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OZET

Amag: Bu c¢alismanin amaci, geng futbolcularda anaerobik dayaniklilik,

ceviklik ve siirat parametreleri arasindaki iliskilerin ortaya konmasidir.

Gereg ve Yontem: Calismamiza, Istanbul Kagithane Ilgesindeki Seyrantepe Of
Spor amator futbol takiminin biinyesinde olan 14 yasindaki 24 futbolcu katilmistir.
Sporcularin, kilo olgiimleri (Viicut agirhg ve boy agirhigr 0,1 kg hassaslikta bir
elektronik terazi ile olgiiliirken), boy 6lgiimleri (boy uzunlugu 0,01 cm hassaslikta
dijital boy oOlger aletiyle Ol¢ililmiistiir), anaerobik dayaniklilik dl¢timleri tekrarli sprint
yetenegi testi ile, ¢eviklik Ol¢limleri T-geviklik testi ile, slirat 6l¢iimleri 30 metre
slirat testi uygulanarak dlgtimler yapilmistir. Siirat ve geviklik testi i¢in FusionSport
Smartspeed marka fotosel kullanilmistir. Yapilan biitiin 6l¢imler sonucunda tiim
istatistiksel hesaplamalar SPSS 25.0 paket programinda analiz edilerek bulgularla
sunulmustur. Calismaya katilan sporcular normal dagilim gostermesi sebebiyle
parametreler arasindaki korelasyonu incelemek igin pearson krelasyon (r) analiz
yontemi uygulanmistir. Bu calisma iligkisel tarama modeli ile yapilmistir. Genel
tarama modeli tiirlerinden, iligkisel tarama modeli iki ya da daha fazla sayidaki
degisken arasinda birlikte degisim varlig1 veya derecesini belirlemeyi amaglayan bir

arastirma modelidir.

Bulgular: Calismaya goniilliik esasina bagl olarak katilan sporcularin diisiis
yiizdesinin yorgunluk indeksini etkiledigi ve toplam varyansin %59’unu agikladigi
gorilmektedir. Yapilan caligmada ceviklik ile siirat arasinda pozitif yonlii orta
diizeyde iliski ortaya ¢ikmistir. Siirat parametresinin c¢evikligi etkiledigi ve toplam
varyansin %23’lnli ifade ettigi goriilmektedir. Ceviklik parametreleri ile siirat
parametreleri arasinda pozitif yonlii orta diizeyde iliskiye rastlanirken (p=,017,
=,483), diisiis yiizdesi parametresi ile yorgunluk indeksi arasinda pozitif yonli
yiiksek diizeyde iliski tespit edilmistir (p=,000, r=,771). Regresyon katsayisinin
anlamliligina iligkin test sonuclart incelendiginde, diisiis yiizdesi parametre diizeyinin
(t= 5,675, p=,000), yorgunluk indeksini etkiledigi ve toplam varyansin yaklasik %59

‘ inii acikladigr goriilmektedir.



Sonug: Geng futbolcularda, siirat ve g¢eviklik parametreleri arasinda anlaml
iligkiler saptanmistir. (p<0,05). Ancak anaerobik dayaniklilik ile ¢eviklik ve siirat

arasinda anlamli iliskiler saptanamamustir. (p>0,05).

Anahtar Kelimeler: Futbol, anaerobik dayaniklilik, ¢eviklik, siirat.



SUMMARY

Aim: The aim of this project is to reveal relationships between anaerobic

endurance, agility and speed parameters in young footballers.

Materials and Methods: 20 footballers, at the age of 14 in Seyrantepe Ofspor
Football Club in Kagithane District of Istanbul, participated in our study. While body
weight of them was mesasured an electronic scale with an accuracy of 0.1 kg, height
measurements were measured with a digital height meter with an accuracy of 0,01
cm. The anaerobic endurance measurements of footballers were measured by
repeated sprint ability test. The agility measurements were measured by T-agility test
and the speed measurements were measured by 30 meters speed tests. For the speed
and agility tests, we used Smartspeed, Fusion Sport brand photocell. As a result of all
the measurements made, all statistical calculations are presented in the findings by
being analyzed in the SPSS 25.0 package program. Since the footballers participating
in the study showed normal dispersion, Pearson Crelation (r) method was applied to
examine the relationship between parameters. This study was conducted with the
relational survey model. Among the general survey model types, the relational
survey model is a research model that aims to determine the existence of change or

degree of change between two or more variables.

Findings: It is clearly observerd that the decreasing percentage of the athletes
that are participating in the study on a voluntary basis, affects the fatigue index and
explains 59% of the total variance. In this respect, a favourable relationship between
agilitiy and speed in a medium-level has been occured in the study that is carried out.
It is seen that the speed parameter affects agility and expresses 23% of the total
variance. While a favourable relationship between agility parameters and speed
parameters has been encountered in a medium level, (p =, 017, r =, 483), the
relationship between the decreasing percentage parameter and fatigue index
parameter has been determined as highly favourable. (p =, 000, r =, 771). When the
test results regarding the significance of the regression factor are examined, it is seen
that the decreasing percentage parameter level (t = 5.675, p = .000) affects the

fatigue index and explains about 59% of the total variance.



Conclusion: As a conclusion, meaningful relationships have been determined
between speed and agility parameters in young footballers (p<0,05). However, the
results haven’t been the same between anacrobic endurance, agility and speed

parameters (p>0,05)

Key Words: Football, anaerobic endurance, agility, speed
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GIRIS

Futbol, ge¢misten giinlimiize kadar olan siire igerisinde diinyada en ¢ok ilgi
goren spor dallarindan biri olmustur. Diinya c¢apinda izlenebilirligi ve popiilerligi
giderek artan futbol biinyesinde bir¢ok motorik o6zelligi bulundurmaktadir. Son
zamanlarda oyun hizinin artmasi seyir zevkinin de artmasina sebep olmustur. Bu da
antrenman metotlarinin, taktiklerinin degismesine neden olmustur. Ayrica ciddi bir
sekilde endiistriyellesmis olan futbolda kazanilan paralar ¢ok biiyiik oldugu i¢in ve
futbolcularin popiilerligi de arttifindan genglerin en ¢ok sevdigi spor dallarindan biri

olmustur.

Diinyanin en yaygin branglarindan biri olan futbol bransinda ihtiyaglar da
stirekli degismektedir. Spor bransiin yapisinin antrendrler tarafindan bilinmesi ve
bu bilgiler 1s18inda antrenman programinin farkli yontemler ile gelistirilmesi son
zamanlarda olduk¢a 6nemli bir hale gelmistir (Gamble, 2007, s.60-65.; Taylor, 2004,
5.22-29).

Futbol miisabakasinda 90 dakika boyunca oyuncular; ikili miicadele sigrama,
ani yon degistirmeler, sprint ve siirat gibi ¢cok fazla efor gerektiren hareket sergilerler

(Bangsbo, Mohr, M ve Krustrup, 2006, s.665— 674).

Miisabaka esnasinda katedilen mesafe 6nemli olsa da yiiksek hizda alinan
mesafeler miisabakanin neticesini etkileyecek bir unsur olarak diisliniilmektedir.
Futbol oyuncularimin sprint mesafelerinin tespit edildigi bir testte oyuncularin
yaklasik 250 metre sprint attiklari, total zamanin ortalama 30 saniye oldugu
bildirilmistir (Da Silva, Guglielmo, Carminatti, De Oliveira, Dittrich ve Paton, 2011,
5.1621-1628).

Futbolda katedilen bu mesafeler degisik hizlarda gecilmektedir ve antrendrler,
spor bilimcilerin {izerinde en ¢ok durdugu parametrelerden birisi toplam katedilen
sprint mesafesidir. Miisabaka igerisinde toplam katedilen mesafe ne kadar 6nemli
olsa da yliksek hizlarda katedilen mesafe oyunun sonucunu belirleyici bir unsur

olarak diisliniilmektedir (Akbas, 2020).

Futbol gibi farkli egzersizleri kapsayan bir¢ok kolektif sporun ihtiyaci olan
performanslar ve hareket profilleri {izerine son zamanlarda aktif olarak caligmalar
yapilmaktadir. Bu spor branglarindaki sigramalar, ani donmeler, tutmalar, yiiksek

tempo kosular ve sprintler gibi yogun uygulanan hareketlerden dolayr bu spor

1



branglarinda yiiksek oranda performansa ihtiya¢ duyuldugu bilinmektedir (Bangsbo,
Marcello, Iaia ve Krustrup, 1996, s.1).

Futbolda aerobik ve anaerobik sistemler yaygin olarak kullanilmaktadir. Mag
sirasinda hizlanma ve yavaglamalar oldugundan dolay1r futbolcular uzun siire
fizyolojik siddete dayanabilmek i¢in dayanikliliklarint gelistirmelidirler Can (2009).
Futbol kuvvet, anaerobik gii¢, siirat, c¢eviklik, denge, stabilite, esneklik ve
dayaniklilik gibi bir ¢ok 6zelligin futbolcular tarafindan ¢ok kez uygulandigi bir spor
bransidir (Bloomfield, Polman, O’Donoghue ve Mcnaughton, 2007, s.1093-1100).

Birgok antrenman bilimcisi, futbol oyuncusunun fiziksel kondisyonunun
kapsamli bir siire¢ oldugunu belirtmektedir. Yiiksek seviyedeki aerobik kapasite ve
anaerobik kapasite, kas kuvveti ve dayaniklilig, siirat, siirat dayanikliligi, ¢eviklik ve
esneklik futbolcularda, futbolda en yiiksek basarinin temeli olarak kabul edilir
(Wisloeff, Helgerud ve Hoff, 1997, s.462-467).

Tekrarli Sprint; futbol gibi hizli ve uzun siire devam eden oyunlar boyunca
oyuncular ¢ok kez tekrarli sprint uygulamak zorundadir. Bundan dolay1 sporcularinin
bu o6zelligi 1iyilestirilmelidir. Tekrarli sprint, kisa toparlanma doénemleri ile
desteklenen ve sprint performansinin resentezini saglayan bir yetenektir ve birgok
kolektif spor i¢cin onemli bir kondisyon o6zelligi olarak kabul gérmektedir (Hill-

Hass,Bishop, Dawson, Goodman ve Edge, 2007, s.619-628).

Anaerobik Dayaniklilik; Insanin enerji kaynaklarindan istifade ederek gabuk,
hareketli ve yogun efor gerektiren yiiklenmelerde egzersiz yapabilmesi anaerobik
dayaniklilik olarak agiklanmaktadir (Sevim, 2010, s.56-57). Anaerobik dayaniklilig
iist diizeyde olan sporcularda toparlanma daha erken olusur ve yorulma gecikir.
Ayrica anaerobik dayanikliliklari iyi olan sporcularda yag yakim seviyeleri de daha
yiiksektir. Yogun egzersizlerde enerji karbonhidratlardan saglanmaktadir. Fakat
anaerobik dayaniklilig1 iy1 olan bir sporcuda ATP’nin resentezi i¢in gereken enerji
yaglardan saglanarak karbonhidrat depolari miisabakanin sonlaria yedeklenmektedir
(Eniseler, 2010, s.73-81). Yaptirilan egzersizde hareketin uygulanig sayisi fazla
olmamalidir. Anaerobik kapasiteyi iyilestirebilecek uygulamalar halihazirda ytiksek
siddette uygulanmaktadir ve bu sebeple birey olusan laktik asitten dolay1 ¢cok fazla
tekrar yapamayacaktir (Bompa, 2011, s.332-341). Anaerobik ve aerobik kavramlari

aslinda birbiriyle yakindan irintili kelimelerdir ve her ikisi de egzersiz vasitasiyla



iyilestirilebilir. Ancak anaerobik kapasitenin iyi olabilmesi i¢in aerobik kapasitenin

de iyi olmas1 gerekmektedir (Ozder ve Giinay,1994 s.21-25).

