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OZET

T.C
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SAGLIK BILIMLERI ENSTITUSU

Anaerobik Dayamikhligin Siirat Performansi Uzerine Etkisi
Murat DURAL
Antrenorliikk Egitimi Anabilim Dal

YUKSEK LiSANS TEZI - 2018

Bu g¢alismada profesyonel futbolcularda anaerobik dayanikliligin siirat performansina

etkilerinin tespit edilmesi amag¢lanmustir.

Bu aragtirmaya, yaslar1 ortalamasi 22.67+3.086 yil, boylart ortalamast 1.83+£0.058 m, viicut
agirligi ortalamalar1 76.33+4.806 kg olan, Tiirkiye 3. Liginde miicadele eden toplam 15 profesyonel
futbolcu gontillii olarak katilmigtir. Futbolculara iliskin test 6lgtimleri ¢im sahada gergeklestirilmistir.
Futbolcularin, siirat performansi 30 metre siirat testi ile degerlendirilmis olup ayni zamanda 5 metre
¢ikis hizt ve 15 metre ivmelenme performansi da test edilmistir. Futbolcularin anaerobik dayaniklilik

performansi ise ii¢c kdse kosu testi ile test edilmistir.

Futbolcularin anaerobik dayanikliligi ivmelenme performansimi 28.1 % agiklamakta olup,
futbolcularin anaerobik dayaniklilik performansindaki bir birimlik artis ivmelenme performansini

0.069 oraninda degisime yol agmaktadir.

Sonug olarak; profesyonel futbolcularda anaerobik dayanikliligin, siirat performansini ve
cikis hizini etkilemedigi, fakat hizdaki ani degisimler olarak ifade edilen ivmelenmeyi etkiledigi
gorillmiistiir. Bu durumun, sporcularin antrenman Seviyelerinin ayni olmasi ve miicadele agisindan

benzer 6zelliklere sahip olmalarindan kaynaklandig: diisiiniilmektedir.

Anahtar Sozliikler: Anaerobik dayaniklilik, Cabukluk, Ivmelenme, Siirat
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The aim of this study is to evaluate the effect of anaerobic endurance on speed performance
in professional soccer players.

Soccer players characteristics were as follows: age = 22,67+3,086 years, height = 1,83+0,058
m, and body mass = 76,33+4,806 kg. The sample included 15 professional male soccer players. The
study involved the players being assessed by the 30 m speed test, 5 m quickness test, 15 m

acceleration test, and three corner run test for anaerobic endurance in a soccer season.

The anaerobic endurance of soccer players explained for 28.1% of the acceleration
performance, which leads to a change of 0.069 in one unit increase acceleration performance of the

anaerobic endurance performance of the soccer players.

In conclusion anaerobic endurance in professional soccer players has been shown to affect
acceleration, which does not affect speed performance and output speed, but is expressed as sudden
changes in speed. This is thought to be due to the fact that the soccer players have the same training

levels and have similar characteristics in terms of combat.

Key words: Anaerobic endurance, Speed, Acceleration, quickness
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1. GIRIS

Beden egitimi ve spor alanindaki en 6nemli konularin basinda Insan
viicudundaki enerji liretim mekanizmasi gelmektedir. Ciinkii insan viicudunun ¢esitli
hareketleri gerceklestirebilmesi, iki saat kadar siiren maraton kosusundan, 2-3
saniyelik ani ve ¢ok hizli enerji {iretimi ihtiyaci gerektiren sicrama hareketleri veya
tenis karsilasmasi gibi uzun siireli ancak yavag enerji liretimi gerektiren hareketlere
kadar degisiklik gostermektedir. Cesitli tiplerdeki hareketlerin yapilabilmesi ig¢in

viicuda siirekli olarak kimyasal enerji saglanmasi gerekmektedir (Sonmez 2002).

Uluslararas1 ve toplumsal hayatta beden egitimi ve sporun oynadig: etkin rol,
tilkeleri bilimsel aragtirmalara ve planlamalara yoneltmektedir. Son yillarda yapilan
Olimpiyat Oyunlari, Diinya ve Avrupa Sampiyonalari’’nin analizleri ortaya
koymaktadir ki, bugiin sampiyonluklar, gegmis yillardaki gibi kolayca ve tesadiifi
olarak elde edilememektedir. Sampiyonluklarin santimetrelerle, kil payr veya
saniyenin yiizdeleri ile kazanilmalar1 ya da kaybedilmeleri, bilim adamlarinin,
teorisyenlerin ve spor hekimlerinin bu konuda bir¢ok arastirma yapmalarina neden

olmaktadir (Dogar 1995).

Genelde tiim spor dallarinda anaerobik dayaniklilifin 6nemi vurgulanmasina
ragmen, daha ¢ok anaerobik dayanikliligin kullanildig1 spor branslarinda 6neminin
tartisilamaz bir gergek oldugu ifade edilmektedir. Biitiin spor dallarinda; giires, tenis,
kayak, jimnastik gibi bireysel ve futbol, basketbol, voleybol, hentbol vb. takim
sporlarinin savunma ve hizli hiicumlarinin gelistirilmesi i¢in anaerobik dayanikliliga
diger dl¢iim kriterlerine gore daha ¢ok &nem verilmesi gerekmektedir (Ozkan ve ark
2011).

Dolayisiyla, bu calisma elit futbolcularda anaerobik dayaniklilik ve siirat

performansi arasindaki iligkinin incelenmesini amaglamaktadir.
1.1. Egzersiz
Giliniimiizde en biiyiik sosyal etkinlikler arasinda egzersiz yer almaktadir.

Egzersiz, diinyada bilimsel esaslara gore gerceklestirilen planlamalarla gelisimini

hizla devam ettirmektedir (Demir ve Filiz 2004).



Egzersiz “bireyin saglik durumunu gelistiren ve bu durumun devamim

saglayan hareketler biitiinii” olarak tanimlanmaktadir (Zorba 2011).

1.2. Enerji Sistemleri

Enerji, temel olarak yiyeceklerin viicutta oksidasyonu ile yani, oksijen ile
yakilmas1 sonucu olusmaktadir. Karbonhidrat, protein ve yag adini verdigimiz besin
maddelerinin kimyasal baglar1 arasinda depolanan enerji, kimyasal reaksiyonlarla
pargalanmasi sirasinda yavas ve az miktarda serbest birakilmaktadir. A¢iga ¢ikan bu
serbest enerjiye adenozintrifosfat (ATP) adi verilmektedir. Spor fizyolojisinde en
fazla ilgi c¢eken durum sporcunun yeterli kolaylik ve verimlilikle performans
gostermesini saglayan enerji liretme, depolama ve kullanma olaylaridir (S6nmez

2002).

