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OZET
AMATOR FUTBOLCULARIN TEKRARLI SPRINT TESTI iLE
YORGUNLUK VE TOPARLANMA DUZEYLERININ BELIRLENMESI
Suat AYBEK, Yiiksek Lisans Tezi
Ondokuz Mayis Universitesi, Samsun

Calismanin amaci, amatdr futbolcularin tekrarli sprint testi ile yorgunluk ve
toparlanma diizeylerini belirlemektir. Bu amagla deney grubu olarak; 19 amator
futbolcu ve kontrol grubu olarak da 19 Yagar Dogu Beden Egitimi ve Spor
Yiiksekokulu Ogrencileri 34,2 metrelik mesafede ve sprint aralaninda 25 saniyelik
dinlenme kogu periyodunun oldugu sprint testine tabi tutulmusglardur.

Deneklerden futbolcu grubunun ortalama yagt 21,63 + 2,55 yil, boy uzunlugu
175,31 + 4,78 cm, viicut agirhgi 68,10 + 6,18 kg dolayinda bulunurken, Yasar Dogu
Beden Egitimi ve Spor Yiiksekokulu dgrencilerinin yag ortalamalan 21,263 + 1,69 yil,
boy ortalamalann 171,38 + 23,08 cm ve 72,73 + 5,42 kg oraninda ortalama viicut
agirhklanna sahip bulunmuglardir.

Test verilerinin analizinde, Scheffe Post Hoc Coklu Kiyaslama ve Anova
testleri kullanilmugtir. Yorgunluk ve toparlanma diizeylerinin belirlenmesi Bongsbo’ya
ait sprint testindeki metoda gore yapilmugtir.

Elde edilen sonuglara gore amatér futbolcularda yorgunluk degeri 0,40 saniye,
Yagar Dogu Beden Egitimi ve Spor Yiiksekokulu grencilerinde ise bu oran 0,43 saniye
olarak tespit edilmigtir (p< 0,05). Futbolcularla 6grenci grubunun kosular sonrasi
toparlanma nabizlanm kiyasladigimizda istatistiksel olarak anlamli farkltik vardir
(p< 0,05). Her iki denek grubunun 7 sprint kosu ve sonrasi toparlanmadaki kalp atim
sayllart Scheffe goklu kiyaslama testiyle kargiagtinlmas: yapildifinda ise ¢ikan sonuca
gore, amatér futbolcular daha iyi kosu zamamina ve daha iyi toparlanma degerine sahip
bulunmuglardir. Amator futbolcularda 7 kogu ortalama degeri 6.23 + 0.60 saniye , Yagar
Dogu Beden Egitimi ve Spor Yiiksekokulu ogrencilerinin kosu ortalamas:i ise
7.07 £ 0.49 saniye dir.



ABSTRACT
ESTABLISHING THE FATIGUE AND RECOVERY LEVEL OF
AMETEUT SOCCER PLAYERS WITH REPETITIVE SPRINTS
Suat AYBEK, Yiiksek Lisans Tezi
Ondokuz Mayis Universitesi, Samsun

The purpose of this study was to determine the fatique and recovery level of
amateur soccer players with repetitive sprint test. For this purpose 19 amateur soccer
players and 19 Y.D.BES.YO. students as a control group performed 7 repetitive sprint
du stince of 34.2 m. and the recovery period 25 s. amenq the sprints.

For the statistical analeyses of the litems Post Hoc and Anova were performed .

The fatique of the subjects was calculated as the avoreqe of first two sprint
scores was substracted from the avarage of last tmo sprint scores (Bongsbo, 1994).

Consequently the fatique value was determinel 0,40 s. for amateur soccer pleyers
and 0,43 s. for Y.D.BES.YO. students (p< 0,05). There were signithcont differences in
recovery heurtrate between two groups (p< 0,05). When the 7 sprints time and recovery
heart rate were compared of the groups, amateur soccer players observed better sprint
times and recovery heart rate values than Y.D.BES.Y.O. students. The avarege velue of
7 sprints was 6,23 + 0,60 s. for amateurs and 7.07 +: 0,49 s. for Y.D.BES.YO. students

were abserved.
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I- GIRIS VE AMAC

Futbol oyunu i¢in, dinyanm en tutkulu en popiiler ve en gok sevilen sporudur
demek yanls olmaz. Futbol;, sosyolojik, ekonomik ve kiiltiirel anlamlan igine alan
zevkli, heyecanh bir olgudur. Bunun yamsira, milyonlarca insam televizyon ekram
karslsmdari, gazete sayfalarindan, tribinlerden hatta ve hatta takimlarin antrenman
sahalarindan ayirmayip, kitleleri pesinden siiriikledigi, medyanin , kiiltiiriin, turizmin ve
siyasetin iginde yer aldig1 bir diinyadir.

Yine futbolu bagka bir tammla ifade edecek olursak, aerobik ve anaerobik
eforlarin ard arda kullamldif, siirat, kuvvet, denge ve ceviklik gibi faktorlerin direk
olarak etki ettigi bir spor disiplinidir demek de mimkiindiir.

Biyiik kitleleri ilgilendiren, takimlanmin aldifi sonuglara gore insanlanin giinlik
yasamlarini etkileyen bu spor dalinda, tabii ki en can alict nokta insanoglunun 6ziinde
bulunan kazanma, galip gelme arzusudur. Dolayisiyla takimlar ve tarafiarlar kendi
lehlerine bir netice isteyeceklerdir. Pek tabii olarak da bu da sporun 6ziinde olan bir
istektir. Futbolcusu, yéneticisi, antrenori, taraftan olmak iizere hepsinin ortak amact
aym dogrultudadir. Bagarth olmak, kazanmak.

Bu anlamda futbolda iist siralarda yer almanin ve bagar saglamanin yolu ¢agdas
yapida kulip yoneticileri modern anlayista antrenérler ve egitim diizeyi yiksek
oyunculardan kurulu futbol takimlan, beraberinde bilingli taraftar kitlesinin kendi
aralanindaki intibakiyla bagan gelecektir.

