprint
uygulamasinda sprintler arast toparlanmanin verimli olmasi i¢in gerekli
antrenmanlarin uygulanma prensiplerine dikkat edilmelidir. Bunlardan en 6nemlileri
maksimal oksijen tiiketiminin %80-90’1 veya daha yiiksek siddettli interval
antrenman uygulamalar1 ve anaerobik esigi artttirict antrenmanlardir (Juliano ve ark
2010).

1.2.1. Tekrarh Sprint Yeteneginin Futbolda Onemi

Futbol, kisa stireli patlayici hareketleri, sprintleri, yon degistirmeleri ve ikili
miicadeleleri kapsayan kisa siirede toparlanmay1 gerektiren bir spor dalidir. Bu
nedenle futbolda, diisiik ve orta yogunlukta aktiviteleri veya dinlenme periyotlar
ile birlestirilmis kisa sprintleri, tekrar yapabilen kisilere gerek duyulmaktadir.
Tekrarli sprint yetenegi futbolda 6nemli olmakla birlikte sadece futbol 6zelinde
degil tim takim sporlarinda bu becerinin dl¢iilmesi ve gelistirilmesi iizerine son
yillarda ¢ok sayida ¢alisma yapilmistir. Takim sporlarinda genellikle 2-3 saniye
sirelerle ve 10-20 metrelik mesafelerde tekrarli sprintlerin  uygulandigi
bilinmektedir (Spencer ve ark 2005). Literatiir incelendiginde takim sporlarinin
dogasina uygun bir sekilde, 5 ile 7 tekrar arasinda degisen, 4-6 saniye veya 30-40
metrelik mesafelerle uygulanan, dinlenme araliginin ise 19-25 saniye oldugu sprint
protokolleri goriilmektedir (Wragg ve ark 2000; Bishop ve ark 2001; McGawley ve
Bishop 2006; Spencer ve ark 2006).(Impellizzeri ve ark 2005, Yilmaz ve ark 2012).
Bir futbol miisabakasinda her 90 saniyede bir 2 ve 4 saniyelik sprintlerin meydana
geldigi, oyun zamaninin %3’ilinii ve bir ma¢ boyunca %1-11 arasinda mesafeyi
kapsadig1 belirtilmistir (Chelly ve ark 2010). Takriben sprintlerin %96’s1 30 m’den
ve %49’u 10 m’den daha kisadir. Boylece 10 m {iizerindeki veya altindaki
mesafelerde performans ve ilk adimda ulasilan siirat, oyuncu potansiyelinin anahtar

gostergesidir.

Takimlarda yer alan oyuncularin 1yi bir aerobik kapasite ile birlikte uzun bir
stire boyunca yiiksek siddetteki aktiviteleri tekrarlamasi futboldaki basarinin temel
fizyolojik gereksinimlerini olusturmaktadir. Futbol oyununun temel &6zelligi olan

aerobik dayaniklilik ve toparlanma yetenegi futbolcunun oyun igerisindeki



performansint ve oyuna katkisini dogrudan etkilemektedir. Tekrarli sprint
performanst ATP’nin PCr sistem ve anaerobik glikoliz yoluyla hizli ve siirekli
yenilenmesine baglidir. Bunun yaninda tekrarli sprint performansinda tekrarlar
arasinda kisa siirede toparlanma ve bir sonraki sprint performansinin

surdiiriilebilmesinde aerobik katki dnemlidir.

Tekrarli sprint performansinin yas araliklarina gore sprint diizeylerinin
incelendigi calismada 12*20 ve 6*40 tekrarl sprint testi sonras1t Ul14, U15, U16
geng sporcularda en iyi sprint ve toplam sprint zamani degerlerinde yasa baglh bir
degisim goriiliirken, performans diisiis yiizdelerinde yasa baglhh degisim
goriilmemistir (Ozdemir ve ark 2014). Benzer bir ¢alisama da yine gocuklarda
cinsel olgunlasmanin tekrarli sprint yetenegine etkisinine bakildiginda 12*20m
tekrarlt sprint test sonuglart en iyi sprint ve toplam sprint mesafelerinde ergenlige
girmis futbolcularin ergenlie girmemis futbolculardan daha iyi stirat
performansina sahip olduklar1 gériilmiistiir (Kin Isler ve ark 2011). iki farkli yas
grubu arasinda yapilan farkli bir ¢aligmada ise U16 ve Ul18 katagorisinde 22
kisilik futbol oyunculari i¢in tekrarlanan sprint performansinin karsilastirilmis iki
farkli yas grublar1 arasinda 20m tekrarli sprint test kosularinda 6nemli bir farklilik

olmadig1 goriilmiistiir (Yamak ve Imamoglu 2019).

Farkli dinlenme araliklarinin tekrarli sprint performansina etkilerinin
incelendigi calismada 12*20m tekrarli sprint testi ile 4 farkli dinlenme aralig
belirlenmis (siiresiz, 15, 30, 45sn) ve galisma sonucunda 15sn dinlenme araligi
tekrarli sprint performansinin digerlerine gore performansi daha olumsuz etkiledigi
goriilmiistiir (Yilmaz ve ark 2016). Benzer bir ¢alismada 15x40 m tekrarli sprint
testini 30, 60 ve 120 s dinlenme araliklar1 ile uyguladiklarinda, kan laktat
konsantrasyonunun 30 s dinlenme araliginda en yiiksek degere ulastigini

belirlemislerdir (Balsom ve ark 1992).

Sprint gibi siddeti yiiksek aktivitelerin yapis1 incelendiginde birgok
fizyolojik faktorden etkilendigi goriilmiistiir. Bu faktorler arasinda en 6nemlileri
maksimal oksijen tiiketimidir. MaxVO2 yiiksek olursa toparlanma ve yenilenme
sliresi daha kisa olur (Aziz ve ark 2004, Bishop ve ark 2011). Maksimum oksijen
tiketim seviyesinin tekrarli sprint performansinin siirdiiriilmesinde ve sprint

sonrasi toparlanmada etkili olabilecegi belirtilmistir (Harbili 2016).



1.2.2. Tekrarh Sprint Yorgunluk ve Toparlanma Uzerine Etkisi

Tiim spor branslarinda yorgunluk egzersizin siirdiiriilmesi ve performansin
simirlandirilmas:  agisindan 6nemli bir sorundur. Yorgunlugun bir¢ok nedeni
bulunmakla birlikte yorgunluk sonunda toparlanma siireci gerceklestiginde
antrenman igin gereken uyum diizeyini iist diizeye ¢ikarmaya katkida bulunmaktadir.
Kisa siireli ve yiiksek siddetli yiiklenmeler sirasinda kas hiicreleri ATP iretim
oranini dinlenmeye goére 1000 kat artirabilmektedir. ATP iiretim oranimi diigiiren
herhangi bir neden yorgunluga neden olur. Egzersiz sirasinda kalsiyum iyon
konsantrasyonunun artmasi, pH'in diismesi ve kan ve kasta laktat birikmesi
yorgunlugun ana nedenlerindendir. Diger yandan egzersiz, kaslarda amonyak
birikimine, kas glikojeninde azalmaya, kor i1smmin artmasma ve ATP-PC’nin
azalmasina neden olarak yorgunlugun olusmasinda 6nemli bir faktor olusturur (Mohr
ve ark 2005).

Amator futbolcularin tekrarli sprint testi ile yorgunluk ve toparlanma
diizeylerinin belirlenmesi amaci ile yapilan ¢alismaya 19 amator futbolcu ve 19 spor
okulu 6grencisi katilmistir. Calisma sonucunda futbolcularda daha iyi kosu zamani

ve toparlanma degerlerinin oldugu goriilmiistiir (Aybek ve ark 2004).

Profesyonel geng futbolculardan olusan tekrarli sprint antrenman grubu ve dar
alan oyun grubunun tekrarli sprint performansi, 6zel dayaniklilik performansi ve kisa
pas yeteneginin karsilastirildigi ¢alismada, sinirlandirilmis alanda oyun antrenman
grubunun kisa pas yetenegi ve tekrarli sprint yeteneginin daha iyi gelistigi, futbola
ozel dayamklihigin ise iki grup arasinda benzer oldugu belirlenmistir (Ozcan ve ark

2012).
1.2.3. Tekrarh Sprint Performansi ve Enerji Sistemleri

Tekrarlayan sprint performanst ATP'nin PCr sistem ve anaerobik glikoliz
yoluyla hizli ve siirekli yenilenmesine baglidir. Bu metabolik siirecte hiicre ici
inorganik fosfat ve oksidizelaktatin uzaklastirilmas: ve aerobik sistemin ATP'yi
yenilemesi Onemlidir. Tekrarli sprint performans: bir ¢ok fizyolojik faktorden
etkilenir, bu faktorler maksimal oksijen tiiketimi (Aziz ve ark 2000; Bishop ve ark

2003; Bishop ve Spencer 2004), hidrojen iyon tampon sistemi (Bishop ve Edge 2006;



Bishop ve Spencer 2004) ve kas glikojen konsantrasyonu (Balsom ve ark 1999) gibi
faktorlerdir.

Futbol antrenmanlar1 hem aerobik yliklenmeleri hem de kisa siireli ve aralikli
anaerobik yiiklenmeleri icerecek sekilde diizenlenmelidir. Kas igindeki depo olan
ATP'nin dinlenik durumda genellikle 20-25 mmol/kg arasinda oldugu, PCr ise
dinlenik durumda 75-85 mmol/kg oldugu belinmektedir (Gaitanos ve ark 1993,
Parolin ve ark 1999).