Ceviklik; Bir hareketin yapimi sirasinda ¢ok hizli bir bigimde yon
degistirmesi viicudumuzun ve eklemlerimizin uygun vaziyette olacak sekilde es
zamanli harekete katki saglamasiyla uygulanan bir beceridir. Hizin azalmasi
sirasinda farkli istikametlere dogru hareket yaparak ve sonrasinda aniden hizli bir
sekilde en kisa zaman igerisinde yogun fiziksel iiretkenligin agiga ¢ikarildig: bir tiir

ozelliktir (Verstegen ve Marcello, 2001, s.139-165).

Siirat, insanin kendisini bir noktadan bagka bir noktaya en yiiksek sekilde
hareket ettirme yetenegidir. Hareketlerin miimkiin oldugu kadar biiyiik bir hizla
uygulanmas1 yetenegi olarak tanimlanmaktadir. Siirat kalitimsal 6zellik olup fakat
bilingli bir antrenman ile gelistirilebilir ve istenilen diizeye getirilebilir. Siirat, birim

zamanda alinan yol; hiz ise birim zamanda alinan uzakliktir (Aksoy, 2010).

Yukaridaki bilgiler 1s1ginda biz de c¢alismamizda, gen¢ futbolcularda,
anaerobik dayaniklilik, ceviklik ve siirat parametreleri arasindaki iliskiyi incelemeyi

amagclamaktay1z.

Buna baglh olarak anaerobik dayanikliligin gelismesi i¢in yapilan
antrenmanlarin kuvvet, ceviklik ve siirat gibi motorik 6zelliklere etkisinin olacagi
kamist  olugmaktadir. Ozellikle anaerobik = siireglerde dayanikliligi arttiracag
hedeflenmektedir. Bu baglamda ¢evikligin ve siiratin de pozitif yonde etkilenecegini
diistinmekteyiz. Ayni zamanda yapilan bu c¢alismanin futbol antrendrlerinin
caligmalarina 151k tutacagini diisiinmekteyiz. Yapilmasi planlanmakta olan bu
calismanin sonucunda gerek antrendrlerimize gerek sporcularimiza gorsel sunum

esliginde bilgilendirme yapilip bir farkindalik olusturmay1 hedeflemekteyiz..
Problem Ciimlesi

Geng futbolcularda anaerobik dayanikliligin, geviklik ve siirat parametreleriyle

iliskisi var midir ?
Hipotezler

Hi: Geng futbolcularda anaerobik dayanikliligin ¢eviklik ile iligkisi vardir.
H2: Geng futbolcularda anaerobik dayanikliligin siirat ile iliskisi vardir

Hs: Geng futbolcularda ¢evikligin stirate ile iligkisi vardir.



Varsayimlar:

1. Futbolcularin en iyi performanslart gosterecekleri varsayilmaktadir.
2. Sporcularin saglikli olduklar1 varsayilmaktadir.
3. Gen¢  Futbolcularda  anaerobik  kapasitenin  ¢evikligi  etkiyecegi
varsayilmaktadir.
4. Geng Futbolcularda anaerobik kapasitenin Siirati etkiyecegi varsayilmaktadir.
Smirhliklar::
1. Aragtirma Istanbul ilinde Kagithane ilgesinde bulunan Seyrantepe Of

Spor Futbol Kuliibii'nde 14 yas grubundaki amator sporcular ile sinirli tutulacaktir.

2. Arastirmamiz Covid-19 salgin1 sebebi ile ek Olglim ile sinirh
tutulacaktir.

3. Arastirmamiz 20 kisilik arastirma grubu ile sinirli tutulacaktir.

4. Aragtirmamiz anaerobik dayaniklilik parametreleri ile
siirlandirilacaktir.

5. Arastirmamiz ¢eviklik parametreleri ile sinirlandirilacaktir.

6. Arastirmamiz siirat parametreleri ile sinirlandirilacaktir.

7. Arastirmamiz tekrarli sprint parametreleri ile sinirlandirilacaktir.



BIRINCi BOLUM
KURAMSAL TEMELLER

1.1. Spor

Sporun ¢ok yonlii olmasi, hakkinda ¢ok fazla tanimlama yapilmasina sebep
olmustur. Bu farkliliklarin gergek sebebi spora bakis perspektiflerinin farkli yonde
olmasidir. Spor sozciigii “’ise uzak durma’’ ve “’ayr1 olma’’ anlamlarindan etimolojik
olarak ise “’dis’’ ve “’posture’’ kelimelerinden tiiretilmistir. Diger bir deyisle yorucu

bir eylem degil eglenceli bir anlam tasimaktadir (Ozbaydar, 1983, s.31).

Spor, bransa 6zgii belli bash kurallar kapsaminda, bedenin ve zihnin
gelisimini hedefleyen bireysel veya kolektif olarak uygulanan faaliyetleri kapsar
(“TDK”, 2020). Insanlar egzersiz ve spor yapma aliskanlhklarimi kiiciik yastan
itibaren kazanmaya baslar ve spora karsi arzular1 ve davranislari ilkokul ¢aglarinda

goriinmektedir (Zahariodis ve Biddle J., 2000).

Aileler tarafindan spor; ekonomik, sosyal ve kiiltlirel zenginlesmenin temel
amacit olarak goriinlir. Ayrica, insanin fiziki ve ruhsal zindeliginin iyilesmesi ve
bireyde kisilik kazanimi, bilgi, beceri ve yetenek kazandirmak i¢in spor tercih edilir.
Sporun fiziksel bakimdan daha kabiliyetli bireylerin se¢ilmesini ve bu kisilerin her
zaman daha yogun bir antrenman ile gelistirilmesinin zorunlu olmasinin nedeni
basartyr devam ettirebilme ve miicadelede galip gelebilmek amaci icin ortaya

koyulan efordur (Kat, 2009).

Spor, oOzellikle sosyo-ekonomik durumlari daha koti olan aileler igin
cocuklarmin  kurtulus  yollarindan  birisidir. Bu  baglamda  giiniimiizde
endistriyellesmis olan futbol sosyo-ekonomik durumlari kotii olan  ailelerde
cocuklarin hayatlarim1 kurtarmasi i¢in tercih ettikleri en yaygin spor branglarindan

birisidir.
1.2. Futbol

Spor, oncelerden beri toplumsal hayatimizin igerisinde yer alan ve her zaman
insanlar tarafindan ilgi duyulan 6nemli bir etkendir. Biitlin spor dallarinda en etkili
faktorlerden biri de seyircidir. Futbol, diinyada izlenebilirlik bakimindan daha ¢ok

kitleye hitap eden ve insanlar1 pesinden siiriikleyen en popiiler sporlardan birisidir.
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Futbol; sevinme ve hiiziinlenme gibi duygularin yasandigi, hem aile fertlerinin hem
de toplumun bir arada izleyebildigi duygusal olarak bag kurmalarini saglayan bir
spor bransidir (imamoglu, Elidz ve Mehmet, 2017, 5.222-231).

Futbolun tarihsel olarak gelisimini inceledigimizde ilk kez hangi millet
tarafindan ve nerede icra edildigi hakkinda somut bir bilgiye rastlanmamistir. Fakat
Cin imparatorunun M.O. 2500’lii senelere dayanan ¢ok eski ddnemlerde
korumalarina futbolu andiran uygulamalar yaptirdigima Cin kiitiiphanelerinde
rastlanmistir. Divan-u Lugati’t-Tiirk’te ise Tirklerin, Orta Asya’da “’Tepiik’” adimi
koyduklar1 ayakla oynanan futbolu andiran bir oyun oynadiklarindan s6z edilmistir.
Giincel hali ile ilk kez Roma Imparatorlugu doéneminde sovalyeler tarafindan

uygulanan ‘’Harpastruma’’ isimli oyuna dayandig1 rivayet edilir (Ozmen, 2000).

Egitim futbolun icinde olduk¢a Onemlidir. Ciinkii futbol siirekli gelisim
halindedir. Teknoloji ve bilimsel egitim iist seviyede futbol i¢inde kullanilmaktadir.
Bundan dolayi, giiniimiizde hareketli bir yapiya sahip olan futbol, fiziksel giiciin
artmasina ve etkili bir sekilde kullanilmasina gereksinim duyar. Bu nedenle alt
yapilardaki sporculara saydigimiz nedenler dikkate alinarak antrenmanlarin iyi
uygulatilmasi olduk¢a mithimdir (Taskin, Karakog, Acaroglu ve Budak, 2015, s.101-
107).

Futbol, oyun esnasinda ¢abuk karar alabilmeyi ve taktiksel bakimdan disiplinli
bir yaklagimi benimsemeyi gerektiren bir spor bransidir. Takimin herhangi bir
mevkiinde oynayan sporcularin, futbol taktikleri ve oyun bilgileri basar1 bakimindan
olduk¢a 6nem arz etmektedir. Futbol oyuncusu, miisabaka alanina ¢iktiginda oyun
sirasinda dogaclama veya Onceden hareketleri tekrarlamis olmalidir. Pozisyonlara
kars1 ani ve dogru tepkileri ortaya koymak zorundadir. Bu yetiler yalnizca biitiin
ihtimalleri diigiinen ve 6ngorerek hazirlanmis bir antrenman programinin titizlikle ve
ciddi bir sekilde uygulanmasi ile elde edilir. Bu tarz egitimler, hem futbolcunun
kondisyonunu hem de futbol kapasitesini arttirirken, 6te yandan yaraticilik yetisini de

yiikseltmektedir (Williams ve Neatrour, 2001).

Rekabetci maglarin analizi, sporun aralikli (dur ve bagla) yapisini ve ardindan
oyuncularin yiiksek yogunluklu egzersizleri tekrar etme ihtiyacin1 goOstermistir
(Dellal vd., 2012, s. 2890-2906). Giincel ¢alismalarla, her magta 5-6 saniyelik bir
hizda 1000 ile 1500 farkli hareket degisikligi meydana gelirken, her 2 dakikada bir 3



saniyelik statik bir duraklama oldugu tahmin edilmektedir (Reilly, 2003, s.59-72 ;
Strudwick vd., 2002, 5.239-242).

Onceki bir ¢ok arastirmalar, oyuncularin bir oyun boyunca nasil gesitli
ivmelenmeler ile diiz, geriye ve yana dogru hareketler yaptigmi gostermistir
(Bloomfield vd., 2007). Bununla birlikte, Reilly ve Bowen (1984) tarafindan yapilan
ilk aragtirmalar, bu aykir1 hareketlerin ileriye dogru kosmaya kiyasla sarf edilen

giicte nasil 6nemli artislara yol agtigin1 gosterdi.