Sportif basanda hi¢ siiphe yok ki en 6nemli faktérlerden birisi antrenman
faktorudir. Dogru ve yeterli seviyede, bilimsel degerler 1181 altinda, modern futbolun
gereklerini ifa etmek en dogru olamdir. ’

Giin gegtikge insanoglu her alanda oldugu gibi sporda da atiim ve yenilikler
icerisindedir. Spordaki yenilikleri beraberinde degisik ¢alisma metotlarim aragtirma,
bilimsel bir yaklagim ve spor disiplini igerisinde verileri uygulama, yenilikler iiretme,
¢agin geregidir. Diinyada bir spor sektori olugsmug olup bu sektérde en 6nemli yeri
futbol almaktadir. Milyonlar, fitbolla ilgilenmekte veya bizzat oynamaktadirlar.
Katiimin bu denli yiiksek oldugu bu spor branginda basanyr yakalamak igin,
aragtirmaca ve bilgili, futbol kiiltiiriinti benimsemis yeni nesiller, hem sporumuzu hem
de futbolumuzu iist seviyelere tagtyacaklardir. Bu asamada, spor ve futbolla ilgili kurum
ve kigilere bityiik sorumluluk diigmektedir.
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Futbolda basarili olmamn dolayisiyla tst siralarda yer almamn yolu, hem siiratli

oynamaktan ve hem de oyun esnasinda baski altinda iken bile, siiratini koruyabilen
oyunculardan kurulu bir takim olmaktan geger. Futbolda tempo yiikseldikge, oynanan
oyun hiz kazandikga, buna paralel olarak seyircilerin aldiklan zevk yasadiklar1 heyecan
doruga ulagacaktir.

Netice itibari ile futbol seyir sporudur. Oyle ise futbol ekipleri ortaya kaliteli ve
iyl bir oyun koyma durumundadirlar. Miisabaka esnasinda hem tiiriiblindeki insanlar,
hem de ekran bagindakiler sikilmamali, keyifli dakikalar yagamalidirlar. Boyle diigiinen
spor adamlan, beraberinde ekipleri, bulunduklan liglerde ve uluslararasi arenada iist
siralarda yer alma sanslan daha yiiksek olacaktir.

Bir miisabakada bagsanili olmanin sirn, oyun amnda en basit hareketi en hizli ve
en dogru bir sekilde yapabilmekten gecer. Saha igerisinde cabuk ve siiratli olmak
avantaj saglayacaktir. Rakipten hizh diginmek ve uygulamak olumlu neticeyi
getirecektir. Antrenorler siirat ¢aligmalan ve programlan yaparken futbolun dogasini
gercek¢i  olarak  degerlendirmeli, bu dogrultuda cahigmalar yapmahdirlar.

Guniimiiz futbolu ile bundan on sene evvel oynanan futbolu kiyasladigimizda
gunimiiz futbolunun ne kadar yiiksek tempoda oynandigim goérebilmekteyiz. Futbol
oyunun igerisinde oyuncunun sprint yapma ve ya ¢abuk yon degistirme gibi gabukluk
gelisimine ihtiyag duyulan bir¢ok aktivite yatar. Bu aktiviteler bir oyunun sonucunu
tayin etmede son derece 6nem arz etmektedir.

Iste bu manada bir mag veya ¢aliyma esnasinda futbolda nelerin yararh, nelerin
bir maga 6zgi olursa daha etkili olacagi, misabaka aminda yapilacak olan fizyolojik
olgimler, antrenmanlardaki performans testleri futbolun fiziksel gereksinimierini ortaya
koyacaktir. Bu sebeple, yapilan ¢aligmada, futbol oyununda tekrarli kosulan sprintlerin,
amator futbolcular izerinde olugturdugu yorgunluk ve toparlanma dizeylerinin
belirlenmesi amaglanmgtir. Bu galisma Tirkiye’ de ilk defa yapilmugtir.



1I- GENEL BILGILER

A. SURAT

1. Siiratin Tanimi ve Mahiyeti: Sporda siirat, insanin motorik aksiyonlarini en
kisa zaman diliminde, en yogun bigimde uygulamas: anlamina gelir (Murath, 1997).

Siirat, “Sporcunun kendisini en yiksek hizla bir yerden bir yere hareket
ettirebilme yetenegi” ya da “Hareketlerin miimkiin oldugu kadar yiiksek bir hizla
uygulanmas yetenegi” olarak da tammlanabilir (Sevim, 1997).

Agikada ve Ergen’e gore ise siirat, fizik anlamda belli bir zaman kesiti igerisinde
kat edilen yoldur. Antrenman teorisinde siirat, viicudun bir pargasiu veya tiimiini,
tiyeler yardimmyla, bilyiik bir hizla hareket ettirmektir (Konter, 1997).

Harre’ ye gore siirat denildiginde, belirli kogullar alinda mimkiin olan en kisa
zamanda viicut hareketlerinin kogusal yetenegini anlamaktayiz (Konter, 1997).

Fizikte ise siirat, bir kiitlenin iki nokta arasinda en kisa zamanda aldifi mesafe
olarak ifade edilebilir. V=S8 /t ( Siirat= Yol / Zaman)

Sprint yanglarinda ve takim sporlarinda siirat belirleyici bir unsurdur. Siirat
neredeyse her spor igin temel bir yetenek olmaktadir.

2. Siiratin Kapsam ve Tiirleri

a- Genel Siirat: Her hangi bir hareketi (motor tepki) hizh bir bigimde
sergileyebilme Ozellii olarak tammlanir. Hem fiziksel genel hazirlik, hem de fiziksel
6zel hazirhik genel siirati artur.

b- Ozel Siirat: Bir alstrma ya da beceriyi verilen bir siratte (genellikle gok
yiksek degerdedir) sergileyebilme yetenegidir. Ozel siirat her spora dzgidiir ve bir ¢ok
durumda bagka spor dallanina aktarilamaz veya doniistiirilemez (Bomba, 1998).

B. SURATIN ANATOMIK VE FiZYOLOJIK TEMELLERI

1- Kas Yapisimn Siirate Etkisi

Hareket sisteminin temelini iskelet ve kaslar olugturur. Tam sportif etkinlikler,
kassal aktivite sayesinde gerceklesir. Kasin kimyasal yapisiu inceledigimizde % 75°
inin su oldugu anlagilir. Geri kalan % 20 kas proteinleri, % 5 inorganik materyal,
organik ekstraktlar ve karbonhidratlardan (glikojen) ibarettir (Kalyon, 1994).
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Her insamn yapisinda, Tip I (Kirmizi kas) yavag kasilan oksidatif fibriller ve

Tip II (Beyaz kas) siiratli kasdan glikolitik fibriller olmak iizere iki tip kas fibrili
bulunmaktadir. Aynca Tip II siiratli kasilan oksidatif glikolitik fibriller (FTa) ve siiratli
kasilan glikolitik fibriller (FTb) diye iki gruba aynlirlar. Surat kosulaninda performanst
etkileyan en onemli faktor genellikle kalitimsal ve baskin olan kas lifi tiiriiyle alakalidir
(Bomba, 1998).