Tekrarl1 sprintler aras1 verilen dinlenme arali§1 ¢ok kisa oldugundan dolay1
yiiksek aerobik giiciin (maksimal VO2) toparlanmay1 ve tekrarli sprint yetenegini
gelistirecegi fikri kabul gormektedir. Bununla birlikte bu goriis ile iliskili ¢eliskili
bulgular mevcuttur. Tekrarli sprint performansi ve maksimal VO2' nin iliskili oldugu
gosterilmistir (Aziz ve ark 2000). Bununla birlikte bagka bir calismada maksimal
VO oksijen tiiketiminin tekrarli sprint performansini etkilemedigi gosterilmistir
(Aziz ve ark 2007). Benzer bir sekilde maksimal VOz'nin 40 metrenin veya 6
saniyenin altindaki tekrarli sprintlerle iliskisinin olmadigi rapor edilmistir (Da Silva
ve ark 2010). Iki farkl tekrarli sprint testinin (12x20 m ve 6x40 m) anaerobik giiciin
siirdliriilmesinde etkinligi ve aerobik sistemle iligkisinin arastirildigi bir diger
calismada, yiiksek sayida kisa tekrarli sprintlerin (12x20 m) anaerobik giiciin
stirdliriilmesinde diisiik sayida uzun tekrarli sprintlere (6x40 m) goére daha etkin
oldugu adolesan futbolcularda gosterilmistir (Meckel ve ark 2009). Baska bir
calismada benzer VOzmaks Ozelligine sahip profosyonel ve amator futbolcularin
tekrarlayan sprint performansinin (6x40 m) kiyaslandigi bir calismada, tekrarli sprint
yeteneginin profesyonel futbolcularda yiiksek oldugu, tekrarlar aras1 performanstaki
azalmanin yine profesyonellerde amatorlerden daha diisiik oldugu gosterilmistir
(Rampinini ve ark 2009). Literatiir sonuglar1 maksimal oksijen tiikketiminin tekrarli

sprint yeteneginde daha uzun mesafe veya siirelerde etkin oldugunu gostermektedir.

Tekrarlar arasinda verilen dinlenme bir sonraki sprint performansin
belirleyen onemli bir faktordiir. Tekrarlayan sprint performansina hem farkh
dinlenme protokollerinin (aktif veya pasif) hem de farkli dinlenme siirelerinin etkisi
bir ¢ok galismada gdsterilmistir (Glaister et al. 2005; Spierer et al 2004; Bogdanis et
al. 2006; Spencer et al. 2006). Dinlenme sirasinda, doku Oz depolarinin yenilenmesi,

PCr resentezi, laktat metabolizmasi ve inorganicphosphate (Pi) ¢ikarimi nedeniyle



oksijen alimi (VO3) yiiksektir (Sahlinand Ren, 1989; Bogdanis et al., 1995; Glaister
et al, 2005). Tam bir dinlenme bu parametrelerin her biri ile iligkili olmakla birlikte
maksimum gii¢ tiretimi 6ncelikle PCr resentezi ile dogrudan iligkilidir (Bogdanis et
al.1995). Maksimal dinamik bir egzersiz sonrasinda PCr resentezinin yarilanma
stiresinin ~22 s oldugu (Harris et al. 1976), 30 s maximal bisiklet sonrasi PCr
depolarinin % 65’inin 1.5 dk da doldugu gosterilmistir (Bogdanis et al.1995). ATP
depolarinin ~%80-100 oraninda 2-4 dk dinlenme sonucunda oldugu gosterilmistir
(Sahlin et al 1979).

Sezon dncesi 40 profesyonel futbolcuya tekrarlanan sprint performansi (TSP)
ve maksimum aerobik kapasite (VOZ2maks) iliskisini inceleyen bir ¢aligmada
uygulanan 20 saniye dinlenme aralikli 6x40 m tekrarlanan sprint protokolii
sonrasinda, profesyonel futbolcularda tekrarli sprint ile VO2 maks arasinda pozitif
bir iliski oldugu gosterilmistir (Rhysve ark 2013). Bununla birlikte tekrarli sprintin
anaerobik ve aerobik performansa etkisi Dbirlikte incelenmistir. Adolesan
futbolcularda iki farkli tekrarli sprint testinin (12x20 m ve 6x40 m) anaerobik giiciin
stirdiiriilmesinde etkinligi ve aerobik sistemle iligkisinin arastirildigi bir diger
calismada, yiiksek sayida kisa tekrarli sprintlerin (12x20 m) anaerobik giiciin
stirdiiriilmesinde diisiik sayida uzun tekrarli sprintlere (6x40 m) gore daha etkin

oldugu gosterilmistir (Meckel ve ark 2009).

Tiirkiye bolgesel amator liginde futbol oynayan 27 antrenmanli kisiye iki
grup halinde maksimum oksijen tiikketim seviyesi (VO2maks), YO-YO0 testinden 48 saat
sonra 6x6 sn tekrarlayan sprint testi (aralarda 30 sn dinlenmeli) uygulanmustir.
Tekrarlayan sprint performansi ve sprint sonrasi toparlanma siirecine etkisine
bakilmistir. Sonuglar maksimum oksijen tiiketim seviyesinin tekrarli sprint
performansinin siirdiiriilmesinde ve sprint sonrasi toparlanmada etkili olabilecegini

belirtmistir (Harbili 2016).

Tahran birinci lig takimlarinda oynayan milli futbolculara yapilan bir
calismada maksimum eforla 6*35m dinlenme araliklar1 10sn olan tekrarli sprint saha
protokol testi uygulanmistir. Bu ¢alismada amag farkli VO.maks seviyelerine sahip
geng futbolcularin aerobik gii¢ ve tekrarli sprint yetenekleri arasindaki iliski
durumunu gostermektir. Genel olarak, bu g¢alismanin sonucu, Vo2max ile normal

egri seklinde tekrarlanan sprint yetenegi arasinda bir iliski oldugunu gostermektedir.


https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/?term=Jones%20RM%5BAuthor%5D&cauthor=true&cauthor_uid=24198732

Bu nedenle, antrendriin fiziksel uygunluk programi planlamasinda 6zel sprint
egzersizlerini diistinmesi Onerilir (Alizadeh ve ark2010). Buradan hareketle
VO2maks'in gelistirilmesi ile tekrarli sprintler sirasinda aerobik katki oraninin
arttiracagt ve dolayisiyla tekrarli sprint performansinin  gelistirilebilecegi

sOylenebilir.
1.2.4. Tekrarh Sprint Test Protokolleri

Hem aerobik hemde anaerobik kapasiteyi 6l¢gmek i¢in gelistirilen testlerin
genellikle birkag saniyeden birka¢ dakikaya siiren tek tekrarli geleneksel testler
oldugu bilinmekle birlikte, bu testlerin futbol gibi aralikli aktiviteler iceren sporlarda
kullanim1 sorgulanmaktadir (Aziz ve Chuan 2004). Futbol antrenmanlarinda farkl
saha zeminlerinin sporcularin sprint ve tekrarli sprint degerlerine etkisinin
arastirlldiglr calismada beden egitimi 6grencilerinden 20 erkek 20 kadin goniillii
sporcu ile 5m, 10m, 15m ve 30 m sprint ve tekrarli sprint mesafe kosulari, sentetik
¢im saha, tartan ve parke zemin olmak tizere 3 farkli saha kosulunda olgiilerek kayit
edilmis ve sonuglar degerlendirildiginde en iyi kosu mesafelerinin tartan zeminde en
kot kosu mesafesinin ise parke zeminde 6l¢iildiigi, kaygan zeminde kuvvetin tam
uygulanmadigi tespit edilmistir. Farkli saha zeminlerinin sprint ve tekrarli sprint

Ol¢iim degerleri ve performansi etkiledigini gostermistir (Baspinar ve ark 2016).

Tekrarl sprint test performansinin giivenilirliginin arastirildigr bir calismada
15 erkek spor okulu 6grencisi ile yapilan en hizli sprint, en yavas sprint ve toplam
sprint zamanlar1 hesaplandiginda, yorgunluk hari¢ 10x20 metre tekrarli sprint
testinden elde edilen performans degiskenlerinin test-tekrar test giivenirliginin
yiiksek oldugu goriilmistiir (Hazir ve ark 2019). Sporcularin kisa siireli tekrarh
maksimal performansimi belirleyerek anaerobik kapasitelerini degerlendirebilecek
Tekrarli Sprint Test (TST) protokolleri literatiirde mevcuttur. Bu testler 6x40 m ve
30 sn toparlanmali test(Impellizzeri ve ark 2008), 12x20 m ve 20 sn toparlanmali
test(Cazorla 2006) ve 7x34,2 mve 25 sndinlenme aralikli (Bangsbo 1994) testlerdir.

Bu calismalarin ¢ogunda takim sporlarinin dogasina uygun olarak sprintlerin kisa
stireli ¢ok tekrarli oldugu ve dinlenme stirelerinin kisa oldugu goézlenmektedir.
Bununla birlikte uzun siireli sprintlerin (20-30 s) daha az tekrar sayilari ile

uygulandigi ve dinlenme siirelerinin ise 30 sn 4 dk arasinda degistigi gosteren az



sayida ¢alisma mevcuttur (Dupont et al 2007; Bogdanis et al 2006). Ancak farkli
dinlenme siirelerinin uzun siireli tekrarlayan sprintlerdeki anaerobik gii¢ ve kapasite

tizerindeki etkisine odaklanan bir ¢alisma mevcut degildir.
1.2. Endokrin Sistem

Endokrin sistem, hormonlar1 kana vererek dolasimla birlikte biitiin dokulara
ulagmasini saglar ve endokrin bezlerden (i¢ salgi) olusur. Hormonlarin ¢ogu 6zel
endokrin bezler tarafinda salgilanir. insan viicudunda 300' den fazla hormon ve

hormon benzeri madde salgilanmaktadir (Hatemi 1997).
1.3.1. Hormonlarin Salinimi, Tasinmasi ve Gorevleri

Endokrin aktivite hipotalamus tarafindan kontrol edilir. Bu olay sinir sistemi
ve endokrin sistemi birbirine baglar. Hipotalamusun releasing faktorleri hipofiz
bezine etki eder ve hipofiz bezinden hormonlar salgilanir. Salgilanan bu hormonlar
dolasimda tastyici proteinler ile taginirlar. Ancak ¢ok kii¢lik bir miktarda'da bagimsiz
dolasirlar. Hormonlarin hedef hiicre tizerindeki etkileri ve hedef hiicrenin cevabi
reseptorler araciligr ile gerceklesir. Bu reseptdrler kendilerine ait hormonu ve
hormon sentezini uyaran veya engelleyebilen hormonu taniyabilen veya hiicrenin
cevabin1 ayarlayan striiktiirlerdir. Hormonlar etkilerini hedef hiicrelerin, hiicre
membrani yilizeyindeki, ya da sitoplazma veya ¢ekirdek igindeki reseptorleri araciligi
ile gosterir. Ornegin hormon diizeyinin azaldigi durumlarda hedef hiicre reseptor
sayisinin arttgi, hormon diizeyi arttig1 durumlarda ise hedef hiicre reseptor sayisinin

azaldig1 belirtilmistir (Koz ve ark 2016).