Bu bulgular, geleneksel, yliksek, yogunluklu, diiz hatli ve aralikli egzersizin
fizyolojik tepkilerini 180 ° C yon degisiklikleri gerektiren mekik kosusu ile
mukayese eden giincel arastirmalar ile daha kesin bir sekilde dogrulanmistir. Dellal
vd., (2010) yon degisikliklerinin fizyolojik etkisinin, diiz ¢izgi kosusuna kiyasla

anaerobik metabolizmada 6nemli bir artis gerektirdigi sonucuna varilmstir.

Bu her iki ¢aligmadan elde edilen sonuglar, farkl fizyolojik tepkiler almak i¢in
klasik diiz ¢izgi ve yon degisikliklerini kullanan aralikli kosu (dur-basla) egitim
programlarinin belirlenmesinde antrendrlere yardimci olabilir. Bu programlar, daha
fazla yon degisikliklerine (YD) sahip olmanin ve daha sonra oyuncularin anaerobik
metabolizmasinda geleneksel aralikli antrenmanin aksine 6zel egitim yoluyla

artiglarin bir yolu olarak kii¢iik tarafli oyunlar1 kullanabileceginiz yerlerdir.

Yiiksek diizeydeki maglarda yon degisikliklerini (YD) daha ayrintili bir sekilde
tartisirken, Bloomfield vd., (2007) asagida belirtilen sonuglara varmistir:

* Orta saha oyuncularinin, en yiiksek miktarda geriye ve yana hareketlere sahip

olan savunmacilardan daha fazla ileri hareket yaptig1 goriilmiistir.

* Capraz ve kavisli hareketlerin ¢ogu orta saha oyuncular1 ve forvet oyunculari
tarafindan gercgeklestirildigi goriilmiistiir (alan yaratmak, bir isaret¢ciden kagmak veya

bir takim arkadasindan pas alacak bir konumda olmak igin).
* Cogunlukla 0 ° ila 90 ° arasinda ¢ok sayida doniis yapilmistir.
» Savunma oyuncular1 mag basina yaklasik 700 doniis yapmuistir.
* Orta saha oyuncular1 mag basina yaklasik 500 doniis yapmastir.

* Forvetler mag basina yaklagik 600 doniis yapmistir ve en ¢ok doniisii 270 °©

ile 360° arasinda yapmislardir. Bu dontisler, bir isaretleyiciden kagmak icin veya



genel oyun yoluyla, basin iistiinden gegen topa dogru yapilan hareketler olabilir

(6rnegin; bir kale vurusundan).

* 90 ° ‘den 180 °’¢ kadar ki doniisler, bir magta yaklasik 90-100 performans

gosteren tiim konumlarla nispeten esittir,denilmistir.

Kilit Nokta: Bu spesifik doniis ¢abalari ve hizlanmalar/yavaslamalar, s6z
konusu spesifik hareketlerin performansint en {ist diizeye ¢ikarmak igin
kosullandirma seanslarinin bir pargasi olarak dahil edilmelidir. Bu hareketlerin oyun
yogunlugundaki kiiglik tarafli oyunlara veya genel kosullara dahil edilmesi,
oyuncularin "futbola 6zgii gii¢" kapasitesini 6nemli 6l¢iide artirabilir. Orendurff Vd.,
(2010)

Futbol, sporcunun teknik, taktik becerilerinin yani sira antropometrik ve
fizyolojik yatkinlhigiyla da dogrudan alakalidir. Bu iliskilerin iyi bir sekilde tespit
edilmesi maksadiyla, sporcularin oyun sirasindaki hareketleri gozlemlenmis, bu
hareketler sporcunun fizyolojik profilinin belirlenmesinde etkili olmustur (Acikada

ve Ergen, 1996, s.39).

Futboldaki konumsal durumlarla ilgili arastirmalar, orta saha oyuncularinin ve
beklerin, stoperlerden gozle goriiliir sekilde daha fazla mesafe katettikleri
goriilmiistiir (Strudwick ve Reily, 2001 s.28-29; Barros vd., 2007 s.233-42). Bunun
nedeni, savunma ve atak rolleri arasinda sergiledikleri siirekli kosma destegi
islevidir. Sonug¢ olarak, bu yiiksek enerji pozisyonlarina ait unsurlar1 egitmek,
yonetmek, yorgunluk ve yaralanma riskini yonetmek i¢in bir takim rotasyon yapisi

kullanmak, vurgulanmas1 gereken bir faktordiir.

Orta saha oyuncularinin aldigt daha uzun mesafeler, bir mag¢ boyunca
sergiledikleri daha az yogunluklu performansa baglanabilir. Bu nedenle orta saha
oyuncularinin diger pozisyonlara gore daha fazla aerobik aktivite iirettigi sdylenir.
Ayrica, diger pozisyonlara gore, onlara daha fazla taktiksel sinirlama getirilmesi
miimkiindiir. Yiiksek diizeyli oyuncularin pozisyon durumlari, son zamanlarda
Ingiliz Premier Ligi magclarinda, yiiksek yogunluklu kosu siirecinin en yogun anini
arastiran bir ¢alismayla daha ayrintili olarak incelenmistir (DiMascio ve Bradly,
2012). Calisma kapsaminda, yiiksek seviyeli oyuncular, maglarin en yogun 5
dakikalik boliimiinde katedilen yiiksek- yogunluklu kosu mesafesini (hiz > 19,8 km /

s) 0l¢en ¢ok kamerali bir izleme sistemi kullanilarak analiz edilmistir.



e Savunma, hem orta saha oyuncularina (5.2%) hem de forvet
oyuncularina (5.6%) kiyasla geriye dogru hareket etmek igin 10.1% cok daha fazla
zaman harcadiklart goriilmiistiir.

e  Toplam oyun siiresinin % 3’linde yiiksek yogunluklu kosu yapilmis ve
oyunun en yogun déneminde bu, % 6'yla iki katina ¢iktig1 goriilmustiir.

e  Yiiksek yogunluklu kosu ve hareketler arasindaki ¢aligma/dinlenme
orant mag¢ i¢in 1/ 12 oranindan, en yogun dénemde 1/2 oranma yiikselmistir. Her
yiiksek yogunluklu kosuda aliman mesafe de en yofun donemde artmistir(macg
ortalamasina kiyasla).

e  Stoperler, beklerden (17.9 saniye), genis orta saha oyuncularindan
(18.3 saniye) ve hiicum oyuncularindan (16.9 saniye) daha kisa siirede (4.9 saniye)
ve yliksek yogunlukta kostuklart goriilmiistiir.

e  Stoperler, yiiksek yogunluklu performanslar arasinda, genis orta saha
oyuncularina goére daha uzun bir toparlanma siiresine (3,08 saniye) sahip oldugu
goriilmiistiir.

e  Maksimum kosu hizi ve yiiksek yogunluklu kosularin ortalama

mesafeleri arasinda, oyun pozisyonlari i¢in hic¢bir fark olmadigi tespit edilmigtir.

Genel olarak, DiMascio ve Bradley (2012) tarafindan yiiksek yogunluklu
kosunun, c¢alisma/dinlenme oranlarinin ve yiiksek yogunlukla aliman ortalama
mesafenin, magin en yogun gecen zamanlarinda arttigi ve bunun biiyiik oranda
pozisyon rollerine ve magtaki sorumluluk alanlarina bagli oldugu sonucuna
vartlmistir. Bu belirli bulgular, profesyonel oyuncularin pozisyonlara 6zgii profilleri
ile ilgili yaymlanan diger yaymlarla uyumlu goriilmektedir. Rampinini vd.,(2007),
stoperin toplamda daha az mesafe katetme egiliminde oldugunu ve diger

pozisyonlara kiyasla 6nemli dl¢iide daha az hizli kosuda yer aldigin1 sdylemektedir.

Orta saha oyunculari, hafif kosuda (jogging) daha fazla toplam mesafe kosusu
oranina sahiptirler. Forvetler ise diiz kosu (sprinting) mesafesinde daha iyi bir orana
sahiplerdir. (Reilly ve Thomas 1976; Rienzi vd., 2000, s. 162-1699).

Genel olarak, stoperler ise diger pozisyonlardaki oyunculardan daha az toplam
mesafe kosusu yapmaktalar ve daha az yiiksek yogunluklu tempoya sahiplerdir.

(Mohr, Krustrup, Nielsen, Nybo, Rasmussen, Juel ve Bangsbo, 2003, s.1594-1602).



Futbol oyuncularinin etkinlikleri ve iyi performans: ¢ok fazlaca faktore
baghidir. Futbol, yiiksek siddeti, yliklenmeleri, dayanikliligi, tekrarli sprintleri, top ile
birlikte yapilan hareketleri, es zamanl hareketleri, denge, hiz ve geviklik 6zelliklerini
biinyesinde toplayan bir spor bransidir Agostini (1998). Birbirinden ayr1 fakat sirali
olarak diizensiz araliklarla uygulanan hareketlerin sporcularin aerobik, anaerobik,
kuvvet, giig, siirat, ¢eviklik gibi 6zelliklerini 6nemli 6l¢iide etkiledigi bilinmektedir
(Acikada ve Ergen, 1996, s.39).

1.2.1. Biyomotorik ve Fizyolojik Bakimdan Futbol

Futbolun en kilit 6zelligi antrenman ve mag sirasindaki yiiksek siddetli ve
diisiik siddetli hareketlerin pes pese icra edilmesidir (Bangsbo, laia, M. ve Krustrup,
2008, s.37-51). Futbol fizyolojisi bakimindan futbolcularda baz1 6zelliklerin uygun
seviyede kazanilmis olmasi gerekmektedir. Aerobik ve anaerobik kapasite, siirat,
denge, esneklik, kuvvet ve ¢eviklik futbol i¢in olmazsa olmaz Ozelliklerdir.
Oyuncularda, oynadiklar1 mevkilere ve ait olduklar1 takimlarin oyun stratejilerine
gore bu ozellikler farklilik gostermektedir (Gregson, Drust, Atkinson ve Salvo, 2010,
5.237-242).

Futbol miisabaka zamanmin uzunlugundan dolayr genellikle aerobik
dayanikliliga dayanan bir spordur (Stolen, Chamani, Castagna ve Wisloff, 2005,
5.501-536). 45’er dakikalik iki devreden toplamda 90 dakikadan olusan futbol,
genelde aerobik kapasiteye dayali olarak diisiiniilse de degisik araliklarla siirat,
kuvvet, siiratte devamlilik ve patlayicilik gibi anaerobik hareketleri de kapsayan bir
spor dalidir (Deliceoglu ve Miiniroglu, 2005, s.21-26).

Mag sirasinda ani gergeklestirilen patlayici hareketler, neticeye olumlu tesir
ettigi i¢in futbolcularin anaerobik kapasiteleri 6nemli bir etkendir. Antrenman
programinda anaerobik calismalara, aerobik c¢alismalardan Ozgiir olarak dahil
edilmelidir. Macgin son dakikalarinda tekrarli sprint yetenegini muhafaza edebilen
oyuncularin miisabaka sonucuna tesir ettigi bilinmektedir. Mag sirasinda bir sprint
stiresi yaklasik 3-4 saniye (ortalama 12-15 metre) olmasindan dolay1 futbolcularda
anaerobik kapasite de 6nemlidir (Castagna, D'Ottavio ve Abt, 2003, s.775-780).
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1.3.Enerji Sistemleri
Egzersiz sirasinda iskelet kaslarinin kasilmasi ve tepki verebilmesi i¢in gerekli

olan Adenozin Trifosfat miktar1 ti¢ sekilde enerji aktarma sistemiyle saglanir.