Suratte baskin olan kas lifleri kalin ve ¢abuk tepki gosteren Tip II (Beyaz)
liflerdir. Tip I’ e gore 1/3 oramnda kasilma stiresi daha kisadir (Giundiiz, 1997). Verim
agisindan hem hizin, hem de giiciin oldugu, gii¢ ve siirat isteyen faaliyetlerde daha
yiiksek kasilma hizina sahip olan Tip II lifleri (FTa — FTb) kullamlir (Fox, 1999).

Siratli kasilan Tip II fibrilinin, anaerobik kapasitesi, fibril I’ e gore daha
yiksektir. Tip II fibrilleri ¢abuk yorulurlar. Bunun nedeni de metabolizmalarinin
anaerobik olusudur. Bu da laktik asit birikimine sebebiyet vermektedir (Akgiin, 1996).

FT fibrilleri, siiratli kasilirlar, kasilma siireleri kisadir, kasilma kuvveti yiiksektir.
Kisa zamanda biiyiik bir kasilma giicii olusturarak yiiksek siddette kisa siireli aktiviteye
uyum saglarlar. “Fibrilerinin farkh kasilma siiratlerine sahip olmalan kontraktil protein
olan myozinin ve tropomiyozinin fibrillerde farkli molekiiler yapiya sahip olmalarina
baglidir” (Akgiin, 1996) .

2- Kas Hareketlerinde Enerji Metabolizmasi

Sportif aktivitelerde zaman zaman kisa siireli ¢ok miktarda, zaman zamanda
uzun siireli fakat az miktarda enerjiye gereksinim duyulmaktadir. Bu nedenle sportif
faaliyetin yapisina, siiresine ve siddetine gore enerji ihtiyaci farkliik gosterir. Siirat igin
gerekli <)‘1an enerji metabolizmasi daha da hizhidir (Giindiiz, 1997).

Egzersiz swasinda kaslar aerobik ve anaerobik olarak iretilen enerjiyi
kullanirlar. Sprint kosulan igin kisa zamanda ve biiyilk miktarda enerji gereksinimi
vardir. Viicutta kaslar birbirinden farkli G¢ ayn enerji saglama yolundan ve zaman
zamanda birbiri igine gegen, birbirini tamamlayan degisik yollardan gerekli enerjiyi
saglarlar (Giindiiz, 1997). “Enerji besin depolarmin, kas hiicresinde depolanan
adenosine triphosphate (ATP) olarak bilinen yiiksek bir enerji bilegenine
doniismesinden elde edilir. ATP bir adenosine ve li¢ fosfat molekiiliinden olugur”
(Bomba, 1998).
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Kassal kasilma igin gereken enerji, yiksek enerjili ATP’ nin ADP + P’ ye

(adenosine diphophate + fosfat) doniismesiyle ortaya ¢ikar. Kas hiicrelerinde suurh
diizeyde ATP vardir ve bundan dolay1 ATP depolan fiziksel etkinligin siirekliligini
kolaylagtirmak igin devamli siirette yenilenmelidir. ATP depolan, yapilan fiziksel
etkinligin tiiriine gore ¢ enerji sistemiyle yenilenebilir (Bomba, 1998).

3- Enerji sistemleri:

a- Anaerobik Sistem: (ATP-CP Sistemi -Anaerobik Alaktik)

Anaerobik enerji tiretiminin toplam enerji iiretimine az katkist olmasina ragmen
son derece Onemlidir. Ciinkii anaerobik enerji sistemi miisabaka aminda maksimum
tempodaki aktivitelerde yiiksek oranda enerji saglamaktadir (Ekblom, 1994).

Kasta az miktarda ATP depolanabildiginden enerji tiiketimi, yorucu fiziksel
etkinliklerde oldukg¢a hizh olur. Buna kargilik kreatine fosfat (CP) yada aym bigimde
kas hicresinde bulunan fosfokreatin, kreatin ( C ) ve fosfat (P) olarak ayngirlar. Bu
sireg ADP+ P’ yi ATP’ ye doniigtiirmekte kullanilan enerji ortaya gikanr ve sonra bir
kez daha ADP + P’ ye doniigtiriilerek kassal kasilma igin gereken enerjinin ortaya
¢ikmasii saglar. CP’ nin C + P’ ye donigmesi kassal kasima igin dogrudan
kullanulabilen bir enerji saglamaz. Daha ¢ok, bu enerji ADP + P* nin ATP’ ye
donistiriilmesinde kullamlmaktadir. “CP kas  hiicrelerinde smurh bir diizeyde
depolandig igin enerji bu sistem tarafindan yaklagik 8 — 10 saniye igin saglanir. Bu
sistem, atletizmde 100 m kosusunda, dalmada, halterde, atlama ve atma gerektiren spor
branslannda bunun yamsira cimnastikte olduk¢a hizli ani etkinlikler igin temel enersji
kaynagidir” (Bomba, 1998).

b- Laktik Asit Sistemi: (Anaerobik Laktik)
Egzersizin baginda kasta glikoz harekete gecer, oksijensiz ortamda yikima ugrar
ve laktik asit de olusur. Laktik asid iretimi yiiksek yogunluktaki egzersiz amnda devam

eder.

Futbolda, bu islemlerde ne kadar enerji uretildigi bilinmeyen bir soru olarak
kalmigtir (Bongsbo, 1994).

Bu sisteminde enerji ilk olarak, ATP - CP sistemince ve bundan sonraki 8 — 10
saniye boyunca laktik asit sistemiyle karsilanir. Laktik asit sistemi, kas hiicreleri ve
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karacigerdeki glikojeni pargalara aywarak, ADP + P’ den ATP olusturmak uzere

enerjiyi serbest birakir (Bomba, 1994). Glikojenin pargalara aynlmasi ve ATP’ nin
resentezi icin gerekli enerji saglanirken, son iiriin olarak laktik asit olugtugundan dolay:
bu sisteme laktik asit sistemi denilmigtir. Bilindigi iizere kaslarda ve kanda laktik asit
yiiksek yogunluga ulagirsa, yorgunluga yol agmaktadir. “45 sn. ile 2 dak. arasinda siiren
eforlarda enerji laktik asit sistemi (anaerobik) ile olugturulmaktadir” (Giinay, 1996).