ATP bileseni kas kasilmasi ve kas hareketinin gerceklesmesini saglamaktadir
ATP olmazsa kasilma olmaz, kasilma olmazsa hareket gerceklestirilemez (Kin

1994).

Fiziksel aktivite sirasinda kasilan kaslarin enerji ihtiyact kas hiicresinde 3
farkli yolla karsilanir. Bunlar;

1. ATP-CP veya fosfojen sistemi,

2. Laktik asit veya anaerobik glikoliz sistemi,

3. Oksijen sistemi. ik iki sistem anaerobik iigiincii sistem ise aerobik

sistemdir (Sonmez 2002, Giiveng 2003).

1.2.1. ATP-CP (Alaktasit) Sistem (Kisa siireli dayanikhilk)

Kaslarda depo halinde bulunan alaktasit sistem (ATP-CP) egzersizin ilk
safhalarinda devreye girmektedir (Giliveng 2003). Kasta depo halde bulunan ATP -
CP kimyasal reaksiyonlara girmeksizin kaslar i¢in gerekli olan en g¢abuk ATP

enerjisinin olusumunda kullanilmaktadir (A¢ikada ve Ergen 1990).



Bu sistemde smiflandirilan sporlar i¢in sporsal verimin sergilenmesi ve
gerekli olan enerjiyi saglamakta anaerobik silire¢ yogun bir yer kaplamaktadir. 45
saniye ile 2 dakika arasinda tamamlanan bir mesafeyi almak igin gereklidir.
Anaerobik kapasitenin gelistirilebilmesi i¢in aerobik kapasitenin de gelistirilmesi
gerekmektedir (Bompa 2011).

1.2.2. Anaerobik Glikoliz (Laktik Asit) Sistem (orta siireli dayamikhihk)

Glikozun oksijen kullanilmadan anaerobik yolla parcalanmasiyla elde edilen
enerjinin kullanimi seklindedir, fakat bu tepkimenin bir iriinii de organizmada
yorgunluga neden olan laktik asit iretimidir, bu yiizden bu sisteme genelde laktik asit

sistemi de denmektedir (Giiveng 2003).

Karbonhidratlar, viicudumuzda hizli bir sekilde kullanilabilen basit seker olan
glikoza dontistiiriiliir veya daha sonra kullanilmak {izere karacigerde ve kaslarda
glikojen olarak depolanmaktadir. Bu sistemde enerji iiretilirken yalmizca glikoz
kullanilir, glikozun pargalanmasi sonucu iki adet priivik asit molekiilii meydana
gelmektedir. Priivik asit ortamda oksijen bulunmadigr i¢in sitrik asit dongiisiine
giremez ve laktik asite doniisiir. Bu arada 3 mol ATP olusmaktadir. Kas ve kanda
laktik asit miktar1 yiiksek yogunluga ulasirsa yorgunluga sebep olmaktadir. Viicudun
laktik aside dayanma siiresi siirlidir ve bu yolla enerji tiretimi kisa siirelidir. 2-6
dakikalik maksimum seviyede devam eden egzersizlerde (400-800 m. gibi) enerji bu

yolla saglanmaktadir (A¢ikada ve Ergen 1990).

Yeginlik, uzun siireli dayaniklilik gerektiren sporlara gore daha yiiksek
seviyededir. Oksijen kaynaklar1 organizmanin gereksinimlerini tam olarak
karsilamamaktadir bu nedenle de sporcuda oksijen bor¢lanmasi olugmaktadir

(Bompa 2011).

1.2.3. Aerobik Sistem (Uzun siireli dayanikhihk)

Oksijenli ortamda besin maddelerinin par¢alanmasindan elde edilen enerjinin

kullanimi seklinde tanimlanmaktadir (Giiveng 2003).



Aerobik sistemde oksijenin de ortama katilmasiyla, karbonhidratlarin,
yaglarin, su ve karbondioksite kadar par¢alanmasi ile enerji elde edilmektedir. Sonug
olarak 38 mol ATP iiretilmektedir. Bunun yaklasitk 3 mol’ii anaerobik yolla
iiretilmektedir. Anaerobik yol ile aerobik sistem arasindaki temel fark, laktik asidin

oksijenli ortamda birikmemesidir (A¢ikada ve Ergen 1990).

8 dakikadan daha uzun siiren sportif performanslar i¢in gereklidir. Enerji
hemen hemen neredeyse aerobik sistem tarafindan saglanir, kalp-kan ve solunum

sistemleri de biiytik 6l¢iide katilim gosterir (Bompa 2011).

1.3. Dayamikhhk

Dayaniklilik kavrami genel olarak, yorgunluga karsi koyabilme ve bu
yorgunlugu hizla yenilenebilme yetenegi olarak degerlendirilmektedir (Diindar

1994).

Dayaniklilik, genelde hem normal hayatta, hem de sportif oyunlarda kisilerin
hayatlarin1 daha aktif hale getirmek ve toplum dinamizmini saglamak i¢in ihtiyag
duyduklar1 temel ve motorik (kondisyonel alanda) bir 6zelliktir. Genel aerobik
dayaniklilik kavrami altinda “miimkiin oldugunca uzun bir zaman dayanilmasi

gerekli bir performans 6zelligi” olarak ifade edilmektedir (Yapic1 2006).

Dayanikliligin istenen diizeye ulasilabilmesi, uygulanacak farkli antrenman
metot ve igeriklerinin iyi diizenlenmesine baglidir. Dayaniklilik antrenman metotlari

sporcunun dayanikliliginin artmasinda degisik etkiler yaratmaktadir (Sevim 2002).

Bir sporcu aerobik seviyesini arttirarak dayanikliligini arttirabilmektedir
(¢linkii arttirllmis aerobik kapasitenin ayni ¢arpani bile bu artis1 gosterir). Bir
anlamda aerobik kapasite mutlak (kesin) olarak goriilebilir, yine de degisken bir

faktordiir (Daniels 2001).

Dayanikliligin 6nemi ve etkileri;
e Viicut ¢ok kisa siirede toparlanir.

o Vital kapasite artar.



e Kalp kasi giiclenir.

e Daha iyi Kalp atim hiz1 ve kan basinci.

e Metabolizmanin daha yiiksek hizda ¢alismasina olanak saglar.
e Laktatin kandan uzaklastirilmasi daha hizli olur.

e Organizmanin enerji kapasitesi artar. (Bayraktaroglu 2003, Travis 2004).

1.4. Dayaniklihigin Simiflandirilmasi

Dayaniklilik, belirli bir yeginlikteki calismanin uygulanacagi siirenin
siirlarint  belirtmektedir. Yorgunluk, bireyin verimini sinirlandiran ve benzer
zamanda da etki altina alan ana etmenlerden bir tanesidir. Birey yorgunluk
hissetmediginde veya yorgun oldugu halde calismayr devam ettirdiginde bu kisi
dayanikli olarak kabul edilmektedir. Kisinin dayanikliligi; bir hareketi etkin bir
bicimde gerceklestirebilecek becerileri, islevsel potansiyelleri ekonomik olarak
kullanma becerisi, siirati, kas kuvveti, ¢alismay1 ortaya koyarken i¢inde bulunulan
psikolojik durumu vb. gibi bir¢cok etmene dayanmaktadir. Antrenmanin gerekleri géz

Oniine alindiginda iki tiir dayaniklilik vardir (Bompa 2011).