Hormonlarin gérevleri 3 grupta toplanmustir, iireme ve neslin devami biiylime ve

gelisme, metabolizmanin siirdiiriilebilmesi (Tiftik 1998).

1.3.2. Endokrin Sistem ve Egzersiz

Egzersizde ve antrenmanda gorev alan temel endokrin bezler hipotalamus,
hipofiz, troid, paratroid, adrenal bezler ve gonadlardir(iireme). Ayica kalp, bobrek,
karacigerden, kas ve yag dokudan da  birtakim hormonlar salgilamaktadir.
Egzersizde hormonal degisimler merkezi sinir sisteminin aktivasyonu ile baslar ve

metabolik ve ¢evresel gereksinimlere gore diizenlenir (Koz ve ark 2016).
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Egzersiz sirasindaki hormanal yanitlar ile ilgili bilgiler smurhdir ve
hormonlarin kan ve idrardaki yogunluk degisikliklerine baglidir. Egzersiz sirasinda
hormonlarin artan kan yogunlugundan ¢ok hormonal etkinin ne kadar siirdigi
onemlidir. Bazi hormonlar saniyeler iginde etki gosterip pargalanirken bazi
hormonlarin etkisi saatler yada giinler siirebilmektedir. Hormon yogunluklarimdaki
artis endokrin organin liretimindeki artistan oldugu bilinse bile artmis olan hormonlar

hedef dokularda beklenen etkide artisa neden olmayabilirler (Ergen ve ark 2017).

Tablo 1. Hormonlar ve egzersiz iliskisi (Ehrman ve ark 2018)

Hormonlar | Sentezlendigi Egzersiz Egzersiz Esnasindaki
/Salgilandig1 Sirasindaki Fonksiyonu
Yer Sentezi/Salgis1
Biiytime Hipofiz bezi Siddetli Lipoliz, hiicre biiyiimesi ve
Hormonu Antrenman ¢ogalmasi, IGF-1 {iretiminin
Esnasinda Artar | uyarilmasi
Testosteron | Testis, Siddetli Glikoz metabolizmasi, protein
ovaryumlar  ve | Antrenman sentezi
adrenal bez Esnasinda Artar
Kortizol Adrenal korteks | Artar Proteoliz (proteinlerin daha
kiicik  polipeptitlere  veya
amino asitlere pargalanmast)
Insiilin Pankreas  (beta | Azalir Lipolize izin verici etki, kan
hiicreleri) glikoz diizeyinin diisiiriilmesi

Bityiime Hormonu ve Egzersiz

Biiylime hormonu organizmanin biiylime ve gelismesinde, boy uzamasi,
kemik ve kas biiylimesinde 6nemli rol oynayan anabolik bir hormondur (Kraemer ve
ark 1991). BH, anabolizma, protein sentezi ve substrat mobilizasyonu gibi ¢oklu
biyolojik siireglere katkisi olan 6n hipofiz bezi tarafindan salgilanan bir polipeptit
hormondur (Pierce ve ark 2020). BH'nin biyolojik ve immiinolojik olarak 100'den
fazla izoformuyla farklilasan genis bir ailesi vardir (Baumann 1991). Biiylime
hormonu ile iligkili anabolik ve metabolik cevaplar hem dogrudan tirozinkinaz

aktivasyonu ile hem de dolayl olarak insiilin benzeri biiytime faktorii 1'in uyarilmasi
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ve BH’nun BH reseptorii ile etkilesimi ile aracilik edilir (BrooksveWaters, 2010).
Egzersizin neden oldugu biiylime hormonu cevabi dayaniklilik egzersizinin modu,
siklig1 siddeti ve siiresi ile iligkilidir. Bir dizi c¢alisma egzersizin neden oldugu
biiyiime hormonu cevabi i¢in bir siddet "esigi" oldugunu 6nermistir. En az 10 dakika
boyunca bir egzersiz siddeti laktat {izerinde BH salgilanmasi igin en biiyiik uyarani

ortaya cikariyor gibi goriinmektedir (Godfrey ve ark 2003).

Biiylime hormonu diizeyinin agir egzersizlerde arttig1 ve bu artis serbest yag
asidi mobilizasyonunda 6nemli rol oynadigi bildirilmektedir. Biiyiime hormonu
egzersiz basladiktan 5-10 dakika sonra artmaya baslar (Giinay ve ark 2006). Bag
dokusunda ve kastaki etkisi nedeniyle biiylime hormonu artig1 tendon, bag, kas ve
kemiklerde kuvvetlenmelere neden olur. Yag asitlerinin kanda artigin1 saglar.

Futbolcunun egzersize biliylime hormonu cevabi o kisinin antrenman
durumuyla yakindan ilgilidir. Antrenmanli bir kiside biiylime hormonu yogunluk
artis1 antrenmansiz birine oranla daha azdir. Yorucu bir egzersizden sonra
antrenmanli bir kiside biiylime hormonu yogunluklarindaki diislis antrenmansiz
kisiye oranla daha hizlidir. Aradaki bu farkin mekanizmasi tam olarak bilinmemekle
birlikte uzun siireli antrenmanin biiylime hormonu salgilama islemini diizenledigi
savunulmaktadir. Bir bagka goriis ise biiylime hormonunun yogunlugunun
azalmasinin psikolojik stresin zamanla azalmasma bagli oldugudur. Biiyiime
hormonunun anabolik etkilerinin iskelet sistemi ve kas kitlesindeki artista ve
performansta 6nemli etkilerinin oldugu diisincesiyle doping amaciyla kullanilmasi

glinlimiizii 6nemli problemlerinden biridir (Ergen 2017).
Insiilin Hormonu ve Egzersiz

Insiilin, viicudumuzda midenin arka tarafinda bulunan bir organ olan
pankreastaki beta hiicrelerinde salgilanan bir proteindir. Kandaki sekerin kandan
ayrilarak hiicre i¢ine girmesini saglar. Boylelikle kandaki seker diizeyi azalmis olur.
Yedigimiz besinler sindirime ugradiktan sonra viicudumuzda bulunan enzimler
sayesinde glikoza pargalanir. Seker (glikoz) kan akimi ile viicudun tiim boliimlerine
taginir. Viicudumuzun ana besin kaynagi olan glikoz, enerji saglayabilmek ig¢in
kandan viicut hiicrelerinin (kas hiicreleri, yag hiicreleri ve karaciger hiicreleri) i¢ine
girmektedir.Insan insiilinin molekiil agirhg 5808 5,8 kilodalton (kDa) kadardir
(Turkdiab 1996).
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Iskelet kasindaki insiilin etkisine, kas liflerinin hiicre yiizeyindeki reseptor
baglanmasi aracilik eder. Bu karmasik bir dizi hiicre i¢i sinyallesmeyi, artan glikoz
alimi ve glikojen sentezi dahil insiilin sayisiz hiicresel etkiye yol agan olaylar
baslatir (Wojtaszewski ve ark 1999). Fiziksel egzersiz ayrica iskelet kasi glikoz ve
glikojen metabolizmasinda 6nemli bir rol oynar. Egzersiz, plazma glukozunu ve
HbA1C’yi distirir, bazal ve postprandiyalinsulin seviyelerini azaltir, insulin

duyarliligin arttirir, lipid profilini diizeltir (Bahadir ve Atmaca, 2012).

Insiilin duyarliligimmn arttirilmasinda egzersizin ve beslenmenin &nemi son
derece onemlidir. Ciinkii insiilin hormonu yagsiz viicut kiitlesini arttirip daha hizl
metabolizmaya sahip olunmasi i¢in 6nemlidir. Egzersiz ile birlikte kaslarda bulunan
instilin reseptorleri eksprese olup, hiicre yiizeyine ¢ikarak kandaki asiri insiilini
kullanacaktir. Fiziksel aktivitenin arttirilarak enerji yogunlugu yiiksek besinlerin

yerine sebze-meyve tiiketimlerinin arttirilmasi 6nemlidir (Polat 2018).

14 kadin ve erkek sporcuda yapilan calismada, erkek ve kadin sporcularin
insiilin diizeylerinin aerobik egzersizden sonra anlamli olarak azaldigi gésterilmistir
(Siitken ve ark 2006). Baska bir ¢alismada erkek futbolcularda aerobik ve anaerobik
egzersiz sonrasi insiilin ve kan glikoz degerlerinin azaldig1 bildirilmistir (Aydin ve
ark 2000).

Testosteron Hormonu ve Egzersiz

Testosteron, iskelet kasi icindeki androjen reseptorleri (AR) ile etkilesime
giren birincil androjendir, oysa daha giiclii dihidrotestosteron, iskelet kasinda ikincil
rolii olan cinsiyete bagli dokularda oncelikle hareket eder (Vingrenve ark 2010).
Testosteron, gonadotropin salgilatict hormonun (GnRH) gonadotroplardanluteinize
edici hormonun salinimint uyardigi hipotalamik-6n hipofiz-gonadal ekseninin
kontrolii altinda testislerin Leydig hiicrelerinde (erkeklerde) kolesterolden
sentezlenir. Testosteron sentezinin diger kaynaklar1 arasinda adrenal korteks,
yumurtaliklar ve iskelet kasinin zona retikiilarisi bulunur (Sato ve ark 2014, Sato ve
Iemitsu 2015). Testosteron, kas dokusu biiylimesi, iyilesme ve yeniden sekillenme ve
performans artig1 ile ilgili anabolik ve anti-katabolik mekanizmalari indiikler.
Bununla birlikte, faydal etkiler iskelet kasi ile sinirli degildir. Testosteron, kemik ve

diger bag dokularinin ve sinir dokusunun gelisimini uyarir (yani, testosteron
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noronlardaki reseptorlerle etkilesime girebilir ve salinan norotransmitter miktarini
artirabilir, sinirleri yenileyebilir ve hiicre govdesi boyutunu ve dendrit
uzunlugunu/capin1 artirabilir) ve eritropoezi indiikler. Kasta, testosteron protein
sentezini uyarir (anabolik etki) ve protein yikimini engeller (anti-katabolik etki);
kombine edildiginde, bu etkiler testosteron tarafindan kas hipertrofisinin tesvik
edilmesini agiklar (Vingren ve ark 2010). Testosteron, diren¢ egzersizi ve
antrenmanina istenen uyarlamalar i¢in Onemlidir; Aslinda, testosteron, kas
bliylimesinin ve ardindan erkeklerde direng antrenmanina yanit olarak kas giictindeki
artisin ana destekgisi olarak kabul edilir. Agir direng egzersizine verilen akut
endokrin yanit, genellikle testosteron dahil olmak tizere gesitli katabolik (bozulma ile
ilgili) ve anabolik (biliylime ile ilgili) hormonlarin artan salgilanmasini igerir
(Vingren ve ark 2010). Direng egzersizine verilen akut testosteron ve androjen geri
kazanim yanitlar1 kapsamli bir sekilde gozden gecirilmistir. Cogu calisma,
iyilesmeye 30 dakika boyunca erkeklerde testosteron ve serbest testosteron geri
kazaniminda 6nemli artiglar gostermistir (Ahtiainen ve ark 2003, Ahtiainen ve ark
2005). lyilesme donemindeki akut yanitlarm biiyiikliigii bir dizi farkli faktrden
etkilenir: egzersiz se¢imi, yogunluk, hacim, dinlenme araligi uzunlugu, beslenme
alimi ve antrenman deneyimi (Ahtiainen ve ark 2003, Ahtiainen ve ark 2005,

Kraemer ve ark 1990, Kraemer ve ark 1991).