Egzersizin siiresi ve siddeti, hangi enerji sisteminin aktarilmasi gerektigini

belirler. Bunlar;

e Depolarimizda hazir bir sekilde bulunan enerji: ATP-PCr sistemi
e Kisa siireli i gerektiren enerji : Glikolitik enerji sistemi

e Uzun siireli aktiviteler igin gerekli olan enerji : Aerobik enerji sistemi

1.3.1. Enerji Sistemleri Bakimindan Futbol

Futbol iizerine arastirma yapan kisiler, anaerobik gii¢ ve anaerobik kapasitenin
siirat, sicrama, ceviklik ve ivmelenme gibi hareketlerin sikca uygulandigini ve
futbolda basariy1 etkileyen onemli faktorler oldugunu bildirmislerdir (Balsom |,
Seger, Sjodin ve Ekblom, 1992,5.144-145; Casas, 2008, s.23-52). Futbol, oyun
siiresinin uzunlugundan dolay1 genellikle aerobik sistemin baskin oldugu bir spor
bransi olarak tanimlanir Stolen vd., (2005). 45’er dakikalik iki devreden olusan
futbol, belirli zamanlarda siiratte devamlilik, kuvvet, siirat, kuvvette dayaniklilik,
patlayicilik gibi anaerobik sistemlerinde kullanildig1 bir spor bransidir (Deliceoglu
ve Miiniroglu (2005). Mag esnasinda, ani olusan patlayici hareketler, miisabaka
sonucuna olumlu etkileri oldugundan dolay1 anaerobik sistemde futbol i¢in 6nemli
bir enerji sistemidir. Bu ylizden, futbol antrenmanlarinda anaerobik ¢alismalara dnem
verilmesi performans gelisimi i¢in olduk¢a Onemlidir. Miisabakanin son anlarina
dogru tekrarli sprint yetenegini koruyabilen sporcularin sonuca dogrudan etki
edebildigi bilinmektedir. Bir miisabaka sirasinda genellikle sprint siireleri 2-3 saniye
olmasindan dolayr sporcularin anaerobik kapasite seviyeleri de performansi ve

basariyi etkileyen faktorlerden birisidir Castagna vd.,(2003).

Submaksimal kosu ve sprintler, topu rakip oyuncudan kapabilmek icin ve rakip
hiicum oyuncusunu kontrol edebilmek i¢in ayrica rakibi toplu veya topsuz bir sekilde
gecebilmek icin oldukca sik bir sekilde uygulanmaktadir. Anlik tepkiler, ikili
miicadeleler, topa vurma, sigcrama ve yon degistirme gibi hareketler ATP-CP
sisteminin de futbolda 6nemini vurgulayan hareketlerdir. Tim bu vurgulanan

Ozellikler futbolda hem anaerobik kapasite ve giiciin hem de aerobik sisteminin
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Oonemini gozler Oniline sermektedir. Bu sebeple futbol antrenmanlarinin planlamasi
yapilirken bu sistemlere Onem gosterilmeli ve bu g¢ergcevede planlamaya

yerlestirilmelidirler (Eniseler, 1994, s.10-12; Kunter, 1997).
1.3.2. Anaerobik Enerji Sistemleri

1.3.2.1. ATP- PC Enerji Sistemi

Anaerobik enerjiye kaynaklik eden seyler ATP-PC ve glikojendir. Bunlar
oksijenin olmadig1 durumlarda metabolizmanin yikimi ile kaslarin kasilmasina
gereksinim duyulan enerjiyi ortaya c¢ikarir. ATP-PC enerji bakimindan zengin
fosfatlardir. Bunlar acil enerji kaynaklaridir. Kaslarda sinirli diizeyde bulunmalarina
ragmen gii¢ degerleri olduk¢a fazladir ve kisa siirede ihtiya¢ duyulan enerjiyi ortaya

¢ikarma yetisine sahiptirler (Sevim, 1995, s.72-73).

Kisa siiren ve yiiksek efor gerektiren aktivitelerde ortaya ¢ikan enerji iiretim
sistemidir. Kas dokusunda ATP’den depolanmis sekilde yiiksek enerji bagiyla
baglanan bir fosfat bagi ayrilip enerji tiretir. Bu ATP’den kopan fosfojen bagi hazir
bulunan fosfokreatin (PC) tarafindan yeniden ADP’ ye baglanir ve ATP olusur. Bu
sirkiilasyon ATP’nin resentezini olusturmaktadir (Y1ldiz, 2012, s.1-8).

Fosfojen sisteminde enerjinin iiretilmesi, kondisyonu yiiksek olan sporcularda
ortalama 4-8 saniye olarak tanimlanir. Fosfojen sisteminin ardindan, enerjinin
stirdiirebilirligi icin ATP resentezi gerekmektedir. ATP’den koparak meydana gelen
ADP’nin tekrardan istikrarli forma gelmesi mithimdir. ADP kreatin ile
fosforilizasyona gecerek ATP resentezi saglanir. Kisa siireli ve yliksek eforlu

egzersizlerde enerji gereksinimini giderir (Ozdil, 2016).

ATP ve CP’nin kastaki rezervleri limitlidir. Bir kg kasta 4-6 mmol ATP vardir.
ATP boliindiigiinde 0.04-0.06 kcal enerji agiga ¢ikarirken, 1 mol ATP boliindiigiinde
7-12 kcal enerji meydana gelmektedir. 1 kg kasta ise 15-17 mmol CP vardir ve
ayristiginda meydana 0.15-0.17 kcal enerji agiga ¢ikmaktadir (Fox, Bowers ve Foss,
1988, s.72-86).

1.3.2.2.Anaerobik Glikoliz
ATP’nin kaslarda tekrar sekillenmesi i¢in besinlerden nipeten ayrildigi,
esasen karbonhidratlarin sisteme de adin1 veren laktik aside oksijensiz doniistiigi

sisteme anaerobik glikoliz denir. Meyerhof devri olarak adlandirilan bu sistem,
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glikozun anaerobik yollar ile ayrilmasi ile olusur ve sadece glikoz kullanilmaktadir.
Kasta ve karacigerde depolanmis olan glikojen, bdliinerek glikoza doniisiir. Glikoz
hiicre igerisinde anaerobik olarak ayrisan bir enerji meydana getirir. Bu zaman
igerisinde ortamda oksijen bulunmadigindan bu sistem anaerobik glikoz veya laktik
asit sistemi olarak adlandirilir (Giinay, 2010, s.100-103).

Hazir halde bulunan ATP ve CP rezervlerinin kullanilmasindan sonra devam
eden siddetli antrenmanlarin siirdiiriilmesi i¢in ATP’nin resentezlenmesi
gerekmektedir. Bu anaerobik glikoliz metabolizmasi, kandan oksijen, glikoz veya
yag asitlerinin aliminin seviyesi daha yiikselmeden once, siddetli antrenmanlarin
artmis metabolik isteklerini karsilayabilmek icin hizlica enerji saglamakta biiytik bir

avantaja sahiptir (Boron ve Boulpaep, 2016).
1.4. Anaerobik Dayamkhhik

Insanin enerji depolarindan istifade ederek, siiratli, dinamik ve siddetli egzersiz

yapabilmesi anaerobik dayaniklilik olarak ifade edilmektedir (Sevim , 2010).

Anaerobik dayaniklilign st diizey olan sporcularda toparlanma erken
gerceklesir ve yorulma hemen olmaz. Bunun ile birlikte anaerobik dayanikliliklar:
st diizey olan sporcularin yag yakim kapasiteleri diger kisilere gore daha yiiksektir.
Siddeti yiiksek egzersizlerde enerji yaglardan saglanmaktadir. Bu sebeple,
karbonhidrat depolart mag¢in sonlarina yedeklenmektedir (Eniseler, 2010, s.73-81).

Anaerobik dayaniklilik 6zelligini iist diizeylere c¢ikarmak icin uygulanan
caligmalarin biiyiik bir boliimii doniisiimsel olarak uygulanmaktadir ve yiiksek eforla
uygulanmaktadir. Uygulanan metodlarda tekrar sayilari fazla olmamalidir. Anaerobik
kapasiteyi gelistirecek olan uygulamalar zaten yiiksek efor gerektirecektir ve bu
sebeple sporcu biriken laktik asitten dolay1 ¢ok fazla tekrar yapamayacaktir (Bompa,
2011, 5.332-341).

1.5.Ceviklik

Ceviklik, kuvvet ve kondisyonda kullanilan bir kelime olsa da, bir¢cok spor
dalinin etkinliginde kilit rol oynamaktadir. Yumruktan kacan bir boksor, ayak
parmaklarinin ucunda doniis yapan bir balerin ve rakibi alasagi etmeye calisan bir

giires¢i, bunlarin hepsi ¢eviklige Ornek gosterilebilir. Ek olarak, performans
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gelisimine katilan kisiler ¢evikligi, sporcunun ani yon degistirebilmesini saglayan
lokomotor bir yeti olarak goriirler. Bu tiir hareketler genellikle, basketbol, futbol,
tenis ve buz hokeyi gibi saha, pist sporlarinda sergilenmektedir. Sonug olarak;
ceviklik, cogunlukla ya dikey ya da yatay olarak motor kontroliinii korurken, aniden
durma ve hizlanma, yon degistirmenin kilit bileseni olarak tanimlanir (Verstegen ve

Marcello, 2001, s.139-165).
1.5.1 Cevikligin Onemi

Ceviklik, aslinda sporcuyla alakali olarak {i¢ nedenle, spor performansinda
etkili bir beceridir. Ik olarak, ¢evikligin gelistirilmesi, sinir-kas sistemi ve motor
becerilerin kontrolii bakimindan saglam bir ortam hazirlayacaktir. Ikinci olarak, yon
degistirme sakatlanmalarda fazlaca gozlemlenen bir nedendir, bdylece uygun kisisel
hareket mekanigi seviyesini arttirmak maksadiyla sakatlanma olasiligim
azaltmaktadir. Son olarak, sporcunun olgunlugu, ani yon degistirme ozelliginin
arttirtlmasi, hem atakta hem de miidafaada genel olarak performansi da arttiracaktir

(Little ve Williams, 2005, s.76-78).

Ceviklik, ¢ogu spor bransinda oldugu gibi futbolda da basariyr belirleyen
fiziksel bilesen unsurlarindan bir tanesidir (Ellis, Gastin, Lawrence, Savage,
Buckeridge, Stapff ve dig., 2000, s.128-144). Ek olarak, bir futbol oyuncusunun ani
ve yiksek hizda yon degistirmeli kosularinin, bir anda durma ve hizlanma gibi
hareketlerinin kalitesini belirleyen en belirgin fiziksel performans 6gesidir ve yaygin
popiilasyonla iliskilerine bakildiginda elit bir futbolcuyu kuvvet, gii¢, esneklik gibi
baska saha testlerine gore daha iyi ayirt eden bir 6zelliktir (Reilly, Bangsbo ve
Franks, 2000, s.669-683).