1.4.1. Genel Dayamkhhk

Genel dayaniklilik, Ozolin tarafindan pek ¢ok kas grubunu ve dizgisini (MSS,
sinir-kas, kalp-kan-dolasim dizgisi) igine alan bir etkinlik tiiriiniin uzun siire igin
ortaya konabilme becerisi olarak kabul etmektedir. Iyi bir genel dayaniklilik seviyesi,
kisinin sporda verim diizeyi g6z Oniline alinmaksizin, cesitli antrenman
etkinliklerindeki verim sergilemesini kolaylasgtirmaktadir. Bununla birlikte,
dayanikliligin, 6zelliklede aerobik dayanikliligin etkin oldugu branslarda yer alan
sporcular yiiksek bir genel dayaniklilik seviyesine sahiptirler, genel ve 06zel

dayaniklilik arasinda gii¢lii bir iliski vardir (Bompa 2011).

1.4.2. Ozel Dayamklihk

Genellikle oyun, sprint vb. dayaniklilik tiirleri olarak gerceklestirilen 6zel

dayaniklilik, her spor bransmnin O6zelliklerine veya her spor bransindaki motor



hareketlerin tekrarina dayanmaktadir. Ozel dayaniklilik her ne kadar belirli sporlarin
Ozellikleri arasinda geciyor olsa da bu tiir dayaniklilik yarigmalarin ortaya ¢ikardig:
gerilimlerden, zor sporsal gorevlerin sergilenmesinden ya da ortaya konan
antrenmanin tliriinden etkilenmektedir. Genel dayaniklilik temelinden gelistirilmis
olan bir 6zel dayaniklilik ne kadar iist diizeyde gelistirilmis olursa sporcunun
antrenman ve yarismalara yonelik ¢esitli stres etmenlerinin iistesinden gelmeleri o

kadar kolay olmaktadir (Bompa 2011).

Dayaniklilik; organizmanin bir yiikten sonra yeniden toparlanabilme
kapasitesi; kalp, kan dolasimi, sinir ve solunumun sistemlerinin gorevlerini
yapabilme yetenegine ve sistemlerde organlar arasindaki olumlu isbirligine baglidir

(Sevim 1991).

1.5. Anaerobik Dayamkhhik

Insanin enerji depolarindan faydalanarak siiratli, dinamik ve maksimal yiiksek
yiikklenmelerde egzersiz yapabilmesi anaerobik dayaniklilik olarak agiklanmaktadir

(Sevim 2010).

Siiratle yapilan bir is esnasinda gergeklesen, biiyiik bir oksijen yoksullugunda
calisabilme yetenegi ya da organizmanin fazla asit (laktik asit) ortaminda ¢alismaya
devam edebilme becerisi olarak tanimlanmaktadir. Anaerobik dayanmiklilik; kisa
stireli anaerobik dayaniklilik (10-20 saniye arasi), orta siireli anaerobik dayaniklilik
(20-60 saniye arasi) ve uzun siireli anaerobik dayaniklilik (60-120 saniye arasi)
olarak ii¢ boliime ayrilmaktadir. Spor dallarinin 6zel yapisina bagli olarak anaerobik

dayaniklilik 6nem kazanmaktadir (Glindiiz 1993).

Anaerobik dayanikliligi yliksek olan sporcularda toparlanma erken
gerceklesir ve yorulma hemen olusmaz. Bununla birlikte anaerobik dayanikliliklar
gelismis olan sporcularin yag yakma kapasiteleri de yiiksektir. Siddeti yiiksek
antrenmanlarda enerji yaglardan saglanmaktadir. Bundan dolay1r karbonhidrat

depolar1 magin sonlarina yedeklenmektedir (Eniseler 2010).



Anaerobik dayaniklilik yetenegini gelistirmeye yonelik caligmalarin biiyiik
bir kismi yiiksek siddette ve doniisiimsel olarak gergeklesmektedir. Asagidaki
maddeler antrendrlerin sporculari igin kullanacaklari bir kilavuz olarak kullanilabilir:

e Yeginlik ile kisinin doruk alti degerlerinden doruk degerlerine kadar sinir1
degisebilir. Her ne kadar antrenmanda degisik yeginlikle uygulansa da
anaerobik dayanikliligin gelistirilmesi i¢in kisinin doruk diizeyinin %90-95°1
arasinda yeginlikler baskin olmalidir.

e (alisma siiresi uygulanan yeginlik tliriine gére 10-120 sn arasinda olabilir.

e Bir etkinligi ya da yiiksek bir yeginligi izleyen dinlenme arasi oksijen
borcunu yeniden yenilemeye yetecek kadar uzun olmalidir. Yenilenme
yeginlige ve ¢alisma siiresine bagl bir etmen oldugu i¢in bunun siiresi 2-10
dk sinirlar1 arasinda olabilir.

e Dinlenme sirasindaki etkinlik hafif ve rahatlatici olmalidir. Tam bir dinlenme
Onerilmez, ¢iinkii sinir sisteminin uyarilabildigi kabul edilemeyecek

diizeylere diisebilmektedir.

Gergeklestirilen antrenmanlarda tekrar sayilar fazla olmamalidir. Anaerobik
kapasiteyi gelistirecek olan calismalar yiliksek siddette gergeklestirilecektir ve
bundan dolayidir ki sporcu biriken laktik asitten dolayr ¢ok fazla sayida tekrar
yapamayacaktir (Bompa 2011).

1.6. Siirat

Giinay ve Yiice (2008) stirati, sporcunun kendisini en yliksek hizda bir yerden
bagka bir yere hareket ettirmesi, hareketlerin miimkiin oldugu kadar biiyiik bir hizda
yapilmasi ve viicudu veya onun bir kismini hizli bir sekilde hareket ettirme yetenegi

olarak tanimlamaktadirlar.

Spor genelinde siirat en énemli motorik &zelliklerden biridir (Ozkara 2002).
Sprint siirati ise, sporcunun yaklasik 30 metreye kadar olusturdugu siireye denir. 4- 5

saniyede 28,5 m - 36,5 m arasinda maksimal siirate erismektedir (Sevim 2002).



Fiziki anlamda siirat; belirli bir zaman igerisinde kat edilen yoldur.
Antrenman teorisinde ise siirat; viicudun bir pargasini ya da tiimiini {yeler
yardimiyla biiyilik bir hizla hareket ettirmektedir. Yani sporcunun belli bir mesafede

ulastig1 maksimal hizdir (Ag¢ikada ve Ergen 1990).