Frrat Universitesi 6grencilerinden 10 erkek futbolcu ile 8 haftalik futbol
antrenmani Oncesi ve sonrasi Olgiilen Tiroid (TSH), T3 ve T4 hormon seviyelerinin
arastirildigl bir ¢alismada, 8 hafta boyunca haftada 6 giin olmak tizere 90 dakika
futbol antrenmani (10 dakika genel 1sinma, 15 dakika 6zel 1sinma, 10 dakika pas
calismalari, 45 dakika futbola 6zgii koordinasyon, ceviklik, cabukluk, kondisyon,
kuvvet, dayamiklilik, taktiksel calismalar ve 10 dakika soguma c¢aligmalari)
uygulanmistir. 8 haftalik antrenman 6ncesi ve sonrasindaki farkliliklar1 TSH, T3 ve
T4 hormon diizeylerinde anlamli diisise neden oldugu istatiksel olarak tespit

edilmistir (Sar1 ve ark 2021).
Kortizol Hormonu ve Egzersiz

Glukokortikoidler, egzersiz stresine yanit olarak adrenal korteksten salinir.
Tim glukokortikoid aktivitenin yaklasik % 95'ini kortizol olusturur. Kortizoliin tip 2

kas fibrillerinde biiylik etkiye sahip olan katabolik bir fonksiyonu vardir.
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Dolagimdaki kortizoliin yaklasik % 10'u serbest, %15’i albiimine baglanarak ve
%75’1 kortikosteroid baglayict globiiline baglanarak tasinir (Kraemer ve Ratamess
2005). Anabolik hormonlara ek olarak, baslica glukokortikoidler kortizol insan
iskelet kasi lizerinde derin bir etkiye sahiptir (Munck ve ark 1984). Stabil fizyolojik
kosullar sirasinda, dolasimdaki kortizol sabahlari yavas yavas zirve yapan sirkadiyen
bir ritim sergiler giin boyunca azalan ve gece yarisi civarinda en diisiik seviyelere
ulasir (Munck ve ark 1984). Iskelet kasinda kortizol temel bir rol oynar, enerji
homeostazini ve metabolizmasini diizenler. Egzersiz sirasinda, kortizol metabolik
Substratlarin mevcudiyetini arttirir, bagisiklik hiicresi aktivitesinden korur ve damari
korur (Munck ve ark 1984). Antrenman periyodunun genel stresi (toplam isin hacmi
ve/veya yogunlugu) yiiksek oldugunda kortizolun egzersize akut yanit1 en yiiksektir

(Munck ve ark 1984).

Diren¢ antrenmani yapan elit sporcularda testesteron ve kortizol
hormonlarinin sinir ve kas gruplar iizerinde kisa ve uzun donem etkilerinin sporcu
performans degerlerindeki degisimleri incelendiginde, uzun donem etkileri, doku ve
sistem, protein metabolizmasi, iskelet kasi biiylimesi ve sinirsel degisiklikler
periferik sinir sistemi gelistirmesine bagl gii¢, kuvvet, hiz gibi performansa etkileri
gbzlenirken, sporcular iizerinde atlama, sprint, firlatma vb. performanslari iizerinde
olumlu etkiler gosterilmistir. Kisa donem etkilerinde ise hiicresel mesaj sinyali, lipid
ve protein yollari, néronal aktivitasyon, motor sistemi islevi,enerji metabolizmasi,
kas elektrofizyolojik ve kasilma o6zellikleri gibi beyin omurilik sistemi ve periferik
sinir sisteminin igleyisi sonras1 performasta kisa donem faydalar sunmasi

miimkiindiir (Crewther ve ark 2011).

Genel olarak egzersiz yapan bir bireyde hormon salinimlarinda degisimler
olmaktadir. Organizma yapilan egzersize karsilik i¢sel olarak uyum saglayacak
mekanizmalart aktiflestirir. Bu durum organizma icerisinde bazi hormonlarin
azalmasina neden olurken bazi hormonlarin artmasina sebep olmaktadir. Egzersiz
bazi hormonlarin istirahat diizeylerinin azalmasina neden olurken, bazi hormonlarda
ise egzersiz anindaki diizeylerini yiikseltebilmektedir. Bu azalma ve artma egzersizin
stiresine, siddetine vb. Ozelliklere bagli olmakla beraber, ayni zamanda bireyin

yasina, cinsiyetine ve kondisyon diizeyine de baglidir (Koz ve ark 2016).
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2. GEREC VE YONTEM

2.1. Arastirma Grubu

Arastirma gurubunu, 14-16 yas araliginda 12 gen¢ erkek futbolcu
olusturmaktadir. Testlere baslamadan 6nce katilimcilara ¢alisma ile ilgili yazili bir
bilgi formu verilmis ayrica bu bilgi formu sozel olarak biitiin katilimcilara okunarak
calisma ile ilgili bilgilendirme yapilmistir. Katilimcilar, bu arastirmaya goniilli
olarak katildiklarin1 belirten goniilli katilm kabul belgesini imzalayarak
onaylamislardir. Arastirmaya katilacak tiim katilimcilarin, 2021 sezonu basinda tam
tesekkiillii saglik raporlar1 kullip tarafindan alindigindan, ayrica bir saglik raporu
veya kontroliine gerek goriilmemistir. Arastirmamiza katilan 12 goniillii geng erkek
futbolcu, amat6r bir kuliibiin altyapisinda 2 yillik futbol antrenman gegmisleri olan
sporculardan olusmaktadir. Antrenmanlar Konya ili, Sarayonii Ilgesinde bulunan
Sarayonii Genglik ve Spor Ilce Miidiirliigii Spor Salonu ve sentetik ¢im sahada
yapilmistir. Helsinki bildirgesine uygun olarak arastirmaya katilan tiim sporcularin
imzali bilgilendirilmis oluru alindi. 18 yas alti katilimcilar yasal temsilcisinin (velisi)
oluru alinarak ¢alismaya dahil edildi. Bu calismanm etik izni Selguk Universitesi

Spor Bilimleri Fakiiltesi etik kurulundan alinmigtir (2020-87).

2.2. Verinin Toplanmasi

Calismada iki farkli dinlenme araliginda (10 sn ve 30 sn) 6x35 m sprint testi
48 saat arayla 2 farkli giinde uygulandi. Calismada her iki dinlenme araliginda
tekrarli sprint test performansinin dgerlendirilmesinde tekrarlt sprint siiresi,
anaerobik gii¢ ¢iktilar1 ve yorgunluk indeksi hesaplandi. Kalp atim hizi (KAH) ve
kan laktat1 (LA) test Oncesi, test bitiminde, test sonrasi 5 ve 15 dk'da, hormon

Olctimleri ise test Oncesi, test bitiminde ve testten 1 saat sonra 6l¢iildii.
2.2.1. Boy ve Viicut Agirhg Olciimii

Boy ve viicut agirligr olctimleri tekrarli sprint testi oncesinde ol¢limler
baslamadan yapildi. Sporcularin boylar1 1 mm’ye kadar hassas boy skalas1 (Holtain
Ltd.UK) ile ol¢iildii. Boy Ol¢limii sirasinda basin frontal diizlemde olmasina, ayak
tabanlarinin yere tam basmasina, dizlerin gergin, topuklarin bitisik ve viicudun dik
pozisyonda olmasina dikkat edildi. Deneklerden bu pozisyonda iken derin nefes

almalar1 istendi ve bu sirada metal gubugun denegin basina temas ettigi nokta tespit
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edilerek veriler bilgi formuna (cm) cinsinden kaydedildi. Deneklerin viicut agirligi
Olgtimiinde isehassasiyet derecesi 0,01 kg olan kantar kullanilmistir. Viicut agirligi
Olclimii esnasinda sporcular ¢iplak ayak ve iizerlerinde sadece sort olacak sekilde

6l¢time alind1 ve veriler bilgi formuna kilogram (kg) cinsinden kaydedildi.
2.2.2. VucutKomposizyonunun Belirlenmesi

Deneklerin viicut kompozisyonu tiim testlere baglamadan 6nce Biyo elektrik
impedans(BIA) analizi standartina gore gelistirilmis ¢ok frekanshi tim viicut BIA
analizorii (QuadScand 4000) kullanilarak Olciildii. Viicut suyundan kestirim yapan
bia Ol¢limlerinden deneklerin viicut yag ylizdesi, yagsiz viicut kiitlesi ve yag kiitlesi
elde edildi.

2.2.3. Tekrarh Sprint Testi

Deneklere 10 sn ve 30 sn dinlenme araliginda 6x35 m sprint testi 48 saat
arayla 2 farkli giinde capraz deney deseni kullanilarak uygulandi. Set kosu stireleri
ile toplam kosu siire degerleri iki kapili fotosel (Gama Teknoloji) sistemi lizerinde

kronometre ile kaydedildi.