1.5.2. Cevikligi Etkileyen Unsurlar

Ceviklik, hareketin teknik ve kondisyon bakimindan iist seviyede uygulanmasi

i¢cin On kosullardan bir tanesidir. Cevikligi iist seviyede olmayan sporcularda;

e  Sakatlanma ve yaralanma olasiliklar1 oldukga yiiksektir.
e  Yeni tekniklerin 6grenilmesini gii¢ hale getirmekte,
e  Uygulama esnasinda kuvvetin kismen engellenmesiyle antrenmanin

verim diizeyi diismekte,
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e  Gosterilen hareketin teknigi olumsuz olarak etkilenmekte, ornegin;
kisa adim atmak, hareketin hizinin yavaglamasina ve ritminin bozulmasina sebep

olmaktadir (Cetin ve Flock, 2014, s.101-102).

Spesifik kas kuvvetini gelistiren antrenmanlar, kas kuvvetini belirli bir diizeye
cikardiktan sonra sergilenmekte ve patlayici kas giiciiniin optimum seviyeye
erismesine yardim etmektedir. Bu tiir egzersizler, 6zel bir bolgedeki kas grubunun
eksantrik ve konsantrik kasilmasini saglayarak, kas giiciiniin gelisimine yardimci

olur (Harman, Rosenstein, Frykman ve Rosenstein, 1990, s.825-833).
1.6.Siirat

Siirat, yalnizca viicudu bir yerden bagka bir yere hareket ettirmek degildir.
Diger bir deyisle, bedenin veya bedenin kisimlarinin herhangi bir hareketi
sergilerken olusturdugu hizdir. Ornegin; bir boksériin yumruk atarkenki siirati ya da
bir voleybolcunun sma¢ vururken kolunun hizidir. Siiratin  hesaplanmasi

Siirat=yol/zaman formiilii ile uygulanir (Sevim, 2002, s.76-136).

Siirati etkileyen ¢ok fazla unsur bulunmaktadir. Genotip oOzellikler, siirati
etkiliyor olsa da siirat performansini tam anlamiyla belirlememektedir. Cabuk
kasilabilen kas fibrillerinin daha yavas kasilabilen fibrillere nazaran daha fazla
olmasi, ¢ok daha siiratli olunmasina sebep olmakla birlikte, siirat uygun yontemlerle
gelistirilebilir. Ayrica, kaslarin giiclii bir bicimde kasilabilme 6zelliginden etkilenir,
kuvvet antrenmanlarinin siirat egzersizleri i¢in elzem oldugunu sergilemektedir

(Muratli, 1997).

Ifade edilen fiziksel ve teknik bilesenler icerisinde siirat ile iligkili oldugu
Ozellikler futbolcunun performansinda kilit unsurlardandir. Stiratin bir futbolcu igin
kilit performans unsuru olarak gosterilmesine ek olarak siiratin hangi bileseninin
etkili oldugu da goz ardi edilmemelidir. Bu sdylenenler 1s1g1inda (¢ikis siirati) biiytik
oranda daha onemlidir. Ciinkii, futbolda sprintler en yiiksek eforda temel olarak ¢ok
kisa mesafede sergilenir. Ek olarak ortalama 40 m gibi daha uzun mesafelerde genel
de birka¢ yon degistirmeyi kapsar (Jovanovic, Sporis, Omrcen ve Fiorentini, 2011,
5.1285-1292).

Siirat spor bakimindan, dayaniklilik, kuvvet ve ceviklik gibi onemli bir

Ozelliktir. Stirat, sporda {i¢ ana baslik altinda ele alinabilir bunlar;
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1.6.1. Tepki Siirati (Reaksiyon siirati- cabukluk)

Bir harekete kars1 ani cevap verebilme 6zelligi.

1.6.2.Ozel Siirat (Hareket Siirati)

Belirli bir aralig1 olabildigince yiiksek bir siirat ile alabilmek.
1.6.3.Siiratte Devamlihk

Uzun soluklu bir miisabaka sirasinda, hareketleri tekrarli olarak siiratli olarak

uygulayabilme yetenegidir.

Little ve Willams, optimum siirat, hizlanma ve g¢eviklik arasinda kuvvetli bir
korelasyon tespit etmistir. Fakat bu yetilerin her birinin 6teki ile korelasyonu dikkate
alinmadan ayr1 ayr1 da olduk¢a elzem oldugu kanaatine varilmistir. Cabukluk ve
cabuk kuvvet ile yiiksek korelasyon igerisindedir. Cabukluk, kaslarin miimkiin olan
en kisa siire icerisinde dis direnglere karsi, beden ya da bedenin bir boliimiiniin

dirence ragmen eklemleri harekete katabilme yetenegidir Muratli (1997).

1.6.4. Siirat Ozelliginin Fizyolojik Temelleri
e Kastaki lifin kasilma hizin1 belirler. Beyaz kas lifine sahip olan sporcularin
kas kasilmalar1 daha hizlidir ve onlar digerlerine gore daha siiratlidir.
¢ En yiiksek kuvvet seviyesi sporcularin uygulayacagi hareketin hizini ayarlar.
Daha hizli olmak isteyen sporcularda optimum kuvvet seviyesi fazla olanlardir. Bu
nedenle en yiiksek kuvvet seviyesine sahip olan sporcularda adim sayisi, adim siklig1
ile birlikte koordinasyon 6zelligine de katki saglayarak sporcunun siiratini olumlu

yonde etkiler.

e Optimum kuvvete sahip olan sporcularda ATP-CP depolart yiiksektir. Enzim
aktivite 6zelligi kasin kasilma hizimi etkilediginden, kaslarda hareketi olusturmak
i¢cin daha fazla enzimlenen kasin kasilma stiratine katkisi fazla olur.

e Siiratin gelismesi kaslar ve sinirlerin koordineli is gérmesi neticesinde siiratin
gelisimine katk1 saglar.

e Kaslardaki ve kas icindeki es zamanli hareket 6zelliginin daha iyi olmasi
sliratin artmasina katki sunar.

¢ Esneklik 6zelligi iyi seviyede olan kaslar hareket kabiliyetini etkilediginden

dolay1 siirat 6zelligine pozitif katki saglar.
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e Yiiksek seviyede sergilenen miicadele eforu siiratin gelisimini olumlu yonde
destekler.

o Siirati gelistirebilmek i¢in uygulanacak egzersizlerde sporcular %100 kuvvet
sergileyebilmelidir. Maksimal kuvvet ile uygulanan egzersizlerden destek saglanir.
Insanoglu giinliik yasamlarinda %20 gibi bir oranda kuvvet enerjisini kullanarak
hayatlarin1 idame ettirirler ve daha faal yasamak isteyen kisiler %40-50 gibi bir
oranda kuvvet sergilemelidirler, %70-75 oranlarindaki kuvvet tiiketimi sporcularin
harcadig1 oranlardir.

e Uygulanan esnetme hareketleri (streching) ile kaslarin tetiklenmesi
saglanarak kasilma stiratine olumlu yonde katki saglanir.

e Siirat uygulamalarinin pesine tam dinlenme verilmelidir.

e Siirat calismalarinin yer aldig1 antrenmanlarda, ¢aligma antrenmanin basinda

uygulatilmalidir ( Karaca, 2016).

1.7. Tekrarh Sprint Testi

Tekrarli sprint yetenegi (TST), arka arkaya uygulanan sprintler esnasinda
toparlanabilme ve en yiiksek oranda eforu devam ettirebilme yetenedi olarak
tanimlanir. Daha ¢ok takim sporlarinda 6nemli bir performans bileseni olarak kabul
gormektedir (Dawson, 2012, s.285-9). TST biiyilk o0l¢iide fosfokreatinin
resentezlenmesine ve dinlenme esnasinda hidrojen iyonlarinin kastan ayrilabilmesine
dayandigi bilinmektedir (Jones, Cook, Kilduff, Milanovig¢, James ve Sporis , 2013).
Tekrarl1 sprint hareketlerinde, her sprintte olabildigince fazla PCr oraniyla baglamak
hem performansin devam ettirilebilirligi hem de metabolik yan tiriinlerin birikmesini
engellemek adina en fazla deger goren disiplindir (Andrzejewski, Chmura, Pluta, ve

Konarski, 2015, s.39-50 ; Bishop, Girard ve Mendez-Villanueva, 2011, s.741-56).

Tekrarli sprint yetenegi, son donemlerde siiratte devamlilik antrenmanlari
olarak adlandirilan kisa zamanli yiiksek eforlu ve yiiksek efora yakin siddette
tanimlanan ve siireden tasarruf ettiren etkili bir strateji olarak belirmistir (Laia,

Fiorenza, Perri, Alberti, Millet, ve Bangsbo, 2015, s.16).

Kisa toparlanma evreleri mevcut olan kisa mesafeli sprintler, bircok takim
sporunda yaygindir ve muhtemel en iyi sprint performansina ulagsmak i¢in kisa
dinlenme periyotlaria (<60 sn.) boliinmiis bir takim sprintten (< 6 veya <10 sn.)

meydana gelen bu ozellik, tekrarli sprint yetenegi olarak isimlendirilir (Glaister,
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2005, s.757-777 ; Spencer, Lawrence, Rechichi, Bishop, Dawson ve Goodman,
2006,s. 181-184).

En 1yl kosulan siire ve yorgunluk indeksi kayit altina alinarak anaerobik

dayaniklilik hakkinda veri elde edilebilir (Van, 2006, s.86-115).

Futbolcular ve basketbolcular, miisabaka sirasinda c¢ok kez tekrarli sprint
uygulamaktadir. Bu sebeple bu sporcular tekrarli sprint yetenegini gelistirmek
zorundadirlar. Cogu takim sporunda da TST kilit bir kondisyon bileseni olarak kabul
gormektedir (Hill-Hass, Bishop, Dawson, Goodman ve Edge, 2007, 5.619-628).

1.7.1. Yorgunluk indeksi

TST (Tekrarli Sprint Testi) esnasinda, yorgunluk maksimum sprint hizinda
(yani kosu) diisiis ya da tepe giic veya toplam is (yani bisiklet siirme) giiciinde sprint
tekrarlar1 lizerinden azalma gosterir. Arastirmacilar, TST esnasinda yorgunluga
direng gdsterme kabiliyetini 6lgmek icin yorgunluk indeksi (YI) ya da (Sqec) 0lmak
tizere iki terimden birini kullanma egilimindedirler. Yorgunluk indeksi (Y]),
genellikle TST sirasinda kosu performansinin en iyiden en kdtiiye dogru diisiisii

olarak hesaplanir (Denklem 1).

Yi — 100 X (Sen iyi — Sen kt’)tﬁ)

eniyi

(Denklem 1)

Bu denklemde S harfi sprinti ifade etmekte ve hiz, is veya gii¢ skorlar1 igin

hesaplanabilir.

Buna karsilik, sprintte diisiis yiizdesi (SDY) (Sdec), sergilenen performansi
denklem 2'de gosterildigi gibi hayali ideal bir performansla (her sprintte en iyi
performansin tekrarlanmasi) karsilagtirarak yorgunlugu olgmeye calisir (Bishop,

2001, s.19-29; Spencer, 2006, s.181-4).

Sl + SZ + 53 ++SSO?’1
Sen iyi X Sprint sayist

Sgec (%) = {1 — } x 100
(Denklem 2)
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Denklem 3'te gosterildigi gibi sprint performansi igin formiilde kiiciik bir

degisiklik gereklidir (denekler yoruldukea siire artacaktir).