Antrenman bilimciler siirati birbirine yakin tanimlamalarla agiklamislardir.
Stiratin farkli tanimlamalari, Diindar, ”dis direnglere kars1 bir uyaranla baglayan ve
belirlenmis hareketin tamamlanmas1”, Gundlach, “en biiyiikk hizla ilerleyebilme
yetisi”, Zaciorskij, “motorik bir aksiyonu mevcut ortamda en kisa siire igerisinde
tamamlayabilme yetisi” olarak tanimlamislardir (Diindar 1998). Grosser ise siirati
daha kapsamli olarak “Sporda siirat, bilissel (kognitif) siirece dayali, en biiyiik irade
giiclinlin katkisiyla belirli kosullarda sinir-kas sisteminin miimkiin olan en biiyiik
hizla tepki ve hareket siiratini gergeklestirebilme yetenegidir” seklinde

tanimlamaktadir (Muratlh ve ark 2007).

Siirat kavramina fizyolojik acidan bakildiginda, sinir ve kas sisteminin hizli
calismasina bagli hareketsel bir yetenek olarak algilanmaktadir. Antrenman
biliminde siirat ve siirat antrenmani kuraminda Zaciorskij’den bu yana onemli bir
gelisim olmamasina karsin sportif verimin gelisimi konusunda gergeklestirilen yogun

calismalar son yillarda siirat konusunu da kapsamaktadir (Murath ve ark 2007).

1.6.1. Siiratin Onemi

Insanoglunun kendini dogaya kabul ettirebildigi ve varolusunu gosterebildigi
en Onemli gostergelerinden birisi de siirat o6zelligidir. Sirat ile ilgili yarigma
alanlarinda siiratin yarigma basarisina etkisi aciktir. Sporun bir¢ok dalinda basar1 elde
etmek i¢in degisik Olgililerde de olsa belirli bir siirat diizeyine ihtiya¢ duyulmaktadir
(May 2000).

En fazla yetenege dayanan kondisyonel 6zellik stirattir. Yetenekle olusan
sinirlama siiratle ilgili yarisma dallarinda kuvvet ve dayaniklilik gerektiren branglara

gore kolayca giderilemez (May 2000).



Stirat kapsayan yarigsma dallarinda (100-200 m.) siiratin yarisma basarisina
dogrudan etkisi bulunmaktadir. Bunun disinda siirat spor oyunlari ve miicadele

sporlarinda da 6nemli role sahiptir (Yiiksel 1996).

1.6.2. Siiratin Simiflandirilmasi

Genel Siirat

Herhangi bir bransa 6zel durum gerektirmeden genel anlamda hareketlerin
hizl1 bir sekilde gergeklestirme kapasitesini ifade etmektedir. Eger genel ya da 6zel
bir fiziksel ¢aligma gergeklestirilmediyse, bu siirati, baslica belirleyici faktorler,
kaslarin fibril kompozisyonu, néromuskiiler koordinasyon ve sinirsel giigliiliik vb.

gibi genelde kalitimla ilgili faktorlerdir (Albay 1999).

Ozel Siirat

Belli bir spor bransinin ihtiya¢ duydugu herhangi bir beceriyi yiiksek bir
hizda yerine getirebilme kapasitesidir. Ornegin; hentbolda sut esnasindaki kolun
savurma hizi, boksta direk yumrugun hiz1 veya futbolda dripling siirati sporcunun o
becerideki 6zel siiratidir. Ozel siirat her spora dalina dzgiidiir ve pek ¢ok durumda

farkli spor dallarina aktarilamaz veya doniistiiriilemez (Albay 1999).

Devirli Sporlarda Siirat

Devirli hareket siirati, hareketin siirekli olarak tekrarlandig: (devirli-dongiilii)
spor tiirlerindeki siirati (Or; bisiklet, sprint kosular1 gibi) kapsamaktadir. Hareket
frekansi (siklig1) ve hareket biiyiikliigiiniin lirtiniidiir. Yer degistirmenin belirleyicisi
bu iki 6genin 6zelligidir. Yer degistirme ise, devirsiz ve devirli hareketlerde pek ¢cok

kez tekrar edilen tekniklerin temel tirtintidiir (Muratli ve ark 2007).

Burada adim frekansi, yani adim uzunlugu ve hareket frekansi énemli rol

oynamaktadir. Ornegin kosular gibi (Sevim 2007).

Devirli siirat sporlarinda, uyarinin gelmesi sonucunda kasilip gevseme siireci

yiiksek frekansla meydana gelmektedir. Buna gére merkezi sinir sistemi (M.S.S)’nin
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arka arkaya hizli tekrarlanan ve patlayic1 olarak miimkiin oldugu kadar cok kas
grubunu harekete gegirici yiliksek frekansli uyaranlar vermesi gerekmektedir. Bu
durum kassal iligki ve sinir sisteminin bir arada ger¢eklestirdikleri hareketlilik

yetenegine dayanmaktadir. Burada kasilma ve gevseme cabuk olarak degismektedir

(Yiiksel 1996).

Devirsiz Sporlarda Siirat

Devirsiz, ayn1 hareketin yinelenmedigi spor tiirlerinde siirat (Or; sporsal
oyunlar, miicadele sporlar1 gibi):
1-Viicudun bir boliimiiniin hareket hizina (boksta, cirit atmada),
2-Maksimal kuvvette (giille atma, ¢eki¢ atma gibi) ve
3-Hiz almanin gerekli oldugu durumlarda (6rnegin; uzun atlama) harekete devam
etme siirecine baghdir. Bu spor dallarinda sportif oyunlari 6rnek gosterebiliriz

(Murath ve ark 2007).

Hareketin uygulanmasinda; baslangi¢, uygulanis ve bitiris boliimleri vardir
(Sevim 2007).

Devirsiz siirat, calisgan kaslarin maksimum patlayict kasilma hiziyla
tamamlanmaktadir. Bu durum miikemmel bir kaslar arasi koordinasyonu gerektirir.
Bu nedenle Nett, devirsiz hareket siiratini “kasin bir zaman biriminde hizla kasilip

~ 199

gevseme yetenegi” olarak tanimlar. Bu kasilip gevseme, dis direnclerin yiiksekligine

de bagli bulunarak hareketin gerceklestirilme hizinda goriilmektedir (Muratli ve ark
2007).