Tilim sporcular test dncesinde bir antrendr esliginde 5 dakika 1sinma, 5 dakika
acma germe hareketlerinden olusan 10 dakikalik hazirlik calismasia katildilar.
Sporculardan tiim sprint tekrarlarinda en 1iyi1 sprint performansini gostermeleri
istenmistir. Test baslangicinda her iki grup katilimcilarinin bir ayakucu 35 m
baslangi¢ cizgisinden 50 cm uzakta tutularak hazir pozisyonunu almasi saglanmis
olup, her sprint tekrar1 Oncesinde dinlenme siiresinin bitmesine 5 sn kala
katilimecilarin hazir pozisyonu almalar1 ve testin baslamasina son 3 sn kala sesli bir
sekilde geriye sayim yapilarak teste baglamalari saglanmistir. Tekrarli sprint
performansinin degerlendirilmesinde sprint stireleri, tekrarli sprint performansindan

elde edilen anaerobik giic ¢iktilar1 ve yorgunluk indeks degerleri kullanilmistir.

Anaerobik gii¢ ve yorgunluk indeksi hesaplamasi
6 x 35 m Tekrarli Sprint Testi
6 x 35 m tekrarli sprint testinde her sprint i¢in anaerobik giiciin hesaplanmasi

ANG = (VK * SM2) / SS?
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AnG: Anaerobik giic (Watt (W) =kg-m-s™?)
VK: Viicut kiitlesi (kg)

SM: Sprint mesafesi (m)

SS: Sprint siiresi (s)

Yorgunluk indeksi = ((Zirve giig-Min gii¢)/Zirve gii¢)*100

(Hazir ve Ark 2018)

En diisiik gii¢ (6 tekrarda gozlenen en diisik glic degeri), zirve gic (6
tekrarda gozlenen en yiiksek gii¢ degeri), relatif zirve gii¢ (6 tekrarda gozlenen en
yiiksek giiciin viicut kiitlesine orani), ortalama gii¢ (6 tekrardaki gii¢ degerlerinin
ortalamasi) ve yorgunluk indeksi (en yiiksek gilic degeri ile en disiik giic degeri

farkinin en yiiksek gii¢c degerine orani) degiskenleri hesaplanmugtir.

2.2.4. Kalp Atim Hiz1 Ol¢iimii

Kalp atim hiz1 tekrarli sprint test dncesinde, sonrasi 5 ve 15 dk'da sonrasinda
telemetrik sistemle (PolarRS800CX monitor, Polar Electro OY, Kempele, Finland)

Olciilmiistiir.

2.2.5. Kan LaktatOl¢iimii

Gruplarin test Oncesi, test bitiminde, test sonrast 5 ve 15 dk’da kan laktat
diizeyi her iki grup i¢in belirlenmistir. Parmak ucundan serit seklindeki kit {izerine
alinan kan ile (0.7 pL) portatif laktat analizoriinde (L+, Nova Biomedical, USA)

Olcllmiistiir.
2.2.6. Hormon Olciimii

Tekrarli sprint test periyodu 2 farkli dinlenme araliklar1 (10,30) sn, seklinde
ilk testten Once, sonra ve 1 saat sonrasi, Yine 48 saat sonrasinda Ooncesi, sonrasi ve 1
saat sonrasi deneklerin brachial venlerinden 5 cc kan 6rnegi alinmistir. Kan 6rnekleri
yerinde hemen santrifuj edilerek serumlar1 ayristirilmistir. Calismanin bitiminden
sonra kan serumlarindan biiylime, Kortizol, testesteron ve insiilin hormon seviyeleri
RiA(Radioimmunoassay) yontemi ile Coat A Countkitleri kullanilarak belirlenmistir.

Tekrarli sprint test 6ncesi kan 6rnekleri standart bir yemekten 3 saat sonra alinmustir.
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Hormon 6l¢iimlerinin analizi Teknik Kimya laboratuarinda yapilmistir.

2.3. istatistiksel Analiz

Veriler ortalama (x) ve standart sapma (Ss) olarak sunulmustur. Verinin
normal dagilimi Shapiro-Wilk, homojenlik Levene testi kullanilarak analiz
edilmistir. Homojen ve normal dagilim gdosteren veri tekrarlayan ol¢timlerde iki
yonlii (dinlenme aralig1 (10 sn, 30 sn) X zaman (test Oncesi, test sonu, 5 dk, 15 dk)
varyans analizi (ANOVA) kullanilarak analiz edilmistir. ikili karsilastirmalarda
Bonferroni diizeltmesi kullanilmistir. Etki biiyiikliigii (eta-kare, n?) ile incelenmistir.
Anlamlilik diizeyi 0,05 kabul edilmistir. Istatistiki analizlerde SPSS istatistik paket

programi (15,0 version) kullanilmistir.
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3.BULGULAR
Arastirmaya 14-16 yaslar arasinda 12 erkek futbolcu katilmistir. Deneklerin

tanimlayici 6zellikleri Tablo (3.1)'de verilmistir.

Tablo 3.1. Deneklerin fiziksel ve fizyolojik 6zellikleri.

Ort Ss
Yas (y1l) 15,08 0,67
Boy (cm) 174,00 0,09
VK (kg) 61,88 7,92
VYY (%) 17,35 3,36
YVK (kg) 51,06 6,25
VKI (kg/m?) 20,57 2,37
BM (kkal/giin) 1751,33 140,36

VK= Viicut kiitlesi, VKI= Viicut kiitle indeksi, VY'Y= Viicut yag yiizdesi YVK= yagsiz viicut kiitlesi
BM= Bazal metabolizma

Iki farkli dinlenme aralig1 (10 ve 30 sn) verilerek yapilan tekrarli sprint
testlerinden (6x35 m) elde edilen sprint siireleri (Tablo3.2) ve hesaplanan anaerobik
giic ciktilar1 (Tablo3.3) kan laktati1 ve kalp atim hiz1 (Tablo3.4), test ve test sonrasi

dinlenme periyodunda verilen hormonal cevaplar (Tablo3.5)'de verilmistir.

Tablo 3.2. Geng futbolcularda 10 ve 30 sn dinlenme aralig1 ile yapilan tekrarli sprintlerin siireleri ve
anaerobik gii¢ ¢iktilar1 (Ort£Ss)

Dinlenme aralig1 F degeri
10 sn 30sn DA TS DAXTS
S1 5,45+ 0,32 5,37+ 0,24
S2 5,70+0,31 5,39+ 0,21
. S3 5,90+0,45 5,49+ 0,27 68,390* 31,461* 11,983*
Siire (sn)
S4 6,27+0,42 5,54+ 0,31
S5 6,24+0,46 5,66+ 0,33
S6 6,51+0,70 5,68+ 0,32
S1 477,54+111,75 497,25+104,07
S2 414,96+80,52 487,03+88,24
'(A\;\r/];t;t) S3 379,294+92,12 464,58+99,56  143,024* 45,326  14,351*
S4 315,85+78,19 453,60+101,85
S5 322,37487,25 423,14+88,68
S6 292,48+95,92 420,11+95,15

DA: Dinlenme araligi, TS: Tekrar Sayis1
* (p<0,05).

Tekrarli sprint testinde kosulan her sprintin siiresi ve her sprint igin

hesaplanan anaerobik gii¢ degerleri Tablo 3.2°de sunulmustur. Tekrarli sprint
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stirelerini karsilagtiran ANOVA sonuglarina gore, tekrarli sprint siiresi iizerinde
dinlenme araliginm etkisi anlamli bulunmus (F11) = 68,390, p=0,000, »?= 0,861,
giic = 1,000) 30 sn dinlenme aralikli tekrarli sprint performansinin 10 sn dinlenme
aralikli tekrarli sprint performansina gore daha yiiksek oldugu goriilmiistiir. Tekrarli
sprint performansinda bir diger faktdr olan sprint sayisinin etkisi anlamli bulunmus
(Fe.s5 = 31,461, p=0,006, #°= 0,741, gii¢ = 1,000), S1, S2 ve S3 olmak iizere her
birinin sprint siiresi diger 5 sprintten, S4, S5 ve S6’nin kendi i¢inde birbirine benzer
oldugu bulunmustur. Tekrarli sprint siiresi iizerinde dinlenme aralig1 x sprint sayisi
etkilesiminin anlamli oldugu (Fsss = 11,983, p=0,001, #*= 0,521, giic = 0,978),
dinlenme araliginin tekrarli sprint siiresini anlamli diizeyde etkiledigi goriilmiistiir.
10 sn dinlenme araligi ile tekrarli sprint yapildiginda sprint siiresinin S1’e gore
S2’den baslayarak S6’ya kadar anlamli artis gosterdigi, S4, S5 ve S6 sprint
stirelerinin S1 ve S2’ gore uzadigl, S3’lin S4 ve S5’e gore uzadigr S1 ve S2’ye gore
anlamli olarak uzadigi, 30 sn dinlenme aralig1 ile yapilan tekrarli sprintte ise S5 ve
S6 sprint siiresinin S3 ve S4 ile benzer, S1 ve S2’deki siireden anlamli olarak daha
uzun oldugu, verilerin normal dagilimi Shapiro-Wilk, homojenlik Levene testi

kullanilarak analiz edilmistir (p<0,05).

10 sn ve 30 sn dinlenme aralikli yapilan tekrarli sprintlerin siireleri
eslestirilmis t testi ile karsilastirildiginda, 10 ve 30 sn dinlenmeli tekrarli sprintlerin
ilk sprint hari¢ (S1, tay = 1,899, p>0,05), diger sprintler arasinda anlamli farkliliklar
bulunmus (S2, t q1) = 7,154, p=0,000; S3, tay = 4,321, p=0,001; S4, tu1) = 12,146,
p=0,000; S5, ta1 = 6,677, p=0,000; S6, ta1)= 4,874, p=0,000) 30 sn dinlenme aralikli
sprint performansinin 10 sn dinlenme aralikli olandan daha yiiksek oldugu

goriilmiistiir.