Sl + SZ + 53 ++SSOTL
Sen iyi X Sprint sayist

Saec (%) = { — 1} X 100

(Denklem 3)

Sprintte diisiis yiizdesinin (SDY) olast bir avantaji, tiim sprintleri dikkate
almasidir. Nitekim yorgunluk indeksi (Y1), 6zellikle iyi /kétii ve ilk/son sprintlerden
daha fazla etkilenecektir.

1000 -
950 -
900
850 Sabah yapilan
800 ‘ ‘ sprint testi
750 - ‘ |

700
650

B Aksam yapilan
sprint testi

Azami glic iktilarn (W)

123 465
Sprint Sayisi

Grafik 1 Tekrarlanan sprint sirasinda azami gii¢ ¢ikisinin testi

Grafik 1. Sabah ve aksam yapilan 5-6 saniyelik tekrarlanan sprint sirasinda
azami gii¢ cikismin testidir. Dikkat edilmesi gereken husus, aksam yapilan ilk
sprintin maksimum gii¢ ¢ikist daha yiiksek olurken, sonraki sprintler de sabah
verilerinden farkli degildir; bu durum daha yiiksek hesaplanmis sprint farkini agiga

cikarir (* ile gosterilir) (Racinais, 2005, s.1029-39).

Glaister (2008) sekiz farkli yaklagimi kiyaslayarak sprintte diisiis yiizdesinin
(SDY) hesaplanmasinin tekrarli sprint yetenek (TST) testleri esnasinda yorgunlugu

Olemek i¢in en gegerli ve en gilivenilir yontem oldugu sonucuna varmaistir.

Bu incelemenin sadece yorgunluga iliskin sonuglar1 ele almasiyla birlikte,
toplam mekanik ig/sprint siiresi (yani tiim tekrarli sprint i¢in gii¢ ¢iktilari/ siirelerinin
toplami1) gibi diger performans gdstergelerinin tekrarlanan sprint performansini

6lgmek icin performanstaki goreceli diislis (yani yorgunluk) endeksleri ile birlikte
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kullanilmast gerektigini vurgulamakta fayda var (Payne, 2008, s.1633-1637).
Aslinda, TST degerlendirildiginde hesaplanan yorgunluk endekslerini baglam
sallastirmak kesinlikle gereklidir ¢linkii daha az / daha fazla yorgunluk her zaman
daha iyi / daha kotii performansla esit degildir (Mohr, 2007, s.1594-1602; Racinais,
2010, s.855-64). Sprint performansinda meydana gelen artis, daha yiiksek

hesaplanmus bir yorgunluk indeksi (Y1) ile sonuglanacaktir.

Bu caligma alaninda Olglimler yapan arastirmacilar tarafindan test boyunca
kaydedilen c¢iktilar ATP-CP ve anaerobik islemlere dayandigi ve maksimum
anaerobik giiclin belirtisi olarak ifade edilirken ortalama giiclin ise kastaki laktik
asidin hizinin gostergesi ve anaerobik kapasite olarak isimlendirilmektedir.
(Temfemo, Lelard, Carling, Mandengue, Chlif ve Ahmaidi, S. 2011, s.549-559).
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IKINCi BOLUM
YONTEM

2.1. Arastirmanin Modeli

Yaptigimiz bu caligmada nicel aragtirma yontemlerinden bagintisal tarama
modeli uygulanmistir. Genel tarama yoOntemlerinden bagimntisal tarama modeli,
onceleri uygulanmig veya giiniimiizdeki bir durumu var oldugu haliyle anlatmay1
amaglayan, 6grenmenin tiim safthalarinin olusmasi ve bireyde amacglanan davranig
degisikliklerinin meydana gelmesi i¢in yapilan siire¢lerin tamamidir. Genel tarama
modelinde, genel popiilasyon veya ondan alinacak daha kiiclik 6rneklem iizerinde
tarama yapilmaktadir. Nicel aragtirma yontemlerinden bagintisal tarama modeli,
birden ¢ok degisken arasindaki birlikte degisimlerin varligini ya da seviyesini

belirlemeyi hedefleyen tarama yontemidir (Karasar, 2011).

Yapilan bu ¢alismada, belirlenmis antropometrik dlgtimlerle birlikte, futbol ile
alakali olan fizyolojik unsurlar1 6lgmek i¢in kullanilan performans testleri olarak;

tekrarl sprint testi, 30 metre siirat testi ve T Ceviklik testleri uygulanmistir.

Bu calisma Istanbul Gelisim Universitesi Etik Kurul Baskanligi’nin 22.01.2021
tarihli, 2021-04-22 karar nolu ve toplanti1 2021-01 sayili etik kurul onay: alinarak
yapilmistir.

2.2. Arastirma Grubu

Arastirma evreni Istanbul ilindeki Kagithane ilgesinde bulunan Seyrantepe Of
Spor Futbol Kuliibii futbolculart olusturmaktadir. Caligmanin  G6rneklemi ise
Seyrantepe Of Spor Futbol Kuliibii’nde aktif futbol oynayan 14 yasindaki 24
futbolcu olusturmaktadir. Calismaya katilan sporcular kendi istekleri dogrultusunda
calismaya katilmaya karar vermislerdir ve en uygun 6rneklem grubu ¢aligmaya dahil

edilmistir (Balc1, 2010).
2.3. Veri Toplama Araclar

Seyrantepe Of Spor Futbol Kuliibii'ndeki 14 yas grubunda olan futbolcular
caligmaya gonilli olarak katilm saglamistir. Goniillii katilimeilar i¢in  kuliip

idaresinden izin belgeleri tertip edilmis ve sporculara bilgilendirilmis onay formlari
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imzalattirilmistir. Sporculara ¢alismaya katilmadan once detayli olarak yapacaklar
testler hakkinda bilgilendirme yapilmistir. Sporculara dl¢limlerden 6nce 1sinma ve
deneme hakki sunulmustur. Veri toplama araglar1 olarak; viicut agirligi ve boy dlgiim
cihazi, fotosel, TST(Tekrarli sprint testi), 30m siirat testi ve T g¢eviklik testi

kullantlmistir.
2.3.1. Boy ve Viicut Agirhg Ol¢iimleri

Viicut agirhigi ve boy Agirlik 0,1 kg hassashikta bir elektronik terazi ile
Olciiliirken, boy uzunlugu 0,01 cm hassaslikta dijital boy Olger aletiyle Sl¢iilmiistiir

(Zorba, 1999).
2.3.2. T Ceviklik Testi

T-Testi (ceviklik testi) , ceviklik Ol¢iimii i¢in kullanilmistir. Aralarinda 5m
olacak sekilde {i¢ huni ayni hizaya yerlestirildi. Ortada bulunan huniye baslangi¢
olarak adlandirilmis olan huniden 10m mesafe olacak sekilde 1 hunisi olarak
adlandirilmig huni yerlestirildi. Sporcular 6nce baslangi¢ noktasinin 10cm gerisinde
bulunan baglangi¢ ¢izgisinden ¢ikis yaparak 1 noktasinda bulunan huniye kosarak
sag eliyle dokunmalar1 istenildi. Ardindan 1 noktasindaki huniden 2 noktasindaki
huniye kayma adimlariyla ulastiktan sonra sag eliyle dokunmalari istenildi. 2
noktasindaki huniden 3 noktasindaki huniye yana kayma adimlariyla sol el ile
dokunmalar1 istenildi. Ardindan tekrar yana kosu adimlariyla 1 noktasindaki huniye
sag el ile dokunduktan sonra baslangi¢c noktasina geri geri kosarak test tamamlanmis
olup, her bir katilimciya geviklik testi iki kez uygulanildi. Iki uygulamanin ardindan
en iyi test sonucu saniye cinsinden kaydedildi (Pauole, Madole, Garhammer,
Lacourse ve Rozenek, 2000, s.443-450).

A0 Mm

Start/finish line
Sekil 1. Ceviklik T testi (Raya veark., 2013)



2.3.3. 30 Metre Sprint Testi

Katilimcilarin siiratlerini belirlemek i¢in 30 metre sprint testi uygulanildi. Test
bataryasinda bulunan fotoseller 0 ve 30 metre mesafelere yerlestirildi. Katilimcilara
6-7 dakika 1sinma ve esneklik egzersizleri yaptirildiktan sonra baslama cizgisi
arkasinda hazir bulunmalar istenildi. Katilimcilardan hazir olduklarinda kosuya
baslamalar1 istendi. Kosuya basladiklart anda 6l¢iim baslayadi ve bitis ¢izgisini
gectikleri anda slire durdurulmustur. Bu test sirasinda katilimeilara iki deneme hakki
verilip ve ikinci kosu testi i¢in yeterli dinlenme siiresi verildi. Katilimcilarin test sonu
stiresi saniye olarak kayit edildikten sonra test skoru olarak kaydedilmistir (Aslan ve

Kog, 2015, 5.59).

Baslangic

Fotosel Bitis

30 metre

Sekil 2. 30m siirat testi (“Hatay Mustafa Kemal Universitesi”, 2019).
2.3.4. Tekrarh Sprint Testi (TST)

Sporcular maksimal sprint performansina referans olarak tek bir 30 metre
sprint testi gerceklestirdi. Test sonuglarinda tek 30m sprint testiyle
karsilastirildiginda, ilk tekrarli sprint antrenman zamanlarinin %2,5 daha yavas (en
kotii) oldugu goz oniinde bulunduruldu. (Rampinini, Bishop, Marcora, Bravo, Sassi

ve Impellizzeri, 2007, 5.228-235).

[k defa 30 m sprint gergeklestirdikten 5 dakika sonra sporcular, 8 maksimal 30

m sprintler (her seferinde ortalama 4.5 saniye), sprintler arasinda 25 saniye aktif
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toparlanma igeren tekrarli sprint becerileri (TST) testi gerceklestirdi (Girard,
Mendez-Villanueva ve Bishop, 2011, s.673-694).

Her sprintten 2 saniye Once, katilimcilar ilk fotoselin 0,5 m arkasinda baslangi¢

pozisyonu alacak sekilde yerlestirildiler (Smartspeed FusionSport).

TST testinde 4 skor hesaplandi. En iyi sprint siiresi (TST en iyi), ortalama
sprint siiresi (TST ortalama), toplam sprint siiresi (TSS toplam), hesaplanan sprint
yiizdesinde ki diisiis{([TST toplam/TST en iyix 8] x 100) - 100}olarak kabul
edildi.(Spencer, Fitzsimons, Dawson, Bishop ve Goodman, 2006, s.181-184).

Sekil 3. Fashion smartspeed test bataryasi (“SMARTSPEED PT 2 Kapili Sistem”,
2020).

1.7.istatistiksel Analiz

Bu ¢aligma verileri SPSS 25 paket programi kullanilarak istatistiksel analizi

yapilmustir.