1.6.3. Fizyolojik Acidan Siirat

Algilama Siirati

Algilama siirati ile viicudun pozisyonu ve uygun rotasyonel hareketler
diizenlenir. Algilama siirati hareketlerin daha hizli yerine getirilmesini saglar (Sevim
2007).
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Reaksiyon Zamani

Reaksiyon; herhangi bir uyarana karsi duyulan tepki olarak tanimlanmaktadir.
Bu tepki kosularda tabanca sesi (akustik) gibi bir uyarana karsi gerceklesmektedir.
Reaksiyon zamani siirat verimi tizerinde etkili olan bir kosu siirati bilesenidir

(Demirci 2003).

Reaksiyon siiresi, bir uyarana karsi kasin gostermis oldugu ilk tepki siiresi
olarak tanimlanmaktadir. Bunun sonunda gosterilen tepkinin siirati de reaksiyon
stiratidir. Diger bir deyimle reaksiyon siirati bir hareketin gerceklesmesi i¢in algilama
ve tepki gosterme yetenegidir.

Reaksiyon zamani igerisinde farkli islemler olusmaktadir. Bunlar:
e Duyu organlarinin impulanslarinin algilanmasi
e Uyariin merkezi sinir sistemine gelmesi ve emrin olugmast
e Olusan emrin kaslara iletilmesi
e Emrin kasa ulasmasindan sonra, kasta mekanik bir olayin olusmast

Yapilan pek ¢ok inceleme ve arastirma sonuclarina gore diinya ¢apindaki

sprinterlerin (siirat kosucusu) 6zellikle mukavemet sporcularina oranla daha kisa bir

reaksiyon zamanina sahip olduklarin1 gostermektedir (Yiiksel 1996).
Hareket Siirati

Maksimal kosu hiz1 gibi kavramlarla sprint siirati es anlamlidir. Hareket siirati
oncelikle basit ve karmagik siirat 6n sartlarina baghdir. Burada devirli ve devirsiz

stiratlerde kisa zaman programi 6nemli rol oynamaktadir (Murath ve ark 2007).

Hareket siirati, M.S.S ve kas sisteminin birlikte ¢ok kiiclik zaman diliminde

hareketleri ortaya koyma yetenegi olarak kabul edilmektedir (Muratl ve ark 2007).
Spor Siirati

Spor stirati, hem takim hem de bireysel sporlar i¢in gerekli olan siirat olarak
tanimlanmaktadir. Genellikle 6zel bir zaman periyodu ve mesafe iizerinden

tekrarlanan eforlar1 icermektedir (Hindistan 2015).
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Pek cok sporda sporcular duragan veya kismen hareketli durustan en kisa
siirede maksimal siirate ulagmaya calismaktadir. Bu maksimal siirate ulagma,
hizlanma ya da hizin degisim orani olarak goriilmektedir. Sporcu bu noktada
siirtinme, hava direncine ve yorgunluga bagl olarak gerceklesen yavaslamayi
minimum seviyeye indirmek i¢in miimkiin oldugunca siiratini korumaya caligir

(Hindistan 2015).

Hizlanma oran1 sporcudan sporcuya degisim gostermektedir. Son yillarda bir
sporcunun sahip olabilecegi en onemli Ozelliklerden biriside ivmelenme ve siirat
oldugunun farkina varildi. Giinimiizde herkes ivmelenme ve siirat becerisini biiyiik
Olciide gelistirebilmektedir. Fakat her hangi bir sporcu dogru antrenman yontemlerini

takip etmezse bu gelisim saglanamaz (Bompa 2000).

1.6.4. Antrenman Bilimi Acisindan Siirat

Reaksiyon Siirati

Bir uyar1 karsisinda miimkiin olan en kisa silirede tepki gosterebilme
yetenegidir. Tepkiyi yerine getirme siiresi ne kadar kisa olursa, tepki siiratinin diizeyi
o kadar ytiksek olur. Tepki gosterme siiresi, bazi literatiirler de sdylendigi gibi latens
siiresi ile aymi degildir. Latens siiresi tepki siliresinin bir boliimiidiir ve motorik
harekete (aksiyona) dahil degildir. Gizli zaman (latens) ¢esitli bigcimlerde
tanimlanmakta ve saniyenin binde birlik degeri ile Olclilmektedir. Kasilma ve
gevseme siiresine yonelik davramiglarda latens siiresi az da olsa farklilik

gostermektedir (Murath ve ark 2007).
Uyarn Tiiriine Gore Reaksiyon Siirati
Optik (gorsel uyarana gore) reaksiyon siiresi 0,15-0,20 sn. arasindadir.

Akustik (isitsel uyarana gore) reaksiyon stiresi 0,12-0,27 sn. arasindadir. Taktil

(dokunma duyusuna gore) reaksiyon siiresi 0,09- 0,18 sn. arasindadir (Sevim 2002).
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Siiratte Devamhihik

Sporcunun siiratini uzun siire devam ettirebilme yetenegidir (Sevim, 2002).
Cabukluk ve ceviklikte devamlilikla da es anlamli olarak kullanilir. Maksimal siiratin
olabildigince uzun silire devam ettirilebilmesi anlaminda kullanilan bir terimdir

(Muratli ve ark 2007).

Stiratte devamlilik biiyiik 6l¢iide antrenmanla gelistirilebilen bir yetenektir.
Siiratte devamliligin artmastyla sporcunun hizli koordinasyonunu, en yiiksek hizini

uzun siire muhafaza edebilmesi miimkiin olmaktadir (Muratli ve ark 2007).

1.7. ivmelenme

Stirat kosucusunun minimum zamanda maksimum siirate ulagmasina izin
veren hiz degistirme orani ivmelenme olarak tanimlanmaktadir (Kale 2004). Genel
olarak 100 m. yaris1 igerisinde ilk 30 m. zamanmi ivmelenmeyi Ol¢gmek icin
kullanilmaktadir. Performans seviyesi ne olursa olsun hemen hemen biitiin siirat
kosucular1 30, 45 m. ile 60 m’ler arasinda maksimal siiratlerine ulagmaktadirlar.
Ivmelenmenin kalitesi yani, siiratin artma oran1 ve ulasilan maksimal siirat, dogrudan

performansla ve sprinterin kalitesiyle ilgilidir (May 2000).

1.8. Adim Sikhig1

Bir saniyede gergeklestirilen toplam adim sayist adim sikligi olarak
tanimlanmakta ve adim sikligiin genetik oldugu diisiiniilmektedir. Bu nedenle siirat
kosucularinin iskelet kaslarinda bulunan hizli kasilan (tip 2) kas liflerinin yavas
kasilan (tip 1) kas liflerine oranla daha fazla bulunmasidir. Bu kaslar istenilen eklem
hiz1 ile hareket edebilme 6zelligine ve daha biiyiik kuvvette kasilabilme 6zelligine

sahiptirler (May 2000).

1.9. Adim Uzunlugu

Adim uzunlugu ayak parmak ucunun yere temas: ile diger ayak parmak

ucunun yere temasi arasinda kalan mesafedir (May 2000).
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Adim uzunlugu antrene edilebilen bir faktordiir ve yeni baslayanlar 10-15 m.
gibi kisa bir mesafede, elit atletler ise 25 m. civarinda maksimum fule uzunluguna

ulagmaktadirlar (May 2000).