Siirekli artan yiiklenmelerde laktik anaerobik ortamda enerji yikli fosfatlar
caligmayr siirdiirir. Daha sonra caligma yerini aerobik enerji olusumuna birakir
(Sevim, 1997).

Futbolcular igin baskin enerji sistemlerini tablo halinde verecek olursak;
(mevkiye gore)

Tablo 1. Futbolcunun Oynadigi1 Mevkiye Gore Enerjisinin Dagihm Yiizdesi

Futbol ATP-PCve LA LA-0; 0;
Kaleci, Kanat Oyuncusu 80 20 -
Forvet
Orta Saha, Stoper 60 20 20
(Fox, 1998)

¢- Aerobik Sistemi:

Maksimal eforda aerobik yoldan ATP elde edilmesi 2 dakikayr bulmaktadir.
Glikojen hem aerobik hemde anaerobik ortamlarda yikima ugrayarak ATP’ nin
yenilenmesinde 6nemli rol oynamaktadir (Konter, 1997). “Oksijenli ortamda 1 mol
glikoz tamamen pargalanarak; CO,, H,O ve 39 mol ATP yenilemeye yetecek enerji
aciga cikanr (Fox, 1999).

Aecrobik sistemde, glikojen oksijenli ortamda yikildigindan laktik asit yok
denecek kadar azdir ve organizma tarafindan kolaylikla elemine edilebilir. “Bu
sistemde, ATP iiretimi ok fazladir” (Ustdal ve Koker, 1998).

Aerobik enerji tiiketimiyle ilgili bilgi mag sirasinda kalp atigimn bulunmasiyla
olur. Mag sirasinda kalp atiglan alimr laboratuarda kalp atimi — VO; iligkisi ile enerji
tiiketimi deZerlendirilir (Bongsbo, 1994).



C- FUTBOL VE SURAT

1- Futbolda Siiratin Onemi

Futbol, aerobik ve anaerobik eforlarin ardarda kullamldigz siirat, kuvvet,
ceviklik, esneklik, elastikiyet, denge, kassal dayaniklibk ve koordinasyon gibi
faktérlerin performansa beraberce etki ettigi yiksek derecede koordine bir spor
disiplinidir diye tarif etmek mimkiindir (Akgiin, 1994).

Futbola daha gok kalitenin gelmesi, futbolculann isabetliliklerini, dogruluklanni,
tamliklanim bozmadan siiratli eylemlerde bulunmalariyla miimkiin olacaktir. Futbol
daha da siiratlendikge futbolculann, seyircilerin yagadiklan zevk ve heyecan da buna
paralel artacaktir (Konter, 1997).

Bir futbol miisabakas: aminda futbolcularin kat ettigi mesafelerin hizi hakkinda
farkli bulgular vardir. Bongsbo, videoya alinarak incelenen 10 magin analizinde
oyunun,

- Durma

- Yurume (4 km/saat)

- Jogging (8 km/saat)

- Diuguk siddette kogu (12 km/saat)

- Orta siddette kosu (16 km/saat)

- Yiiksek giddette kosu (21 km/saat)

- Sprint (30 km/saat)

- Geri geri kosu (12 kmy/saat)

- Kafa vurusu

- Top kapma (Tackling)

bu tir aktivitelerinden olustugunu saptamugtir (Bongsbo, 1996).

Yapilan bir aragtirmada, futbolcunun bir miisabaka esnasinda ortalama
229 — 1828 m. mesafeyi mzh kat ederken, 1371 — 3658 metreyi yiiriiyerek ve hafif
tempolu kosuyla bu mesafeyi aldifim belirtmigtir (Reilly, 1994).

Relly ve Thomas bir miisabakada futbolculann toplam siiresinin %25’ni
yiriiyerek %37’sini jog atarak, %20’sini submaksimal kosu ile, %11’nin sprinte ve
%7’sini gert yapilan kosu, yiirime hareketleriyle gegirdigi sonucuna varmugtir
(Reilly, 1994).
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Futbolda, siratli oyuncular kendilerine ve takim arkadaglarina daha fazla zaman

kazandirdiklan icin etkili olmaktadirlar. Isabetli bir sekilde siiratli hareket eden
takimlar rakiplerine ¢ok daha az zaman ve alan birakirlar. Takimlar arasindaki miicadele
bir anlamda alan ve zaman miicadelesi olarak da yorumlanabilir. Futbol sahasi
K igerisinde hizla yer degistirilebilen ve hzh oynayabilen oyuncular avantajli duruma
gegeceklerdir. Bu durum karst taraf oyunculan igin dezavantaj olugturacaktir. Ciinki,
siratli oyuncuyu markaj altinda tutmak oldukga giigtir (Konter, 1997).

2- Futbolda Siirat ve Anaerobik Antrenman

Bir futbol mag1 esnasinda, oyuncu sprint yapma veya gabuk yon degistirme gibi
¢abuk giic gelisimine ihtiyag duyan birgok aktivite yapar. Bu aktiviteler bir oyunun
sonucunu etkileyebildigi igin siirat antrenmani ¢ok onemlidir (Bongsbo, 1996).

Futbol miisabakasinda yiiksek siddetle yapilan hareketlerin siiresi 7 dakika
olarak belirtilmektedir. Bunlarin ortalama siiresi 2 saniyelik olup 19 sprint icermektedir
(Bongsbo, 1994).

Anaerobik antrenmanin amaglan ile ilgili sunlan: sdylemek miimkiindiir.

- Cabuk harcket etme yetenegini arttirmak ve yiiksek yogunlukta egzersizier

sirasinda g¢abuk bir sekilde gii¢ Gretmek.

- Anaerobik sistemler aracilifn ile devamh bir sekilde enerji ve gii¢ iiretmek

i¢in kapasiteyi arttirmak.

- Yiiksek yogunluktaki egzersiz sonras1 gabuk bir gekilde toparlama yetenegini

arttirmak (Konter, 1997).

“Anaerobik kapasitenin yiiksek olmasi, sirat kogularinin sonlarinda gorilen

negatif ivmelenme safhasinin kisa olmasit saglar” (Giindiiz, 1997).