Tekrarli sprint testi anaerobik giic c¢iktilarin1 karsilasgtiran ANOVA
sonuglarina gore, anaerobik gii¢ c¢iktilar lizerinde dinlenme araliginin etkisi anlamh
bulunmus (F1,11) = 143,024, p=0,000, #?= 0,929, gii¢c = 1,000) 30 sn dinlenme aralikl1
tekrarli sprint testi anaerobik gii¢ ¢iktilarinin 10 sn dinlenme aralikli tekrarli sprint
testi anaerobik gii¢ ¢iktilarina gore daha yiiksek oldugu goriilmiistiir. Tekrarli sprint
testi anaerobik gii¢ ciktilar1 {izerinde bir diger faktdr olan sprint sayisinin etkisi
anlamli bulunmustur (Fisss) = 45,326, p=0,000, #°= 0,805, gii¢ = 1,000). S1 ve

S2’nin anaerobik gii¢ ¢iktis1 arasinda anlami fark bulunmazken, S1 ve S2’nin
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anaerobik gii¢ ¢iktistnin kendinden sonra gelen sprintlerin gii¢ ¢iktisindan daha
yiiksek oldugu goriilmiistiir. S3’°lin anaerobik gii¢ ¢iktisinin S4, S5 ve S6’dan anlamli
olarak daha yiiksek oldugu goriilmiistiir. S4, S5 ve S6’nin anaerobik gii¢ ¢iktisinin
kendi i¢inde birbirine benzer oldugu bulunmustur. Tekrarl1 sprint testi anaerobik gii¢
ciktilar1 iizerinde dinlenme araligi x sprint sayist etkilesiminin anlamli oldugu
(F.55= 14,351, p=0,001, #%= 0,566, gii¢c = 0,978), tekrarl1 sprint testi anaerobik giic
ciktilariin dinlenme araligindan anlamli diizeyde etkilendigi bulunmustur. Geng
futbolcularin 10 sn ve 30 sn dinlenme aralig1 ile gergeklestirdigi tekrarli sprintlerde
elde edilen anaerobik gii¢ ciktilar1 eslestirilmis t testi ile karsilastirildiginda ilk sprint
hari¢ (S1, tay = 2,135, p>0,05) diger sprintler arasinda anlamli fark bulunmus (S2,
ty) = 8,157, p=0,000; S3, ta11) = 6,136, p=0,001; S4, tay = 12,323, p=0,000; S5, tu1)
= 8,137, p=0,000; S6, tu1 = 6,893, p=0,000), 30 sn dinlenme aralikli sprint testi
anaerobik giic c¢iktilarinin 10 sn dinlenme aralikli olandan daha yiiksek oldugu
gorilmiistir.

Tablo 3.3. Geng futbolcularda 10 ve 30 sn dinlenme aralif1 ile yapilan tekrarli sprint testlerinde elde
edilen anaerobik gii¢ ¢iktilart (Ort=Ss)

10 sn 30sn t testi
Min gii¢ (W) 281,26+94,96 407,69+£91,90 8,080*
Zirve giic (W) 477,54+111,75 509,50+103,32 4,382*
Ort gii¢ (W) 367,08+86,58 457,62+91,93 11,959*
Relatif zirve giic (W/kg) 7,67+1,22 8,21+1,14 4,390*
Y1 (%) 41,52+12,09 19,63+9,13 7,170*

YI: Yorgunluk indeksi
*p<0,001

10 sn ve 30 sn dinlenme araligi ile yapilan tekrarli sprint testlerinde
hesaplanan anaerobik gii¢ c¢iktilari Tablo 3.3’de sunulmustur. 10 sn ve 30 sn
dinlenme aralikli yapilan tekrarli sprint testlerinin anaerobik gii¢ ¢iktilari
karsilastirildiginda, 30 sn dinlenme araligi verilerek yapilan tekrarli sprint testi
anaerobik ortalama ¢iktisinin 10 sn dinlenme aralikli yapilan tekrarl sprint testi
anaerobik ortalama ¢iktisindan anlamli olarak daha yiiksek oldugu (p<0,05),

yorgunluk indeksinin ise anlamli olarak daha diisiik oldugu goriilmiistiir (p<<0,001).

Tablo 3.4. Geng futbolcularda 10 sn ve 30 sn dinlenme araliklar1 ile yapilan tekrarli sprint testlerine
verilen kan laktat ve kalp atim hiz1 cevaplar1 (Ort£Ss)

Dinlenme arali§i F degeri

10 sn 30sn DA Z DAXZ
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Test 6ncesi 1,59 +£0,48 1,75+ 0,38

Test Sonu 12,54 £ 5,15 13,22 +2.75 0,480*  102,18* 1,069
LA Din. 5. dk 15,73+ 5,14 14,10+3,31
(mmol/L)  Din 15. dk 12,01 3,53 10,42 £2,54

Test dncesi 87,08+4,39 87,91+1,50
KAH Test Sonu 194,75+5,81 193,08+7,16 0,871 3313,33* 2,854*
(atim/dk)  Din. 5. dk 127,33+ 3,65 127,91+ 6,09

Din 15. dk 117,08+3,39 113,75+5,57

DA: Dinlenme aralig1, Z: Zaman

*(p<0,05).

10 sn ve 30 sn dinlenme araligi ile yapilan tekrarli sprint testlerine verilen kan
laktat (LA) ve kalp atim hiz1i (KAH) cevaplar1 Tablo 3.3’de sunulmustur. Tekrarli
sprint testine verilen LA cevaplart ANOVA ile karsilastirildiginda, dinlenme
0,480,
p=0,503, #%= 0,042, giic = 0,097). Kan laktat1 iizerinde zaman faktoriintin etkisi
anlamli bulunmus (F33) = 102,180, p=0,000, ;12: 0,903, gii¢c = 1,000), tekrarl sprint

testisonu, dinlenmenin 5. ve 15. dk’sindaki kan laktat diizeyinin dinlenim kan laktat

araligimin kan laktati tizerindeki etkisi anlamli bulunmamistir (F11) =

diizeyinden yiiksek oldugu (p<0,05), ayrica 5. dk’da zirveye ulasan kan laktat
diizeyinin 15. dk’da anlamli diizeyde diistiigli gozlenmistir (p<0,05). Tekrarli sprint
testine verilen LA cevaplari iizerinde dinlenme aralig1 x toparlanma siiresi etkilesimi
anlamli bulunmamistir (Fz33 = 1,069, p=0,376, ;72: 0,089, gii¢c = 0,262). Geng
futbolcularda 10 sn ve 30 sn dinlenme aralig1 ile gergeklestirilen tekrarli sprint
testleri kan laktat degerleri eslestirilmis t testi ile karsilastirldiginda, her iki
dinlenmenin kan laktat degerleri arasinda anlamli fark bulunmamistir (p>0,05).
Ancak kan laktatinin grup i¢i degisimi incelendiginde, 10 sn dinlenme ile yapilan
tekrarli sprint sonrasi toparlanmanin 5. dk’sindaki kan laktat diizeyinin 15. dk’da
anlamli azaldig1, 30 sn dinlenme ile yapilan tekrarli sprint sonras: 5. dk kan laktat

diizeyinin 15. dk’da azaldig1 ancak farkin anlamli olmadig1 belirlenmistir (p>0,05).

Tekrarl sprint testine verilen KAH cevaplart ANOVA ile karsilastirildiginda,
dinlenme araliginin KAH iizerindeki etkisi anlamli bulunmamistir (F,11) = 0,871,
p=0,371, ;72: 0,073, gii¢ = 0,137). KAH iizerinde zaman faktoriinlin etkisi anlaml
bulunmus (F@s 33 = 3313,336, p=0,000, 7%= 0,996, giic = 1,000), tekrarli sprint testi
oncesi, sonu, dinlenmenin 5. ve 15. dk’sindaki KAH diizeylerinin birbirinden anlamli

diizeyde farkli oldugu goriilmiistiir (p<0,05). Tekrarli sprint testine verilen KAH
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cevaplar1 {izerinde dinlenme aralifi x toparlanma siiresi etkilesimi anlaml
bulunmanustir (F33) = 2,854, p=0,052, #%= 0,206, giic = 0,630). Geng futbolcularda
10 sn ve 30 sn dinlenme aralig1 ile gerceklestirilen tekrarli sprint testleri KAH
degerleri eslestirilmis t testi ile karsilastirildiginda, her iki dinlenmenin KAH

degerleri arasinda anlamli fark bulunmamaistir (p>0,05).

Tablo3.5. Geng futbolcularda 10 sn ve 30 sn dinlenme araliklari ile yapilan tekrarli sprint testine
verilen hormonal cevaplar (Ort+Ss)

Dinlenme aralig1 F degeri

10 sn 30sn DA Z DAXxZ

Test dncesi 5,23+0,89 4,99+0,71
Biiyiime(ng/ml)  Test Sonu 5,62+0,84 5,37+£0,81 0,440 9,151* 0,031

Din.1 saat 5,45+0,88 5,26+0,72
Test 6ncesi 7,38+4,05 8,08+6,83

(Tne;tgls}tgon TestSonu 6144304 11814752  4,945% 0976% 9567*
Din.1 saat 4,10+£2,24 7,26£5,25
Insiilin Test 6ncesi 10,01+6,73 5,89+3,55

(uU/mL) Test Sonu 11,32+4,79 12,07+8,10 0,013 9,976*  4,775*
Din.1 saat 5,19+2,17 9,15+7,71
. Test 6ncesi 4,08+2,73 3,51+1,63

gzr/gzl_f;' Test Sonu 2,98+1,32 5,9343,41 1245 0,763  4,188*
Din.1 saat 3,89+3,01 3,91+3,06

DA: Dinlenme aralig1, Z: Zaman
*(p<0,05).