Verilerin ortalamalarinin belirlenmesi i¢in tanimlayict istatistik kullanilmis
olup elde edilen sonuglar ortalama (X) + standart sapma (SD) olarak verilmistir.
Parametreler arasi iliski durumlarini degerlendirmek i¢in Pearson korelasyon analizi,
etki diizeyini belirlemek i¢in regresyon analizi kullanilmigtir. Tiim sporcularin 6l¢tim
ve testlerden elde edilen degiskenlerin ortalamalar1 ve standart sapmalar1 hesaplanip,

p<0,05'in altindaki degerler istatistiksel olarak anlaml1 kabul edilmistir.
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BULGULAR

UCUNCU BOLUM

Tablo 1. Katilimcilarin demografik 6zellikleri

Degiskenler n X+SD minimum maksimum
Boy (cm) 24 171,25+6,50 160,00 185,00
Viicut 24 63,74+12,19 48,20 98,20
Agirhg (kg)
BKi(kg/m?) 24 21,58+2,90 17,08 29,97

Tablo 1. incelendiginde; Katilimcilarin boy ortalamalar1 171,25£6,50 cm,

Viicut agirhign ortalamalar 63,74+12,19 kg, BKI ortalamalar1 21,58+2,90 kg/m?

olarak tespit edilmistir.

Tablo 2. Katilimcilarin segilmis motorik 6zelliklerinin ortalama sonuglari

Degiskenler n X+SD minimum maksimum
Ceviklik(sn) 24 11,17+,809 9,71 12,49
Siirat(m/sn) 24 4,596+,336 4,10 5,51
Yorgunluk 24 -5,38+2,73 -12,91 -1,08
Indeksi(%0)

Diisiis 24 -2,36+1,49 -7,81 -,50
Yiizdesi(%)

Tablo 2. incelendiginde ceviklik ortalamalar1 11,17+,809, siirat ortalamalari

4,596+,336, yorgunluk indeksi ortalamalar1 -5,38+2,73, diisiis ylizdesi ortalamalari -

2,36%1,49 puan olarak bulunmustur.
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Tablo 3. Katilimcilarin motor parametreleri arasindaki korelasyon analizi

Degiskenler 1 2 3 4

r 1 717 ,085 ,317
Diisiis Yiizdesi

Y - ,000 ,693 ,131
Yorgunluk r 7717 1 114 209
Indeksi(%0) p ,000 - 597 327

r ,085 114 1 483"
Siirat(sn) p ,693 ,597 - ,017

r 317 ,209 ,483" 1
Ceviklik(sn) p ,131 327 ,017 -
*p<0,05 **p<0,001

Tablo 3. incelendiginde ¢eviklik parametreleri ile siirat parametreleri arasinda
pozitif yonlii orta diizeyde iliskiye rastlanirken (p=,017, r=,483), diislis ylizdesi
parametresi ile yorgunluk indeksi arasinda pozitif yonlii yiiksek diizeyde iligki tespit
edilmistir (p=,000, r=,771). Elde edilen bu sonuglara gére H1 hipotezi ve H hipotezi
reddedilirken Hs hipotezi kabul edilmistir.

Tablo 4. Calismaya katilan sporcularin diisiis ylizdesi parametrelerine gore

yorgunluk indeksinin yordanmasina iligkin regresyon analizi

B t P R R’ F p

Sabit 771 594 32204 007
Diisiis 1,414 5675 ,000

yiizdesi

Tablo 4. Incelendiginde katilimcilarin diisiis yiizdesi parametreleri ile
yorgunluk indeksi parametreleri arasinda anlamli bir iliskiye rastlanmistir
(R=,771,R?,594, p<,50). Regresyon katsayisinin anlamliligina iliskin test sonuclari
incelendiginde, diisiis ylizdesi parametre diizeyinin (t= 5,675, p= ,000), yorgunluk
indeksini etkiledigi ve toplam varyansin yaklasitk %59 ¢ iinl acikladig

goriilmektedir.
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Tablo 5. Calismaya katilan sporcularin siirat parametresine gore ¢evikligin

yordanmasina iligkin regresyon analizi

B t P R R’ F p

Sabit 483 ,233 32,204 ,010
Siirat 1,162 2,586 ,017

Tablo 5. incelendiginde katilimcilarin siirat parametreleri ile ¢eviklik
parametreleri arasinda anlamli iliskiye rastlanmistir (R=,483, R?=233, p<,50).
Regresyon katsayisinin anlamliligina iliskin t testi sonuglar incelendiginde, siirat
parametre diizeyinin (t= 2,586, p=,017), ceviklik indeksini etkiledigi ve toplam
varyansin yaklasik %23’ tinti agikladig1 goriilmektedir.
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SONUC VE ONERILER

Bu calismada, 14 yas futbolcularda anaerobik dayaniklilik ile ceviklik ve

stirat parametreleri arasindaki iliski aragtirilmistir.

Futbolda katedilen bu mesafeler degisik hizlarda gegilmektedir. Antrendrler
ve spor bilimcilerin de iizerinde en c¢ok durdugu parametrelerden birisi toplam
katedilen sprint mesafesidir. Miisabaka igerisinde toplam katedilen mesafe ne kadar
onemli olsa da yiiksek hizlarda kat edilen mesafe oyunun sonucunu belirleyici bir

unsur olarak diisiiniilmektedir (Akbag, 2020).

Futbolda aerobik ve anaerobik sistemler yaygin olarak kullanilmaktadir. Mag
sirasinda hizlanma ve yavaslamalar oldugundan dolay1 futbolcular uzun siire
fizyolojik siddete dayanabilmek icin dayanikliliklarini gelistirmelidirler Can ( 2009).
Futbol kuvvet, anaerobik gii¢, stirat, ¢eviklik, denge, stabilite, esneklik ve
dayaniklilik gibi bir¢ok 6zelligin futbolcular tarafindan ¢ok kez uygulandigi bir spor
brangidir (Bloomfield, Polman, O’Donoghueve ve Mc.Naughton, 2007, s.1093-
1100).

Aragtirmaya katilan sporcularin boy ortalamalar1 171,2546,50 cm, viicut
agirhiklart ortalamasi 63,74+12,19 kg ve BKI oranlar1 21,58+2,90 olarak tespit
edilmistir. Ozdemir vd.,(2014) 14-16 yas araligindaki futbolcularda yapmis olduklar
calismalarinda boy ortalamalarin1 168+0.68 cm, viicut agirlik ortalamalarini
58,22+7,75 kg olarak tespit etmislerdir. Yapilan ¢alismalarda demografik ozellikler
arasinda ¢ok fazla fark olmadig1 gdzlemlenmistir. Taskin vd., (2015) yas ortalamalari
14,40+1,74 olan futbolcularda secilmis bazi motorik oOzellikleri karsilastirdiklar
calismalarinda boy ortalamalarim1 1,62+0,13 m, viicut agirhiklarin1 53,35+12,58 kg
olarak tespit etmislerdir. Yapilan c¢aligmalar arasinda, c¢alismamiza katilan
sporcularin boy ve viicut agirlhig bakimindan farkli oldugu tespit edilmistir. Kurban
ve Kaya, (2017) 10-13 yas futbolcular iizerinde yapmis olduklar1 ¢aligmalarinda
calismaya katilan sporcularin boy ortalamalarint 148,59+9,09 cm, viicut agirliklarini
37,95+8,39 kg olarak tespit etmislerdir. Incelenmis olan bu iki calisma arasinda
caligmamiza katilan sporcularin boy ve viicut agirliklart bakimindan farklilik
gostermektedir. Bunun sebebi g¢alismamiza katilan sporcularin yaslarimin biiyiik

olmasindan kaynakli olabilir.

28



Aragtirmamiza katilan sporcularin ¢eviklik ortalamalar1 11,174,809, siirat
ortalamalar1 4,596+,336, yorgunluk indeksi -5,3842,73 ve diisiis yiizdesi -2,36+1,49
olarak tespit edilmistir. Giines vd., (2019) 17-33 yas arasi1 futbolcular iizerinde
yapmis olduklar1 ¢alismalarinda mevkiler arasinda karsilagtirdiklar ¢eviklik testi
ortalamalarinda kalecilerde 17,67+0,94, defans oyuncularinda 17,48+0,71, orta saha
oyuncularinda 17,61+£0,53 ve forvet oyuncularinda 17,56+ 0.61 olarak tespit
etmiglerdir. Uygulanan iki ¢alisma arasinda g¢eviklik ortalamalar1 bakimindan fark
bulunmaktadir bu farkin ana sebebi c¢alismamiza katilan sporcularin yas
ortalamalarinin Giines ve vd., yapmis olduklari ¢aligmadaki sporculardan daha kiigiik
olmasindan kaynakli olabilir. Erdem ve Yazar, (2019) 16-17 yas haftanin 3 giini,
giinde 1 saat antrenman yapan, spor yapma seviyeleri birbirine yakin 40 erkek futsal
ve futbol oyuncularina yapmis olduklari siirat 6l¢timleri icin 10m ve 20m stirat testi,
cevikliklerini 6lgmek igin reaktif ¢eviklik testi ile  futbolcularin ¢eviklik
ortalamalarint 3,96+0.112 olarak tespit etmislerdir. Bu yapilmis olan calisma ile
bizim c¢alismamiz arasinda ¢eviklik ortalamalar1 bakimindan fark tespit edilmistir.
Ozdemir, (2013) gen¢ futbolcularda yapmis oldugu calismasinda ceviklik
ortalamalarin1 2,2540.12 olarak tespit etmistir. Temogin, vd., (2004). 18 yas diizenli
antrenman yapan futbolcularda yapmis olduklar1 ¢alismada 30m siirat testi
degerlerini 4,26+0,21 olarak tespit etmislerdir. Yapilan iki calisma arasinda siirat
degerleri arasinda yakim ortalama gdzlemlenmistir. Ozbar vd., (2020) 13-15 yas
erkek futbolcularin iizerinde yapmis olduklari ¢alismalarinda 8 haftalik pliometrik
antrenmanin futbolcularda siirat, ¢eviklik ve kuvvet performansi iizerine etkisine
baktiklar1 ¢aligmalarinda, c¢alisma grubu ve kontrol grubu silirat parametresi
ortalamalarini sirastyla 5,29+0,24 ve 5,23+0,27 olarak tespit etmislerdir. Yapilan bu
iki c¢alisma arasinda siirat ortalamalar1 bakimindan c¢aligmalar paralellik
gostermektedir. Yiksel ve Yilmaz, (2020) 14-15 yas futbolcularda uygulamis
olduklar1 tekrarli sprint ve pliometrik antrenmanlarin siirat ve viicut kompozisyonuna
etkisinin incelenmesi caligmalarinda siirat ortalamalarini 4.44+0.28 olarak tespit
etmislerdir. Iki ¢aliyma arasinda 30 m siirat parametreleri bakimindan paralellik
gostermektedir. Hazir, vd., (2019) 22 yas 15 erkek spor okulu 6grencisine yapmis
olduklar1 10x20m TST protokolii ¢alismasinda en hizli sprint zamani1 ve en yavas
sprint zamanin1 sirastyla 3,11+£0,08 ve 3,35+0,24 olarak tespit etmislerdir. Yapilan
calismalar arasinda sprint siireleri arasinda Hazir vd., yapmis olduklar1 ¢aligmadaki

sprint zamanlari, yapmis oldugumuz ¢alismaya gore fark gostermistir. Bunun sebebi
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calismamiza katilan sporcularin Hazir vd., calismalarina katilan sporcularin
yaslarindan daha kiigiik olmasindan kaynakli olabilir. Akbas (2020) U 19 liginde
oynayan futbolculara yapmis oldugu ¢alismasinda en iyi sprint siiresini 4,31+0,19 ve
yorgunluk indeksini 4,43+ 1,63 olarak tespit etmistir. Bu sonuglar bizim
calismamizdan elde ettigimiz veriler ile paralellik gostermemektedir. Bunun sebebi
calisma grubunun yas grubundan kaynakli olarak uygulanan antrenman siddetinden
kaynakli olabilir. Can vd., (2016) futbol hakemleri {izerinde yapmis olduklari
caligmalarinda yorgunluk indeksi ortalamalarini 6,68+3,72 en iyi zamam 7,27+ 0,32
olarak tespit etmislerdir. Yapilan iki ¢alisma arasinda ¢alismamizin tekrarli sprint

sonuglari ile Can vd., yapmis olduklari ¢alisma arasinda paralellik gostermemektedir.