Tablo 2. Kisa Mesafe Kosularinda Etkin Olan Enerji Metabolizmalan

(Suslow ve Wolkow’a Gore)
Degerler Suslow’ a Gore Wolkow’a Gore
Kosu Mesafesi | 100m | 200m | 400m | 100m | 200 m | 400 m
Aerobik % 5 10 25 4 6 8
Anaerobik % 95 90 75 926 94 92

(Gundiiz, 1997)
Anaérobik Antrenman, siirat antrenmam ve siiratte devamhlk antrenmam olarak
ikiye ayrilabilir.
ipi KOBILY
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a- Siirat Antrenmaninin Amaclan
Bir miisabaka amnda sprint, li¢ saniyeden daha az siirer. Ancak, bir sprint magmn
sonucu i¢in 6nemli olabilirken, siirat antrenmani yapan futbolcu i¢in avantaj teskil eder.
Futbolda siirat, sadece fizik kondisyona bagh degildir Bu aynca ¢abuk harekete
doniigebilen hizh karar vermeyi de igerir. Siirat antrenmammn amaci, siiratin gerekli
oldugu durumlarda futbolcunun algilama, degerlendirme ve ¢abuk hareket etme
yetenegini gelistirmektedir (Bongsbo, 1996).
Stirat antrenmanimin amaglarini maddeler halinde 6zetleyecek olursak;
1- Acil eylem gerektiren ma¢ durumlarm algilama yetenegini arttirmak.
(algilama, sezinleme, gérme, anlama, kavrama)
2- Gereksinim duyuldugunda ani eyleme gegme yetenegini geligtirmek.
(Degerlendirme ve karar verme).
3- Yiiksek yogunlukta egzersiz sirasinda g¢abuk iiretme yetenegini artturmak.
(Eyleme ge¢me)

b- Siirat Antrenmam ve ilkeleri

Siirat esnasinda oyuncular, kisa bir zaman periyodunda maksimal olarak
¢aligmalidirlar. \

Egzersiz devreleri arasindaki periyotlar, sonraki bir egzersiz devresinde bir
oyuncunun maksimal olarak galimasmna imkan saglayan dinlenme sartlanina yakin bir
sekilde kaslarin normale donmesi i¢in yeterince uzun olmalidir.

Stirat antrenmaninin prensiplerini tabloda gosterecek olursak;

Tablo 3. Siirat Antrenmaninin Prensipleri

SURAT ANTRENMANI
Egzersiz (sn) Dinlenme Yorguniuk Tekrar Sayisi
Egzersiz Maksimal
2-10 > siiresinden 2-10
5 kat fazla

(Bongsbo, 1996)
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Strat antrenmami, oyuncular yorgun olmadifinda ve antrenmamn baginda

yapilmahdir. Ancak oyuncularin tamamen isinmig olmalart onemlidir. “Bir siirat
antrenmam egzersizi 5-10 sn. yapidifinda, fazla miktarda laktik asid iiretilmesinden
dolay, siiratte devamhlikta geligebilir’ (Bongsbo, 1988). Siirat antrenmamnin en biiyiik
etkisi, yiiksek enerjili fosfat sistemi Gzerinedir.

¢- Siiratte Devamhlik Antrenmam

Kisa bir sprint esnasinda (1-15 sn) enerji, aslinda fosfatlarm pargalanmasiyla
tiretilir, ancak sistemin laktik asid uretimi de kullanilir. Futbol miisabakalan esnasinda
tist diizey oyuncularda olgiilen yiiksek kan laktik asid konsantrasyonu, laktik asit tireten
enerji sisteminin futbolda o6nemli oldugu ve bu yizden Ozel olarak gahisiimas:
gerektigini gosterdi. Bu yiiksek yogunlukta tekrar tekrar hareket yapabilme kapasitesini
gelistiren  siratte  devamhihk  antrenmam  sayesinde  gerceklestirilebilir”
(Bongsbo, 1988).

Stuiratte devamhihk antrenmam iki sekilde ele alinabilir.

— Uretim Antrenmam: Uretim antrenmamn amact, kisa bir zaman periyodu
igerisinde maksimal uygulama yetenegini geligtirmek.

— Devam Ettirme Antrenmani: Yiiksek yogunlukta egzersizi devam ettirme,
sirdiirme yetenegini arttirmaktir (Kunter, 1997).

Siirat kuvvet ve maksimum kuvvetin daha baskin oldugu ve sonug olarak kiginin
veriminde belirleyici rol oynadifi sporlarda (Ornegin; sprint, atlama) antrenman
yeginligi, agsamal olarak diigiis gosteren antrenman kapsamimn tam tersine yiikselir
(Bongsbo, 1998). Uretim antrenmam sirasinda, egzersiz siiresi 20 — 40 sn. ve ara
dinlenmeler 2 — 4 dakika arasinda tutulmabdur. Siiratte devamhlhk ¢aligmalarinda
yogunluk hemen hemen maksimal olmali ve interval prensipler uygulanmahdir
(Konter, 1997). Devam ettirme; antrenmanlarinda egzersiz periyotlant 30 —120 sn.
olmalidir ve dinlenme periyotlarinin siiresi, egzersiz periyoduna egit olmalidir.
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d- Siiratte Devamlihk Antrenmanmin Prensipleri ve Dinlenme Aralan

Tablo halinde; iretim ve devam ettirme antrenmanlarin prensiplerini verecek

olursak:

Tablo 4. Koruma Antrenmam Prensipleri
Koruma Antrenmam (I- Devam Ettirme Antrenmam)

Egzersiz (sn) Dinlenme Yogunluk | Tekrar Sayis1
Egzersiz siiresi kadar Hemen
Ia 30-90 hemen 2-10
maksimal

Egzersiz siiresinin en
fazla 3 kat1 bir siirede Hemen
Ib 30-90 aerobik diisik hemen 2-10
yogunlukta oyun maksimal

Tablo 5. Uretim Antrenmammn Prensipleri

Gelistirme Antrenmam (1I- Uretim Antrenmani)
Egzersiz (sn) Dinlenme Yogunluk | Tekrar Sayisi
>Egzersiz siiresinin 5 Hemen
Ha 20-40 kat1 hemen 2-10
maksimal
Egzersiz siiresinin en
az 5 kat1 bir siirede Hemen
IIb 20-40 aerobik digik hemen 2-10
yogunlukta oyun maksimal

(Bongsbo, 1996)

“Siirat c¢aligmalarinda dinlenme aralan siirat tekrarlanmn giddet kalitesini
saglayabilecek gekilde diizenlenmelidir. 2- 6 dakikalik aralarda jog ve yirityiis gibi aktif
dinlenmeyi 6 dakikayr agan dinlenme aralarinda ise aktif ve pasif dinlenmenin
birlegtirilmesi 6nerilir” (Cakiroglu).