Tekrarl1 sprint testine verilen hormonal cevaplar Tablo 3.5’te verilmistir.
Tekrarli sprint testine verilen biliylime hormonu cevaplar1 karsilastirildiginda,
biliyime hormon cevabi iizerinde dinlenme araliginin etkisi anlamli bulunmamaistir
(Fai1) = 0,440, p=0,521, »?= 0,038, giic = 0,093). Ote yandan, biiyiime hormonu
lizerinde zaman faktoriiniin etkisi anlamli bulunmus (Fe22) = 9,151, p=0,001, #*=
0,454, gii¢ = 0,955), biliyiime hormonunun tekrarli sprint testi oncesi, test sonu, ve
test sonrasi 1. saatinde birbirinden anlamli farklilik gosterdigi bulunmustur (p<0,05).
Tekrarli sprint testine verilen biiyiime hormonu cevaplari lizerinde dinlenme aralig1 x
zaman etkilesimi anlamli bulunmamistir (F22) = 0,031, p=0,970, ;72: 0,003, gii¢ =

0,054). Tekrarli sprint testlerine verilen testosteron cevaplar1 incelendiginde,

testosteron cevabmnin dinlenme araligi (F,11) = 4,945, p=0,048, #°= 0,310, gii¢

0,527) ve zaman faktoriinden anlamli diizeyde etkilendigi bulunmustur (F(,22)
9,976, p=0,001, #>= 0,476, giic = 0,969). 10 sn dinlenme araligma gére 30 sn
dinlenme aralig1 verilerek yapilan tekrarli sprintlere verilen testosteron cevabini
anlamh diizeyde artirdigi gortilmistiir (p<0,05). Tekrarli sprint testi 6ncesi ve test
sonundaki testosteron diizeylerinin dinlenmenin 1 saatinde 6lgiilen degere gore

anlamli diizeyde yiiksek oldugu tespit edilmistir (p<0,05). Tekrarli sprint testine
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verilen testosteron cevabinda dinlenme araligit x zaman etkilesimi anlamli
bulunmustur (Fe22) = 9,567, p=0,001, #>= 0,465, giic = 0,963). 10 sn dinlenme
verilerek yapilan tekrarli sprint testinden 1 saat sonra olgiilen testosteron diizeyinin
test oncesi (p=0,002) ve test sonu Olgiilen degerden anlamli diizeyde diisiik oldugu
goriilmistiir (p=0,032). 30 sn dinlenme verilerek yapilan tekrarli sprint testi sonunda
Olciilen testosteron diizeyinin hem test dncesi (p=0,004) hem de test sonrasi 1. saatte

Olciilen degerden anlamli diizeyde yiiksek oldugu goriilmiistiir (p=0,019).

Tekrarli sprint testine verilen insiilin cevaplar karsilagtirildiginda, insiilin
cevabi lizerinde dinlenme araligmnin etkisi anlamli bulunmamistir (F,11) = 0,013,
p=0,911, 7722 0,001, gii¢ = 0,051). Ote yandan, insiilin cevabinda zaman faktoriiniin
anlamli etkisi bulunmustur (F22) = 9,976, p=0,032, 1n?= 0,269, giic = 0,659). Her iki
dinlenme araligindaki test sonu insiilin diizeylerinin testten 1 saat sonra oSlgiilen
insiilin diizeylerinden anlamli olarak daha yiiksek oldugu bulunmustur (p<0,05).
Tekrarli sprint testine verilen insiilin cevabinda dinlenme araligi x zaman etkilesimi
anlamli bulunmustur (Fp,22) = 4,775, p=0,019, ;12: 0,303, giic = 0,735). Buna gore,
10 sn dinlenme verilerek yapilan tekrarli sprint testi sonunda Olgiilen insiilin
diizeyinin test sonrasi 1. saatte Olgiilen degere gore anlamli diizeyde distigi
gorilmistiir (p=0,003). Ayn1 sonug, 30 sn dinlenme verilerek yapilan tekrarli sprint

testinde gézlenmemistir.

Tekrarli sprint testine verilen kortizol cevaplari karsilastirildiginda, kortizol
cevabi lizerinde dinlenme aralig1 (F1,11) = 1,245, p=0,288, 772: 0,102, gii¢ = 0,175) ve
zaman faktoriiniin etkisi anlamli bulunmamistir (F22) = 0,763, p=0,478, 772: 0,065,
giic = 0,163). Tekrarli sprint testine verilen kortizol cevabinda dinlenme araligi x
zaman etkilesimi anlamli bulunmustur (Fp,22) = 4,188, p=0,029, 172: 0,276, gic¢ =
0,675). 30 sn dinlenme verilerek yapilan tekrarli sprint testi sonunda dlgiilen kortizol
diizeyinin test Oncesi Olgiilen degere gore anlamli diizeyde yiiksek oldugu

goriilmiistir (p=0,018).
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4. TARTISMA

Bu caligmada geng futbolcularda 10 sn ve 30 sn dinlenme araliklariyla
uygulanan tekrarli sprint testi sonrasi sprint performansi ve fizyolojik cevaplar
incelenmistir. Farkli dinlenme araliklarinin sprint performansina etkisi tekrarli sprint
stireleri ve tekrarli sprintlerde iiretilen anaerobik gii¢ ve yorgunluk indeksi olarak
incelenmistir. Fizyolojik cevaplar lizerindeki etkisi ise KAH, LA, biiylime hormonu,

Insiilin, testosteron ve kortizol hormonu iizerinden tartisilacaktir.

Bu caligmada tekrarli sprint siiresi tizerinde dinlenme araliginin etkisi anlaml
bulundu. 30 sn dinlenme aralikli tekrarli sprint performanst 10 sn dinlenme aralikli
tekrarli sprint performansina goére daha yiiksekti (p<0,01). Tekrarli sprint
performansinda sprint sayis1 ve dinlenme aralig1 x sprint sayisi etkilesiminin anlamli
oldugu bulundu (p<0,01). Tekrarli sprint testi anaerobik gii¢ ciktilar1 iizerinde
dinlenme araligi ve sprint sayisinin etkisi anlamliydi, 30 sn dinlenme aralikli
anaerobik gii¢ ¢iktilar1 10 sn dinlenme aralikli anaerobik gii¢ ¢iktilarina gére daha

yiiksekti (p<0,05), yorgunluk indeksinin ise daha diisiik oldugu goriildii (p<0,01).

Bu calismada hem 10 sn hemde 30 sn dinlenme araliginda ilk sprintten
itibaren sprint performansinin azaldig1 yani sprintlerin siiresinin arttig1 gosterilmistir.
Yapilan ¢alismalar, tekrarli sprintlerin sprint siiresi lizerinde benzer etkilere neden
oldugunu gostermektedir (Payne ve ark 2008, Racinais ve ark 2005, Harbili 2015).
Tekrarlayan sprint performansina ilk sprint performansinin dogrudan etkisi oldugu
(Mendez-Villanueva ve ark 2008, Bishop ve ark 2003) ve tekrarli sprint
performansindaki diislikliiglin, diisiikk anaerobik metabolizmayla iliskili oldugu
gosterilmistir (Mendez-Villanueva ve ark 2008). Bu g¢alismada 30 sn dinlenme
aralikli tekrarli sprint performanst 10 sn dinlenme aralikli tekrarli sprint
performansina gore daha yiiksek bulunmustur. Dinlenme araligmin tekrarli sprint
performansina etkisi bu ¢aligmadan farkli olarak 1, 2 ve 4 dk setler arasi dinlenme ile
iki set 5x20 m 15 sn dinlenme ile test edilmistir. Setler arasi1 verilen 1 dk dinlenme
araliginda iki setteki toplam sprint siiresinin 2 ve 4 dakika dinlenme araliklarina gore

daha yiiksek oldugu gosterilmistir (Selmi ve ark 2016).

Bu calismada tekrarli sprintlerden hesaplanan anaerobik giic degerlerinin ilk
tekrardan itibaren azaldig1 goriilmektedir. Farkli dinlenme araliklariyla 15, 30, 60 ve

120 saniye yapilan 2x8 sn tekrarli sprintlerde 6zellikle 15 sn dinlenme araliginin
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anaerobik glicte daha fazla diisiise neden oldugu diger dinlenme siirelerinde
anaerobik giiciin degismedigi gosterilmistir (Billaut et al 2003). 15, 20 ve 25 saniye
araliklarla uygulanan 6x40 m mekik testi sonrasinda, tekrarlar arasinda 25 sn
dinlenmenin tekrarl sprint performansini maksimize ettigi gosterilmistir (Padulo ve

ark 2015).

Tekrarli sprint performansinda azalma egzersiz protokolii ile yakindan
iligkilidir. Bisiklet protokollerindeki (%10-25) azalmanin, kosu protokollerine gore
(%5-15) daha yiiksek oldugu gosterilmistir. Bu durumun bisiklet protokollerinin
mekanik olarak daha fazla yik ve diren¢ olusturmasindan kaynaklandigi
bildirilmistir (Fitzsimons ve ark1993).

Bu calismada tekrarli sprint testine verilen LA cevaplar karsilastirildiginda,
dinlenme arali§inin kan laktati tizerindeki etkisi anlamli degilken, zaman faktoriiniin
etkisi anlamli bulunmustur. Tekrarli sprint testi sonu, dinlenmenin 5. ve 15.
dk’sindaki kan laktat diizeyinin dinlenim kan laktat diizeyinden yiiksek oldugu,
ayrica 5. dk’da zirveye ulasan kan laktat diizeyinin 15. dk’da anlamli diizeyde
distigi gozlenmistir. Kan laktat konsantrasyonunun bir futbol mag¢i sorasinda
ortalama 7.94£0.7 mmol/L oldugu gosterilmistir (Krustrupve ark 2006). Diger yandan
tekrarlt sprit testleri sonrasinda kan laktatinin futbol magina benzer bir seviyede
arttig1, 30 sn dinlenme aralikli 10x30 m testinde 7,1+2.2 mmol/L (Gibson ve ark
2017), 15 sn dinlenme aralikli 5x20 m testinde 8,12+2.2 mmol/L, 15,6 sn dinlenme
aralikli 40x15 m testinde 8,8+1,1 mmol/L laktat seviyeleri kaydedilmistir (Little ve
Williams 2007). Charron ve ark (2020) derleme ¢alismasinda bu c¢aligmadaki yas
gruplarina benzer akademi sporcularinda 6x30m sprint testi sonucunda kan laktat
degerlerinin 7 mmol/L seviyelerinde oldugu rapor edilmistir. Bu caligmada LA
seviyesinin yukardaki c¢aligmalardan daha yiiksek oldugu gosterilmistir. Bu durum
secilen yas grubundan ve sporcularin antrenman diizeyinden kaynaklanabilir. Futbol
oyununda genellikle sprintler arasi dinlenmelerin 60 sn'den az oldugu kaydedilmistir
(Girard ve ark. 2015; Padulo ve ark 2015). PCr'in yeniden sentezinin yaklasik 20 sn
olmasindan dolay1 futbolda tekrarlar aras1 dinlenme araliginin optimal 25 sn oldugu
belirtilmistir (Padulo ve ark 2015). Brocheria ve arkadaslari 10 sn dinlenme
araliginin tekrarli sprintler icin yetersiz oldugunu bildirmistir (Brocheria ve ark
2015).
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Bu ¢alismada tekrarli sprint testine verilen hormonal cevaplar incelendiginde
insiilin hormonu ve Biiyiime hormonu seviyelerinin 10 ve 30 sn dinlenme arliginda
farkl1 olmadig1 ancak egzersiz sonrasi zamana bagli degisimler oldugu bulundu.
Biiytime hormonu egzersize akut cevaplar veren bir hormondur ozellikle kuvvet
antrenmanina verilen cevaplar lizerinde bir ¢ok calisma varken, sprint ve tekrarl
sprintle iligkili ¢ok az sayida ¢alismaya rastlanmaktadir (Stokes ve ark 2002a; Stokes
ve ark 2002b; Stokes ve ark 2005; Nevill ve ark 1996). 6 sn ve 30 sn uygulanan tek
bir sprint testinden sonra biiylime hormonunu cevaplarinin 30 sn sprint grubunda
daha yiiksek oldugu ve egzersiz sonrasi daha uzun siire yiliksek kaldig1 gosterilmistir
(Stokes ve ark 2002a) Tek bir sprint sonrast BH degerlerinin dinlenin degerlerinin
cok tistiinde oldugu gosterilmistir (Nevill ve ark 1996). Dinlenme araliginin etkisinin
test edildigi bir ¢calismada 2x30 sn sprint uygulamasi arasinda 60 ve 240 dk dinlenme
ve arkasindan ertesi giin tek bir 30 sn sprint sonrasi 90 dk dinlenme verilen bir
calismada 6zellikle ayn1 giin yapilan sprintlerin biiylime hormonunda 6zellikle 60 dk
dinlenmenin daha diisiik cevaplara neden oldugu gosterilmistir (Stokes ve ark 2005).
20 dk dinlenme aralikli olarak uygulanan 3x 30 saniye tekrarli sprint testi sonrast BH
hormonunun hem kadinlarda hemde erkeklerde arttigi ve kadinlarda 1. sprintte
erkeklerde ise 3. sprintte zirve degerlere ulastigi gosterilmistir (Esbjornsson ve ark