Adim uzunlugu, degisik hizlarda ve kosunun degisik safhalarinda farklilik
gosterebilir. Bunun nedeni ise yarisin basinda, hiz kazanma evresinde ve hiz
kaybetme evrelerinde (yorgunluktan dolay1) adim uzunlugunun daha kisa olmasidir.
Adim uzunlugu boy, kilo, esneklik, bacak kuvveti ve bacak uzunluklar1 arasindaki
iliskiye baglidir. Cinsiyetler tizerinde yapilan gézlemlerde ise, ayn1 boyda olan bayan
sprinterlerin erkeklere oranla daha kiigiik fule uzunluguna ve fule sikligina sahip

olduklar1 belirlenmistir (May 2000).

Adim uzunlugunu 4 ayr1 evre olusturur;

e Yere Dokunus Evresi: Kosu adiminin yerle temas ettigi an olan yere
dokunus evresidir.

e Yaylanma Evresi: Bu evre ayagin yere temas ettigi siiredeki momentten
itibaren baslar ve viicudun agirlik merkezinin asagi dogru hareketin
bitmesiyle sona erer.

e Havalamis Evresi: Bu evre viicudun agirlik merkezinin olast maksimum
yatay hizin1 kazandig1 zamanda yerle temasin son momentidir.

e Havada Kalis Evresi: Bu evre sporcunun agirlik merkezinin dikey ve yatay

hiz i¢in bir ugus egrisi sergiledigi evredir (Kale 2004).

1.10. Kosu Teknigi

Stirat kosu hareketinde itis, ugus ve destek evresi olmak tizere 3 evre vardir (Sekil 1).

e Itis Evresi: Itis bacag: yeri iterken ayak bilegi ve diz eklemi gerilir. Diger
bacakta bu itisin etkisiyle ileri ve yukari hareket eder. Kollar, bacaklara
capraz sekilde gogsiin iki yaninda koordineli olarak ¢alisir (May 2000).

e Ucus Evresi: Itis sahasinin ardindan yerle temasin kesilip yeniden saglandig

ana kadar ki pozisyona ucus evresi denir. Ondeki bacagin alt kismi acilarak
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aktif olarak yere basmaya hazirlanir. Bu arada itis bacagi, topuk kalcaya
gelecek sekilde katlanir (May 2000).
e Destek Evresi: Ondeki ayagm dis kismi ile temasi yapar. Geriye dogru aktif

bir hareketle (pengeleme), kol hareketi itisin basindaki gibi hizli ve kuvvetli

salinimina baslar. ikiye katlanmis olan bacak ise ileriye dogru hareket eder

(May 2000).

Cikas Ucus Mesafesi
Mesafesi

Sekil 1.1. Sporcunun ¢ikis mesafesi, ugus mesafesi, konma mesafesi (Hay 1993).

Ayni kosullar altinda daha yiiksek bir siirat yedegine sahip olan bir sporcu,
daha diisiik siirat yedegine sahip olan diger sporcularla karsilastirildiginda istenen bir

slirat diizeyini korumak i¢in daha az enerji harcayacaktir (Muratli ve ark 2007).

1.11. Siirati Etkileyen Faktorler
o Kas kuvveti
e Kas liflerinin viskozite yapisi (i¢ stlirtiinme)
e Reaksiyon zamani (kaslarin tepkisi)
e Kaslarin konsantraksiyon (kasilma) hizi
e Koordinasyon (beceri ve akicilik)
e Antropometrik 6zellikler (anatomik yapi)
e Genel anaeorobik (oksijensiz solunum) dayaniklilik
e Psikolojik gii¢ ve saglam sinir sistemi
e [sinma
e Dis etkenler
e Motivasyon

e Doping (Ozkaptan 2006).
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Kisa siirede tamamlanan veya patlayict kuvvet gerektiren spor branglari i¢in
anaerobik performans biiylik 6nem ifade eden bir terimdir. Bu sebeple antrendrler ve
spor uzmanlari ¢alistirdiklar1 sporcularin sahip olduklar1 anaerobik gii¢ ve kapasiteyi
belirleyip uygun testlerle bu 6zelliklerin gelisimi i¢in uygun bir antrenman programi
hazirlayabilirler. Yani antrenmanlarla anaerobik performansta artis meydana
gelmektedir. Sporcunun enerji kaynaklar1 ve bu enerji kaynaklarini kullanabilme
yetenegi sportif performans i¢in 6nemli bir faktor olarak karsimiza ¢ikmaktadir

(Ozkan ve ark 2010).
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2. GEREC VE YONTEM

Arastirma protokolii Selcuk Universitesi, Spor Bilimleri Fakiiltesi,
28.03.2015 tarihli, 17 sayili etik kurulu tarafindan onaylanmistir. Calismamiz
‘Girisimsel Olmayan Klinik Arastirmalar Etik Kurul’ yonergesine uygun olarak

gerceklestirilmistir.

Bu aragtirmaya, yaslar1 ortalamasi 22.67+3.086 yil, boylar1 ortalamasi
1.83+0.058 m, viicut agirlig1 ortalamalar1 76.33+4.806 kg olan, Tiirkiye 3. Liginde
miicadele eden toplam 15 profesyonel futbolcu goniillii olarak katilmistir.
Futbolculara iligkin test Ol¢limleri ¢im sahada gerceklestirilmistir. Futbolcularin,
stirat performansi 30 metre siirat testi ile degerlendirilmis olup ayni zamanda 5 metre
¢ikis hizi ve 15 metre ivmelenme performansi da test edilmistir. Futbolcularin
anaerobik dayaniklilik performansi ise ii¢ kose kosu testi ile test edilmistir. Siirat
performansinin  olgiilmesinde 5 metre, 15 metre ve 30 metreye fotoseller
yerlestirilerek futbolcularin ¢ikis hizi, ivmelenme performansi ve siirat performansi
test edilmistir. Anaerobik dayaniklilik performansimin oOlclilmesinde ise iki kapili
fotosel kullanilmistir. Siirat performans dlgtimleri 3 dakika dinlenme araliklari ile iki
kez tekrar edilmis olup, en iyi deger kaydedilmistir. Anaerobik dayaniklilik
performansi1 202.5 metrelik a simetrik bir kosu ile bir kez test edilmis olup
futbolcunun kostugu siire kaydedildi. Olgiimler miisabaka dénemi igerisinde elde
edilerek, futbolcularin antrenman seviyelerinin ayni olmasi gbéz Oniinde

bulundurulmustur.