Futbol antrenmanindaki yiiklenmelerin arasinda sporcu ¢algma niteliginin
yeniden toparlanmasina katkida bulunacak dinlenme aralifina gereksinim duymaktadir
(Bompa, 1998) Siirat antrenmammn hemen sonunda olugun oksijen borglanmasina goére
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dinlenme aralan ayarlanir. Antrenmanl futbolcularda bu siire, kogulan mesafelere gore,

2-5 dak. arasindadir. Ancak tam bir toparlanma olmadigindan ve her denemeden sonra
yorgunluk arttigindan dinlenme aralar 40 — 50 metrelik kosular i¢in,

1. deneme ile 2. deneme arasinda 3 dakika

2. deneme ile 3. deneme arasinda 3 dakika

4. deneme ile 5.deneme arasinda 4 dakika

5. deneme ile 6. deneme arasinda 5 dakika
olabilir (Konter, 1997).

3- Futbolda Anaerobik Esik

Anaerobik esik “yapilan igin giddetinin veya anaerobik metabolizmanin
ivinelendigi andaki oksijen tiiketimi diye tamumlani™ (Fox, 1988).

Futbolculan da bir dayamklihk sporcusu gibi diisiinecek olursak, biitiin
mukavemetcilerde oldugu gibi anaerobik egik sporcunun uygulayacagi optimal
antrenman dozunu saptamada faydali oldugu igin olduk¢a onem arz etmektedir
(Akgiin, 1994).

Anaerobik esik ne kadar yiiksekse salis gerekli enerjiyi o kadar aerobik yoldan
temin eder (Ozyurt, 1991). Viicuttaki enerji sistemlerinin (ATP — PC, anaerobik
glikozis ve aerobik sistem), birbirlerine bagh olmas:1 ve egzersiz siddetinin artmasi
anaerobik metabolizmanin artmasina neden olur (Tamer, 1995). Anaerobik esigi, laktik
asitin kanda birikmeye bagladign ve degeri 4 M mol/L “ yi agtifi yer olarak tarif
edebiliriz. Bir fizyolojik bulgu olarak anaerobik egikte solunum 45 - 50 solunum / dk.
veya 160 Nabiz /dk. olarak olgilmugtir (Ozyurt, 1991).

Futbolda galigmalarda amag¢ sadece max VO;’ yi arttumak degil, aymt zamanda
organizmayl max VOz’nin biyiik bir kisoum ¢ok az bir laktik asit birikimi ile
kullanilabilir duruma getirmesidir. Bu ise sporcuya yorgunluk duymaksizin eforunu
daha etkin bir gekilde, daha uzun bir siire devam ettirebilme imkamm saglar. Efor
esnasinda kanda laktik asit birikiminin az olmasi o galusta antrenmanla anaerobik
esiginin yiikseldiginin igaretidir (Akgiin, 1994). Anaerobik esife ulasildiktan sonra
anaerobik sistemler baskin hale gelmekte ve kullanilan enerjinin biyiik bir bolumu de
anaerobik yolla saglanmaktadir (Y. Yildiz ve T. Aydin, 1998).
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Anaerobik esik antrenmanli ve antrenmansiz kisilerin ahnan verilerle, Ozellikle

dayanikhilik tipi antrenmanlaninda kullamldifinda oldukga farkhh sonuglar gosterir.
Anaerobik egik, kan laktik asid seviyesini egzersiz yiikiinii periyodik olarak sirekli
arttrdigimiz  esnada Olgiilebilir. Bisiklet ergonometresi ve treadmili bu test igin
kullanilabilir (Fox, 1998).

Antrenmanstz erkeklerde anaerobik esik kalp frekanst 140 ~ 150 iken
(max VO0; % 50 — 70), orta seviyede antrenmanhlarda anaerobik esik 170 — 175 kalp
atim sayisi iken (max VO; % 70 — 80), yiiksek seviyedeki antrenmanlilarda kalp
frekansi 180 — 190 arasinda (max V0; % 85 — 95) bulunur (Grosser, 1993).

Anaerobik egik antrene edilebilen bir etmendir ve max V0, yiizdesi ile
gosterilmektedir. Antrenmanli sporcular i¢in anaerobik max V0;” nin % 85 — 90’ Ik
bir derecesine ulagilabilir. Anaerobik antrenmammn amaci laktik asit birikimini agin
yorgunluga imkan tammayacak bir bigimde 4 mmol civaninda tutulmasi  bilincini
yerlestirmek ve bu dogrultuda ¢alismalara yon vermektir (Bompa, 1998).

Anaerobik esik ve anaerobik antrenmanlarinda tekrarh ¢aliymalarda olusan kisa
donemler anaerobik metabolizmayr uyarir. Buna kargin kaslarda iretilen laktik asit
dinlenik kaslara yayilir ve boylece belli bir bolgede yogunlasmaz, konsantrasyon diizeyi
diigiik kalir. Calisan kaslarda metabolizmaya katilir, kandan kalp aracilif: ile karacigere
ve kaslara gelir egit oranda birikir. “Anaerobik galiymalarda maksimal siirat % 60 — 90
civarinda, kalp atimu 150 — 170 arasinda olmalidir” (Bompa, 1998).

4- Futbolcularda Nabiz Degerleri
Futbol oyuncusu iizerinde higbir simirlama olmadan hesaplanan ve belirleyici rol
oynayan kalp atigt (HR) aerobik ve anaerobik sistemi en iyi gekilde gosterir.

Seliger (1968), ortalama HR’ nin dakikada 165 oldugunu bulmugtur. (165
vurug dakikada maksimal kalp atimmnin % 80’ni). Agnevik (1970), Cekoslavak futbol
oyuncularin dakikada 175 kalp atim (% 93) oldugunu bulmugtur. Smodlaka (1978),
Rus oyunculanin ortalama dakikada 171 kalp atum ve % 85 ile oynadiklarim
belirtmigtir. Danimarka” i oyunculann bir lig magimn ilk yansinda kalp atum dakikada
164, ikinci yansinda ise 154 bulunmustur. Benzer bulgular Rhade ve Espesen (1988),
tarafindan 6 Danimarka’ h futbolcu iizerinde bulunmugtur. Maksimum kalp atin %73
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olarak ifade edilmistir. Oyun siresinin % 11” lik bolimiinde kalp atimmin % 92 lere
vardif sonug olarak belirtilmigtir (Reilly — Baal, 1984).