Little ve Williams (2005) 18-36 yas arasi profesyonel futbolcular iizerindeki
yapmis olduklar1 ivme, maksimum hiz ve ¢evikligin 6zgiinliigii isimli ¢aligmalarinda
(Bu ¢alisma, 10 m sprint (hizlanma), ucan 20 m sprint (maksimum hiz) ve zikzak
ceviklik performansi i¢in degerlendirilen 106 profesyonel futbolcuyu igeriyordu.)
ceviklik ve siirat degiskenleri arasinda anlamli iliskiler saptamislar (p<0,05). Bu
sonug bizim ¢alismamiz ile paralellik gostermektedir. Yildiz vd., (2018) 22 yasindaki
futbolcular lizerinde yapmis olduklar1 calismada ¢eviklik ve siirat arasinda anlamli
sonuglar saptanmistir (p<<0,05). Bu sonuglar calismamizdan elde ettigimiz ¢eviklik ve
slirat arasindaki iligki ile paralellik gostermektedir. Aktas vd., (2020) 23 yas dort
farkli amator futbol takimindan haftada en az 4 antrenman yapan her mevkiden 8’er
futbolcu olmak tizere toplam 32 sporcuya yapmis olduklari dikey Sicrama,
10m,20m,30m siirat testi ve 505 geviklik testi ¢alismalarinda 30 metre siirat ile
ceviklik arasinda anlaml bir iliski saptayamamislardir (p>0,05). Calismamizdan elde
edilen sonug ile Aktas vd., yapmis olduklar1 ¢alisma benzerlik gostermemektedir.
Bunun sebebi, yapmis olduklar1 ¢calismada mevkiler arasindaki karsilagtirmanin bir

sonucundan kaynakli olabilir.

Karadenizli (2016) 19-23 yas araligindaki 20 kadin sporcuda yaptigi dikey-
yatay sicrama, bacak uzunlugu, bacak kuvveti, degerleri ile anaerobik gii¢ ve siirat
performans1 arasindaki iliskilerin incelenmesi isimli c¢alismasinda anaerobik
parametreler ile 30 metre siirat parametresi arasinda anlamli iliski tespit edememistir
(p>0,05). Bu sonu¢ bizim calismamizdan elde etti§imiz sonug¢ ile paralellik
gostermektedir. Baydemir vd., (2020) 34 futbol hakeminde yapmis olduklari

calismalarinda anaerobik parametreler ile 30 metre siirat parametresi arasinda
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anlaml iligkiler tespit edememislerdir (p>0,05). Bu sonug¢ bizim ¢alismamizdaki 30
metre siirat ve anaerobik parametreler arasindaki sonug ile paralellik gostermektedir.
Sasa (2019) milli takim diizeyinde 16-25 yas bay bayan milli takim diizeyinde atlet
ve kayakcilarda yapmis oldugu caligmasinda korelasyon analizi, bagimsiz 6rneklem
t-Testi ve Mann-Whitney U Testi uygulamistir. Anaerobik dayaniklilik ve siirat
arasinda negatif yonlii anlamli bir iligki tespit etmistir (r-,395). Bu sonu¢ bizim
sonuglarimiz ile paralellik gostermemektedir. Bunun sebebi Sasa’nin ¢alismasina
katilan sporcularin elit seviyede sporcular olmasindan ve yaslarinin bizim

calismamiza katilan sporculardan biiyiik olmasindan kaynakli olabilir.

Tagkin  (2016) milli takim seviyesindeki 21 yas ortalamasina sahip kadin
Tekvando sporcularina anaerobik giiclerini 6lgmek i¢cin Wingate testi, cabukluk
performanslarin1 6lgmek i¢in 5 metre g¢abukluk testi ve geviklik performansini
degerlendirmek igin ise T testi uygulamigtir. Anaerobik dayaniklilik ile g¢eviklik
parametresi arasinda anlamli sonuglar gozlemleyememistir (p>0,05). Bu sonug bizim
yapmis oldugumuz calismadaki anaerobik dayanmiklilik ve ceviklik parametresi
arasindaki iliski ile paralellik gostermektedir. A. R. 1. vd., (2020) geng
hentbolcularda anaerobik parametreler, ceviklik ve siirat arasindaki iliskileri
incelemis oldugu calismasinda, gen¢ hentbolcularda anaerobik parametreler ile
ceviklik parametresi arasinda negatif yonde anlamli bir sonug tespit etmislerdir
(p<0,05). Bu sonug¢ bizim galismamizdan elde ettigimiz ¢eviklik ile anaerobik
dayaniklilik arasindaki iligski ile benzerlik gostermemektedir. Bu iki calisma
arasindaki fark yapilan ¢aligmadaki sporcularin ¢aligmamiza katilan sporculardan
daha yaglarimin biiylik olmasindan ve elit seviyede olmalarindan kaynakli olabilir.
Tathisu vd., (2019) 21-23 yas arasindaki elit sporculara yapmis olduklar elit
sporcularda kuvvet, siirat, esneklik, ¢eviklik ve anaerobik gii¢c iliskisi,isimli
caligmalarinda anaerobik parametreler ile ¢eviklik parametresi arasinda negatif yonli
anlamli sonuglar tespit etmislerdir (p<0,05). Bu sonug¢ bizim calismamizdan elde
edilen sonug ile paralellik gostermemektedir. Bu sonug, elit diizeyde olan sporculara
uygulanan antrenman yogunlugunun etkisinden dolay1 anaerobik performansindaki

gelisimden dolay1 kaynakli olabilir.
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Calismamizda yorgunluk indeksi ile diigiis ylizdesi arasinda pozitif yonli
yiiksek diizeyde iligskiye rastlanmistir. Bagka bir ifadeyle diisiis ylizdesinin azalmasi
ayni zamanda yorgunluk indeksinin de aynmi dogrultuda diisiis gosterdigini ifade
etmektedir. Diisiis ylizdesinin yorgunluk indeksini etkiledigi ve toplam varyansin
%359’unu agikladigr goriilmektedir. Genel bir ifade ile yorgunluk indeksinin
gelistirilmesinde diisiis yilizdesinin énemli bir belirleyici rol oynadig1 kanisi ortaya
cikmaktadir. Dolayisiyla diisiis yiizdesinin gelistirilmesi yorgunluk indeksinin de
aym diizeyde gelismesine katkida bulunacagi anlami ortaya ¢ikmaktadir. Ozellikle
bu durumun anaerobik dayaniklilik diizeyinin belirlenmesinde referans olacagi
diisiiniilmektedir. Diisiis ylizdesinin ve yorgunluk indeksinin katsay1 degeri diistiikce

anaerobik dayanikliligin yiikseldigi ifade edilebilir.

Yapilan ¢alismada ceviklik ile siirat arasinda pozitif yonlii orta diizeyde iligki
ortaya ¢ikmistir. Siirat parametresinin performansi arttik¢a, ¢eviklik parametresi de
pozitif yonde gelismekte oldugu sdylenebilir. Siirat parametresinin ¢evikligi

etkiledigi ve toplam varyansin %23’linii ifade ettigi goriilmektedir.

Elde edilen bu bulgulardan yola ¢ikarak futbol gibi kisa siireli yiiksek siddetli
aktivitelerin oldukga fazla oldugu bir bransta anaerobik dayaniklilik diizeyi siirat ve
ceviklik parametreleri arasinda anlamli diizeyde iliski ¢itkmamis olsa dahi yorgunluk
indeksi ile diislis yiizdesi, siirat ile ceviklik arasinda pozitif yonli iliskinin etki
diizeylerinin tespit edilmesi acisindan olduk¢a kiymetli oldugu diisiiniilmektedir. Bir
futbol miisabakasinda sporcunun performansini belirleyen unsurlardan olan bu
parametrelerin  irdelenmesinin spor bilimine Onemli bir katki yapacagi

diistiniilmektedir.

¢ Bu ¢alismanin aragtirma grubunun deney ve kontrol grubu olarak genisletilip,
yapilan On test sonrasinda antrenman protokolii uygulanarak son test arasindaki
kontrol ve deney gruplarindaki etkinin aragtirilmasi daha kapsamli bilgilere ulagsmak
i¢cin 6nemli olabilir.

e Arastirma grubunun 14 yas futbolculardan olusmasi dikkate alindiginda,
farkli yas gruplari iizerinde arastirma yapildiginda farkli sonuclar elde edilebilecegi

sOylenebilir.
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e Calismamizin icerigini olusturan anaerobik dayaniklilik, siirat ve g¢eviklik
arasindaki iliski hakkinda daha kapsamli bir bilgiye erisebilmek icin farkli yas
gruplarindaki futbolcular arasinda ¢aligsmalar yapilabilir.

e Arastirma elit seviye futbolcular {izerinde; farkli siirat mesafelerinde,
anaerobik dayaniklilik ve c¢eviklik parametreleri arasindaki iliski incelenerek
yapilabilir. Bu sekilde arastirma konusuyla ilgili olarak daha kapsamli ve giivenilir
bir bilgiye ulasilabilir.

e Calismamizdan elde ettigimiz sonu¢lardan daha kapsamli ve glivenilir bilgiler
edinebilmek i¢in farkli mevkilerde oynayan futbolcularda anaerobik dayaniklilik,
stirat ve ¢eviklik arasindaki iliski incelenebilir.

e Takim sporlarim1 kapsayan spor branslarinda oynayan sporcularin anaerobik
dayaniklilik, stirat ve ¢eviklik parametreleri arasindaki iligkiler incelenebilir.

e Ayrica, ayni ligde oynayan iki veya daha farkli takim arasinda anaerobik
dayaniklilik, siirat ve c¢eviklik parametreleri arasindaki iliski incelenip
karsilastirilarak daha kapsamli sonuglar elde edilebilir.

e Calismamizin orneklem grubunu olusturan 14 yas futbolculardan elde
ettigimiz verileri daha da kapsamli hale getirebilmek i¢in farkli miicadele sporlariyla
ugrasan ayni yas kategorisindeki sporcular ile parametreler arasinda karsilastirmalar
yapilabilir.

e Calismamizin temelini olusturan anaerobik dayaniklilik, siirat ve g¢eviklik
parametreleri, futbol bransmin ihtiya¢c duydugu farkli fizyolojik etmenler ile
karsilastirilabilir.

e Sonu¢ olarak; genc futbolculara uygulanacak siirat antrenmanlariyla
sporcularin g¢eviklik ozelliklerinin gelistirilebilecegini soyleyebiliriz. Antrendrlerin,
futbol icin Onemli olan bu parametrelere antrenman planlamasinda yer vermesi
oldukca 6nemlidir. Boylelikle futbol miisabakalarinin temposu arttirilarak seyir zevki

ve miicadele giicii yliksek sporculari spor ortamina kazandirmis oluruz.
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