Futbolcularin viicut agirlig: 6lgtimleri, 20 grama kadar hassasiyet dlcebilen
bir kantarda ciplak ayakli bir vaziyette sadece sort giymelerine miisaade edilerek
tartilmiglardir. Boy 6l¢iimleri uygun pozisyon almalar1 saglandiktan sonra, ayni anda

ti¢ kisi tarafindan metreyle 6l¢iilmiistiir, dl¢lim I mm lik hassasiyetle okunmustur.

2.1. Anaerobik Dayamkhhlk Testi

Uc kose kosu testi; bu test anaerobik dayamklilig: seviyesini 6lgmektedir.
Sporcu birinci bayrak direginin (baslangi¢) yaninda ¢ikis pozisyonu alir. Sporcu

hazir ve ¢ik komutuyla 80 metrelik mesafedeki ikinci bayrak diregine kosar ve
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bayrak direginin etrafindan donerek 20 metrelik mesafedeki {igiincii bayrak diregine
kosar ve bayrak direginin etrafindan donerek baslangi¢ noktasindaki birinci bayrak
diregine gelir (82,4 metre), ve bayrak direginin etrafindan donerek dordiincii son
bayrak diregine (bitis) kosarak testi bitirir. Olgiimler saniye cinsinden degerlendirilir

(Rosch ve ark 2000, Taskin 2009).
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Sekil 2.1. Ug Kdse Kosu Testi (Résch ve ark 2000, Taskin 2009).

2.2. 30 Metre Siirat Testi

30 metre siirat testi futbol (¢im) sahasinda gerceklestirilmistir. Cikislar
bireylere herhangi bir ¢ik komutu verilmeden, kendilerini hazir hissettiklerinde
yaptirilmistir. Sprint siireleri tespitinde elektronik cihaz (tiimer elektronik) tarafindan
gelistirilmis ve bilgisayar uyumlu, kablosuz veri iletebilme (telsiz fonksiyonu)
ozelligine sahip, 1/1000 sn hassasiyetinde, her kapisinda lazer yansimali 2 goz
bulunan 3 kapili fotosel aleti kullanilmistir. Fotoseller baslangig, 5 metre, 15 metre
ve 30 metreye yerlestirilmistir. Bireyler aym1 kosuyu 3 dakika ara ile 2 defa
yapmislar ve en iyi dereceleri saniye (sn) cinsinden degerlendirilmek {izere

kaydedilmistir.
2.3. Verilerin Analizi

Verilerin elde edilmesinde ve degerlendirilmesinde IBM SPSS 22.0 istatistik

paket programi kullanildi. Veriler ortalama ve standart sapma olarak ozetlendi.

18



Anaerobik dayanikliligin siirat performansi iizerine etkisinin tespitinde liner

regresyon analizi uygulandu. Istatistiksel anlamlilik diizeyi 0,05 olarak kabul edildi.
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3. BULGULAR

Cizelge 3. 1. Arastirmaya katilan futbolculara iligkin yas, boy ve viicut agirhigma iliskin
ortalama ve standart sapmalari

Degiskenler N Ortalama Std. Sapma
Yas (yil) 15 22,67 3,086
Boy (m) 15 1,83 0,058
Vicut agirhig (kg) 15 76,33 4,806

Aragtirmaya katillan futbolculara iliskin yas ortalamasi 22.67+3.086 yil, boy ortalamasi
1.834+0.058 m ve viicut agirlig1 ortalamasi1 76.33+4.806 kg olarak tespit edilmistir.

Cizelge 3. 2. Arastirmaya katilan futbolculara iliskin anaerobik dayaniklilik, ¢ikis hizi,
ivmelenme ve 30 metre siirate iligkin ortalama ve standart sapmalari

Degiskenler N Ortalama Std. Sapma
Anaerobik dayaniklilik (s) 15 29,53 1,000
Cikis hizi (s) 15 1,20 0,112
Ivmelenme (s) 15 2,55 0,130
30 metre (s) 15 4,98 0,232
Anaerobik dayaniklilik 6ncesi nabiz (atim/dk) 15 121 3,215
Anaerobik dayaniklilik sonrast nabiz (atim/dk) 15 182 6,857

Aragtirmaya katilan futbolculara iligkin anaerobik dayaniklilik ortalamasi 29.53+1.000
saniye, ¢ikis hiz1 ortalamasi 1,20+0,112 saniye ivmelenme ortalamasi 2,55+0.130 saniye ve
30 metre ortalamasi 4,98+0,232 saniye olarak tespit edilmistir. Ayrica, anaerobik
dayaniklilik kosu 6ncesi nabiz 121£3,215 atim/dk iken, kosu sonrasi 182+6,857 atim/dk

olarak tespit edilmistir.

Cizelge 3. 3. Arastirmaya katilan futbolculara iliskin anaerobik dayaniklilik performansinin
¢ikis hizina etkisi

Degiskenler B S.Hata Beta T P
Anaerobik
Bagimli Degisken=Cikis 0,047 0,028 0,421 1,672 0,118
n dayaniklilik
121

R=0421 R?=0,177 F=2795 P=0,118

Cizelge incelendiginde modelin anlamli olmadigi gézlemlenmektedir (P>0,05).
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Cizelge 3. 4. Arastirmaya katilan futbolculara iliskin anaerobik dayaniklilik performansinin
ivmelenmeye etkisi

Degiskenler B S.Hata Beta T P

Anaerobik
Bagiml 0,069 0,031 0,531 2,257 0,042

. dayaniklilik
Degisken=Ivmelenme

R=0531 R°=0,281 F=5093 P=0,042*

Cizelge incelendiginde modelin anlamli oldugu gozlemlenmektedir (P<0,05). Arastirmaya
katilan futbolcularin anaerobik dayanikliligi ile ivmelenme performansi arasinda ayni yonde
anlamli bir iliski bulunmaktadir (r=0,531; F=5,093; P=0,042). Futbolcularin anaerobik
dayanikliligi ivmelenme performansini 28,1 % agiklamakta olup, futbolcularin anaerobik
dayaniklilik performansindaki bir birimlik artis ivmelenme performansini 0,069 oraninda

degisime yol agmaktadir.