Vurus/dk.
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80—
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Zaman

105 dk.

Sekil. 1

Sekil 1’de mag swrasinda Danimarka’li ist diizey bir oyuncunun kalp atim
sayismun  bir Orne@ini  gosterir. Kalp atm sayisi, sadece kisa periyotlarda

150 vurug / dk’ mmn altna diigen seviyelerde olmak iizere, magm ¢ogunda 150 ~ 190
vurug / dk. (maksimum kalp atim sayisi) arasindadir (Bongsbo, 1996).

Van Gool’ un yaptifn bir calismada futbolda stoper ve libero mevkiinde
oynayan oyuncularn ortalama kalp atim sayist 155 atig orta saha ve forvet
oyuncularinda ise ortalama 170 ati oldugu bulunmustur (Bongsbo, 1994).

Kalp atim sayistn gozlemlenmesinin faydalan bir oyuncunun nasil bir siklikta

alistifinin gostergesini verebilir ve antrenmamn amacina ulagip ulagmadifim da
degerlendirmede kullanilabilir. Bunun etkili fizik kondisyon antrenmant yapmak icin

faydal olabilir (Bongsbo, 1996).
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D- FUTBOLDA YORGUNLUK

1- Yorgunlugun Belirmesi

Yorgunluk, ¢aligmakta olan kasta fosfatin tikenmesi ve kas glikojeninin
kullanilmasiyla veya  karbonhidrat deposunun  bosalmasiyla ortaya  gikar
(Reilly, 1994). Birka¢ aragtrmada karbonhidratin kasin yiiksek bir kuvvet diizeyini
koruma vyetisi icin onemli oldufunu gostermektedir. Ayrica orta dereceden agir
dereceliye uzamig bir fiziksel etkinlik boyunca dayamklilik ozellikleri dogrudan
ahistirma 6ncesi kastaki glikojen miktanyla ilgilidir. Bu da gosteriyor ki yorgunluk kas
glikojeninin titkenmesi sonucu olugur (Bompa, 1998).

Yiiksek yogunlukta kisa siireli ¢aligmalarda kassal kasima igin hazir enerji
kaynaklan ATP ve CP’ dir. Bu depolann tamamen tiikenmesi kesinlikle kasin kastima
Ozelligini simirlayacaktir (Bompa, 1998).

Cesitli antrenman uyaramn etkisinde kalmasiin bir sonucu olarak, organizma
yorgun diger ama normal kosullar altinda organizma 12 — 24 saat iginde
toparlanabilmektedir.

Yapilan bir aragtirmaya gore, yorgunlugun fizyolojik bir olay oldugu, sportif
performansi yiikseltmek ve siiper kompensasyonu saglamayi, organizmanin adaptasyon
faaliyeti oldugunu savunmuglardir. Yorgunluk viicuttaki biyokimyasal seyirleri
degistirerek, organizmayr yitksek bir adaptasyon durumuna gegirir. Zaten
antrenmaninda sporculara yorgunluk yoluyla bir adaptasyon reaksiyonu saglamasi
gerekir. Diger taraftan ise, yorgunlugun fazla olmamas i¢in, 6nlemler ainmahdir. Yani,
yorgunluk ve efordan sonra normale donme, antrenmamn 6n degerleri olarak kabul
edilmektedir (Oztiirk ve Olaru, 1994).

2- Yorgunlugun Evreleri

Danko’ ya gore yorgunlugun olugmast, iki evrede olugur:

a- Belirti Gostermeyen Yorgunluk: Kisa siirede atlatilabilen yorgunluktur.
Yorgunlugun ilk evresinde kastlan kaslardaki enerji kaynaklar biiyiik miktarda bogalir
ve bunlar normale dondiikten sonra, yorgunluk kaybolur. Bu tiir yorgunluk tipik
antrenman yorguntugudur.

b- Belirli Yorgunluk: Kisa siirede atlatilamayan ve fiziksel bir eforun
sonucunda meydana gelmektedir. Bu evrede performans kapasitesinde azalma olur.
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Sinir sisteminin hiicrelerinde, koruma olaylarnt gelisir ve bunun sonucu olarak fiziksek

aktivite son bulur. Birey bu devrede merkezi yorgunlukla karsn karsiyadir
(Oztiirk ve Olaru, 1994).

Bazi aragtirmacilar ise yorgunlugu lokal ve merkezi yorgunluk diye bolimlere
ayirmuglardir. “Lokal yorgunluk ve merkezi yorguniuk birbirinden farkhdir. Kaslardaki
katabol metabolizma siiregleri, lokal yorgunlukta daha fazladir. Bu muiiskiilar
performans kapasitesinde agafidaki entramiiskiilar siireglerin neden oldugu azalmalara
yol agar” (Cetin, 1996).

Bunlar,

- Laktik asit artig1 ve bu nedenle pH degerinin digmesi

- Is1artisi

- Iyon dagihimimn degigmesi (hiicre igi potasyum kaybr)

- Glikojen azalmasi

- Kan gekerinin diigmesi

- Nabuz frekans artigidir.

Ozellikle orta ve uzun siireli egzersizlerin yapilabilmesine imkan saglayan
enerji kaynaklar, karbonhidrat, yag ve proteinlerin oksidatif yani aerobik fosforilasyonu
ile agifa c¢ikar ve egzersizin devamum olasi kilar. Olugan enerji, harcanan enerji
miktarnim kargiladigh takdirde denge durumuna girilmis olunur ve sporcu diledigi kadar
egzersize devam edebilir. Bunun tersi olursa, anaerobik ve aerobik sistemleri arasinda
dengesizlik ortaya ¢ikar, kanda laktik asit birikir ve ¢ok kisa stire iginde yorgunluk
nedeniyle egzersize son vermek zorunda kalnir (Kalyon, 1994).