2009).

Bir diger hormon olan insiilin hormonunun tekrarli sprint sonrasi arttg1 ve test
sonu insiilin hormon degerlerinin egzersiz sonras1 1. saat hormon degerlerinden
yiiksek oldugu goriilmiistlir. Genel olarak uzun siireli egzersizlerde insiilin hormon
seviyesi azalir ancak bu calismada O6zellikle 30 sn dinlenme grubunda egzersiz
sonrast artmistir. 20 dk dinlenme aralikli olarak uygulanan 3x 30 saniye tekrarli
sprint testi sonrasi insiilin hormonunun hem kadinlarda hemde erkeklerde arttigi

ancak kadinlarda erkeklerden daha yiiksek oldugu gosterilmistir (Esbjornsson ve ark
2009).

Bu ¢alismada testosteron hormonunda hem dinlenme arali§inin hemde zaman
faktorlintin etkili oldugu bulunmustur. Ancak 6zellikle 30 sn dinlenme araliginda
testosteronun egzersiz oncesine gore daha yiiksek oldugu 10 sn dinlenme grubunda
egzersiz Ooncesinden farkli olmadig1 gozlendi. Testosteron hormonu ile iliskili sprint
caligmalarinda egzersizden sonra artan ve kas gelisiminde onemli bir rolii olan

hormondur. 3x 30 saniye 20 dk dinlenme aralikli tekrarli sprint uygulanan kadin ve
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erkeklerde tertosteron hormonunun erkeklerde azalma, kadinlarda artis egiliminde
oldugu gosterilmistir (Esbjornsson ve ark 2009). Bu g¢alismada 30 sn dinlenme
verilerek yapilan tekrarli sprint testi sonunda 6Slgiilen kortizol diizeyinin test 6ncesi
Olgiilen degere gore anlamli diizeyde yiiksek oldugu goriilmistiir. 3x 30 saniye 20 dk
dinlenme aralikli tekrarli sprint uygulanan kadin ve arkeklerde Olgiilen kortizol
diizeyinin egzersiz sonrast iki cinsiyettede % 10-15 arttigi gosterilmistir. Bu
calismada uygulanan tekrarli sprint testi futbolda sik kullanilan kosu mesafelerinde
ve dinlenme araliklarinda segilmistir. Yukarida bulgularimiz dogrultusunda literatiir
tartistlmis  olmakla birlikte, tekrarli sprintlere verilen hormonal cevaplarin
arastirlldigl ¢ok az sayida calismaya rastlanmistir, bu durum hormonlar agisindan

tartismay1 kisitlamaktadir.

Bu c¢aligmada geng futbolcularda tekrarli sprint test performans siireleri ve
anaerobik gii¢ ciktilari tizerinde farkli dinlenme araliginin etkili oldugu, LA ve KAH
tizerinde ise etkisinin olmadigi, testosteron hormonu iizerinde dinlenme araliginin
etkili oldugu, hem dinlenme araliginin hemde tekrarli sprintin kortizol hormonunu

degistirmedigi sonucuna varilmaistir.
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5.SONUC VE ONERILER

Yapilan bu calismada dinlenme araligi, tekrarli sprint siiresi iizerinde
etkiliydi. 30 sn dinlenme aralikli tekrarlt sprint performansi 10 sn dinlenme aralikli
tekrarli sprint performansina gore daha ylksekti. Tekrarli sprint performansinda
sprint sayis1 ve dinlenme aralig1 x sprint sayisi etkilesiminin anlamli oldugu bulundu.
Anaerobik gii¢ c¢iktilart {izerinde dinlenme arali§i ve sprint sayist etkiliydi. 30 sn
dinlenme aralikli anaerobik gii¢ ¢iktilar1 10 sn dinlenme aralikli anaerobik gii¢
ciktilarma gore daha yiiksekti. Yorgunluk indeksi 30 sn dinlenme araliginda daha
diisiiktii. Dinlenme araliinin LA ve KAH {izerindeki etkisi anlamli bulunmadi. LA
ve KAH iizerinde zaman faktorii etkiliydi. Biiyliime hormonu ve insiilin hormonu
tizerinde dinlenme araliginin etkisi yoktu, bu hormonlarda zamana bagli degisim
gozlendi testosteron hormonu iizerinde hem dinlenme araliginin hemde zaman
faktoriiniin etkisi anlamliydi. Kortizol hormonu iizerinde hem dinlenme araliginin

hem de zaman faktoriiniin etkisinin olmadigi gézlendi.
Oneriler;

-Bu c¢aligma farkli tekrar sayilar1 farkli mesafelerle ve yine farkli dinlenme

araliklartyla tekrarlanabilir.

-Calismanin deneklerinin yas, cinsiyert ve antrenman diizeylerinin farkli olmasi,
calismanin sonucunu etkileyecegi icin farkli yas, cinsiyet ve antrenman diizeylerinde

calismalar yapilabilir.

- Bu ¢alisma ligin hazirlik doneminin hemen arkasindan yapilmistir, sezonun farkli

donemlerinde benzer bir ¢alisma planlanabilir.

- Tekrarli sprint testinin yapildig1 alanin zeminin farkli olmasi (parke, ¢im, sentetik,

vb.) gibi sonuglar etkileyebilir.
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7.EKLER
Ek-A:Etik Kurul Karan
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EKB: Goniillii Onam Formu

BiLGILENDIRILMIiS GONULLU ONAM FORMU

Sizi Selguk Universitesi Spor Bilimleri Fakiiltesi tarafindan yiiriitilen “Geng Futbolcularda Farkli
Dinlenme Araliklarinin Tekrarli Sprint Performansi ve Hormonlar Uzerine Etkisi” baslikli arastirmaya
davet ediyoruz. Bu aragtirmanin amaci, farkli dinlenme araliklarinda yapilan tekrarli sprintler sonrasi
biiylime, testosteron, insiilin ve kortizon hormonlar iizerine etkilerini incelemektir. Arastirmaya,
gonilliillik esasina dayali olarak 12 geng¢ erkek futbol oyuncusu dahil edilecektir. Arastirma
kapsaminda farkli dinlenme aralikli tekrarli sprintyapilarak kan 6rnekleri toplanacaktir. Bu ¢aligmaya
katilmak tamamen goniilliiliik esasina dayanmaktadir. Calismanin amacma ulagmasi i¢in sizden
beklenen tiim talimatlara uymaniz ve miimkiin oldugunca mevcut performansinizi tam olarak
yansitmanizdir. Bu formu okuyup onaylamaniz, arastirmaya katilmay: kabul ettiginiz anlamina
gelecektir. Ancak, calismaya katilmama veya katildiktan sonra herhangi bir anda ¢alismay1 birakma
hakkina da sahipsiniz. Bu ¢aligmadan elde edilecek bilgiler tamamen arastirma amaci ile kullanilacak

olup kisisel ve iletisim bilgileriniz gizli tutulacaktir. Eger arasgtirmanin amaci ile ilgili verilen bu

bilgiler diginda simdi veya sonra daha fazla bilgiye ihtiya¢ duyarsaniz arastirmaciya simdi sorabilir
veya servetkaracab@gmail.com/ e-posta adresi ve 05439739285 numarali telefondan ulasabilirsiniz.
Aragtirma tamamlandiginda genel/size 6zel sonuglarin sizinle paylagilmasini istiyorsaniz liitfen
arastirmactya iletiniz.

Yukarida yer alan ve arastirmadan 6nce katilimciya verilmesi gereken bilgileri okudum ve
katilmam istenen g¢alismanin kapsamini ve amacini, goniillii olarak iizerime diisen sorumluluklari
anladim. Caligma hakkinda yazili ve sozlii agiklama asagida adi belirtilen arastirmaci/arastirmacilar
tarafindan yapildi. Bana, ¢aligmanin muhtemel riskleri ve faydalart s6zlii olarak da anlatildi. Kisisel

bilgilerimin 6zenle korunacagi konusunda yeterli giiven verildi.

Bu kosullarda s6z konusu arastirmaya kendi istegimle, higbir baski ve telkin olmaksizin

katilmay1 kabul ediyorum.

Katilimcinin:
Adi-Soyadi:

Katilimcinin Velisi:
Adi-Soyadi:

Tarih:

Imzast:

Arastirmacinin
Adi-Soyadi:

Imzasu
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EKC: TURNITIN RAPORU

GENC FUTBOLCULARDA FARKLI DINLENME ARALIKLARININ
TEKRARLI SPRINT PERFORMANSI VE HORMONLAR UZERINE
ETKISI

ORIJINALLIK RAPORU
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