Cizelge 3. 5. Arastirmaya katilan futbolculara iliskin anaerobik dayaniklilik performansinin
siirat performansina etkisi

Degiskenler B S.Hata Beta T P

Anaerobik

Bagimli Degisken=30 metre 0,086 0,060 0,370 1,435 0,175
dayaniklilik

stirat performansi

R=0370 R®=0,137 F=2060 P=0,175

Cizelge incelendiginde modelin anlamli olmadig1 gozlemlenmektedir (P>0,05).
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Grafikler incelendiginde, grafik 3.1. ve grafik 3.3. de yer alan regresyon
modellerinin anlamli olmadig tespit edilmistir (P>0.05). Grafik 3.2. de ise anaerobik
dayanikliligin ivmelenme {izerine etkisine iligkin regresyon modelinin anlamli
oldugu goriilmektedir (P<0,05). Futbolcularin anaerobik dayanikliligi ivmelenme
performansin1 28,1 % agiklamakta olup, futbolcularin anaerobik dayaniklilik
performansindaki bir birimlik artis ivmelenme performansint 0,069 oraninda

degisime yol agmaktadir.
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4. TARTISMA

Anaerobik dayaniklilik ve siirat performansi arasindaki iliskinin incelenmesi
amaciyla yapilan bu arastirma, sporcularin anaerobik dayanikliliklar1 ile stirat
performansi arasinda anlamli bir iliskinin olmadigi tespit edilmistir. Ancak,
anaerobik dayanikliligin siiratin evrelerinden olan ivmelenme performansini 28,1 %
aciklamakta olup, futbolcularin anaerobik dayaniklilik performansindaki bir birimlik

artis ivmelenme performansinda 0,069 oraninda degisime yol agtig1 goriilmiistiir.

Cilingir (2010)’de 1. ve 2. Liglerde basketbol oynayan 25 sporcuda
postaktivasyon sonrasi potansiyelinin dikey sigrama ve siirat performansina akut
etkisini inceledigi ¢alismasinda; farkli siddetlerde uygulanan yiikleme yontemlerinin
stirat performansi tizerine etkileri incelenmis olup, uygulanan yiikleme yontemlerinin
stirat performansi tizerinde anlamli bir farklilik oldugu bulunmustur (F = 13.526;
p<0.001). Sporcularin %90 ve %385, araliginda sigrama performanslarinda, %90 ve

%80, araliginda ise siirat performanslarinda 6nemli bir artis oldugu gozlemlenmistir.

Nas (2010)’da futbolcularda siirat ve ¢abukluk arasindaki iliskiyi inceledigi
calismasinda; 114 profesyonel futbolcu teste katilmistir. Sporculara ¢abukluk ve
stirat testleri uygulanmigtir. Arastirmaya katilan futbolcularin 5 metre ¢abukluk
degerleri mevkiler bakimindan karsilastirildiginda mevkiler arasinda istatistiksel
olarak anlamli bir farklilik olmadig1 tespit edilmistir (P>0,05). Buna karsin 15 metre
stiratlenme ve 30 metre siirat degerleri mevkiler bakimindan karsilastirildiginda,
oyuncularin oynamis olduklar1 mevkiler bakimindan istatistiksel olarak anlamli bir
farklilik oldugu tespit edilmistir (P<0,05). Ayrica, futbolcularin ilk 5 metre ¢ikis
cabuklugu ile 15 metre siiratlenme evresi ve 30 metre siirat yetenegi arasinda pozitif
yonde bir iliski oldugu tespit edilmistir (P<0,05). Bununla birlikte, 15 metre
stiratlenme evresi ile 30 metre siirat yetenegi arasinda da pozitif yonde bir iligki

oldugu tespit edilmistir (P<0,05).

Ozdemir (2009)’de futbolcularin miisabaka performansini énemli diizeyde
etkileyen patlayici gii¢, kuvvet, siirat ve geviklik 6zelliklerini gelistirmede kompleks
antrenmanlarin etkisini inceledigi arastirmasina; Maltepe Spor Kuliibii'nde 14-16 yas

araliginda 28 erkek futbolcu katilmistir. Calisma ve kontrol gruplarimin biyomotor

23



ozellikleri ilk testleri arasinda anlamli farklilik bulunmamistir (p>0,05) fakat son
testleri arasinda anlamli farklilik bulunmustur (p<0,05). Calisma grubunda
biyomotor 6zelliklerin ilk ve son testleri arasinda énemli derecede anlamli farklilik
bulunmustur (p<0,05). Kontrol grubunda biyomotor 6zelliklerin ilk ve son testleri

arasinda anlamli farklilik bulunmamaistir (p>0,05).

Tagkin  (2009)’da dairesel antrenmanin sprint-geviklik ve anaerobik
dayaniklilik tizerine etkisini incelemistir. Calismaya 32 erkek beden egitimi ve spor
okulu 6grencileri katilmigtir. FIFA tarafindan tasarlanan FIFA Tibbi Degerlendirme
ve Arastirma Merkezi (F-MARC) test bataryasi deneklere uygulanmistir ve
tasarlanmis devre egitimi 10 hafta boyunca haftada 3 giin yapilmistir. Uygulanan

testin siirat-geviklik ve anaerobik dayaniklilik gelistirdigi diisiiniilmektedir.

Taskin ve Serin (2016)’de anaerobik dayaniklilik ile dikey sigrama arasindaki
iligkiyi inceledigi calismalarinda, ¢aligmaya elit seviyede iki farkli bransta 14 erkek
sporcu katilmigtir. Yapilan galismada anaerobik dayanikliik ve dikey sigrama
performanslar1 arasinda anlamli iliski oldugu tespit edilmis olup (p<0,05), dikey
sigrama yetenegi iyi olan sporcularin ayni zaman da anaerobik dayanikliliklarinin da

iyi oldugu kanaatine varilmustir.

Kurt (2011)’da 15-16 yas grubu yildiz futbolcularda pliometrik
antrenmanlarin, anaerobik gii¢, siirat ve top hizina etkisini belirlemek amaciyla
yapmis oldugu ¢aligmada, ¢alismaya 32 spor lisesinde okuyan ve futbol altyapisinda
oynayan sporcu katilmistir. Yapilan 8 haftalik pliometrik antrenman sonucunda
futbolcularin, dikey sigrama, anaerobik gii¢, 10 ve 30 metre siirat, top hiz1 ve siirat-

cabukluk degerlerinde olumlu yonde gelisme meydana gelmistir.

5. SONUC

Sonug olarak; profesyonel futbolcularda anaerobik dayanikliligin, siirat
performansini ve ¢ikis hizini etkilemedigi, fakat hizdaki ani degisimler olarak ifade
edilen ivmelenmeyi etkiledigi goriilmiistir. Bu durumun, sporcularin antrenman
seviyelerinin ayni olmasi ve miicadele agisindan benzer Ozelliklere sahip

olmalarindan kaynaklandig: diisiiniilmektedir.
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6. ONERILER

e Profesyonel futbolcular {izerinde yapilan bu calisma, farkli takim ve
bireysel branglarda da uygulanabilir.

e Laktik asit ve ATP-CP enerji sistemlerinin kullanildigr bu g¢alisma
disinda, farkli enerji sistemleri kullanilarak ¢alismalar yapilabilir.

e Profesyonel futbolcular {izerinde yapilan bu calisma, cinsiyete gore
incelenebilir.

e Profesyonel futbolcular iizerinde yapilan bu ¢alisma disinda, farkl yas
kategorileri iizerinde ¢aligmalar yapilabilir.
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