3- Kandaki Laktik Asit Diizeyi ve Yorgunluk

Normal kogullarda, kandaki laktik asid diizeyi 100 cc” de 5 — 10 mg kadardur.
Anaerobik sistemli galigmalarda kandaki laktik asid oram artig gosterir. Oksijenin
yetersiz kaldii, kisa sireli maksimal giddetli egzersizlerde, egzersizin 5. Dakikasinda
kandaki laktik asid diizeyi 200 mg’ a ¢ikabilmektedir. Laktik asidin kanda bu diizeylere
yiikselmesi metabolik asidoza yol agar. Antrene kigilerde maksimal bir eforla kandaki
laktik asit, antrene olmayanlara gore daha fazla artar. Yani maksimal bir efor sirasinda
erigilen maksimal kan laktik asid diizeyi antrene sporcularda daha yiiksektir. Bu



17
durumu, antrene olanlarda laktik aside toleransin artrmg olmasi geklinde agiklamak

mimkiindiir (Kalyon, 1994).

Laktik asit sporcunun performansiu sinrlandiran 6nemli bir etkendir. Laktik
asit dizeyi egzersiz siiresi ve giddetine gore kanda degisiklik gosterir. Kisa siireli
maksimal giddetteki aktivitelerde ilk 1 — 2 saniyede ATP enerji sistemi, 18 — 20
saniyelik aktivitelerde ATP — CP enerji sistemi, 20 saniyeden sonra laktik asit olugumu
hizlanir ve yorgunluk belirir (Kaplan ve Atag, 1999).

Egzersizin siiresi ve laktik asit olusumu iligkisi spor branglarnda basan
saglamanin 6n gart1, yiiksek seviyedeki laktik asit miktarnina tahammil etmek ve kas
yorgunlugunun verdigi rahatsizhfa dayanabilmektedir. Ozellikle sprint kogusu
gerektiren spor branglarinda, kan laktik asit seviyesinin 20 mmol’ e kadar giktif
belirtilmektedir. Laktik asitin kandaki birikimini siireye gore nasil yogunlastifiu
asagidaki grafikte gorebiliriz.

*

Randak{ Laktik Asit (mg%)

0 0.5 1.0 1.5 2.0
Stire / dk.

Sekil 2. (Giinay, 1998)

Ergen’e gore, laktik asitin kandaki diizeyinin belirli bir konsantrasyonunun
lizerine ¢iktifi nokta anaerobik egik olarak adlandirilmaktadir. Bu noktada, enerji
liretiminin aerobik yoldan tamamen anaerobik yola ge¢mesi s6z konusu degildir.
Yalimzca anaerobik enerji yolunun daha belirgin kullammu sonucu kasta anaerobik
glikolizle olusan laktik asidin kana gegisi hizlanmig ve kandan uzaklagtinlabilmesi aym
oranda hizh olamadifindan birikmeye baglamugtir. Bu birikim, bireyde yorgunlufa
sebebiyet verip performans: olumsuz yonde etkilemektedir (Ergen, 1992).
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4- Yorgunluk Bolgeleri ve Gruplar

Kas yorgunlugu karmagik bir kavramdir ve tam olarak anlagilabilmiy degildir.
Yorgunlu@a en gok sebebiyet veren faktorler agagida belirtilmigtir.

Yorgunlugun Bolgesi Muhtemel Mekanizma

a- Kas Sinir Sistemi - Sinir uglarindaki Asetilkolin salgisinin azalmasi.

- Laktik asit yigilmasindan dolayr sarkoplazmik
retikulumun Ca™ gonderiminin azalmast

b- Kasilma Mekanizmasi - ATP-PC kaynaklarnnn titkkenmesi

- Kas glikojen kaynaklarinin titkenmesi
- Kandaki O, miktarinin azalmasi
c- Merkezi Sinir Sistemi - Beyinin motor sistemlerini
durdurmak igin gonderdigi inhibitér
sinyaller kaslann ig fonksiyon kapasitelerini
azaltir. (Kas yorgunlugu basladigi zaman)
(Fox, 1998)

Bir bagka simiflamada yorgunluk;

- Kassal yorgunluk

- Periferik yorgunluk

- Merkezi yorguniuk

- Genel yorgunluk

- Kronik yorgunluk

- Bitkinlik

Seklinde gruplara ayurmug ve incelemistir (Akgiin, 1996).

a- Kassal Yorgunluk: Kaslann ¢alisma kapasitelerini daha fazla siirdiiremeyip,
gegici olarak kassal performansin diigmesi ve kaslarin kendilerine gelen tabii uyaranlara
cevap yeteneklerinin bozulmas: denilebilir. Yorgunlugun agin olmasi halinde kasta tam
bir gevseme gorillmez. Yorulma ya merkezi sinir sisteminde ya sinir kas bilegim yerinde
veya bizzat kasin kendisinde meydana gelmektedir (Akgiin, 1996).



19
b- Periferik Yorgunluk: (Uyanlan motor norona distal olan tarafta gorilen

yorgunluk)

Periferik yorgunluk iki yerde kendini gosterir. Bunlardan ilki noromiskiilar
baglant: yerinde diSeri ise bizzat kasta, kontraktil mekanizmada meydana gelmektedir.

Periferik kas yorgunlugunun meydana gelmesinde kas hiicrelerinin iginde
bulundugu i¢ ortamu bozacak bir takim lokal faktorler rol oynar. Bu faktorler terminal
motor sinirler ucunda asetilkolin husule gelmesinde azalma, fosfojenler, glukojen gibi
kas enerji kaynaklarinda azalma, kas metabolizmas: esnasinda meydana gelen laktik
asit, NH; gibi metabolitlerin birikimi olabilir. Bu da kasin dogrudan dogruya kontraktil
mekanizmasina etki eder. Uzun siiren kassal yorgunluklarda kas fibrillerinin
gegciriciliklerinin  bozuldugu ve bu nedenle bazi kas enzimlerinin kandaki
yogunluklarinin arttig: gorilmistiir (Akgiin, 1996). '

c- Periferik Yorgunluk mekanizmalar ve Nedenleri :
— Sinir Kas Baglant1 Yeri: Yapilan aragtirmalar sonucu 1 dakikadan kisa olan

caligmalarda performansi siurlayici en onemli faktoriin noromiiskiiler baglanti yeri
oldugu fikrine vardmugtir.

— Laktik Asit: Laktik asit maksimal giddetteki egzersizlerde degil,
submaksimal egzersizler esnasinda devamh olarak meydana gelir. Laktik asitin
meydana gelisi ile ortamdan uzaklagtinlmas: arasindaki denge bozuldugu zaman kasta
laktik asit birikir. Bu da kandaki pH degerini diigiiriir, pH® min diigmesi ise glikolotik
enzimlerin aktivitisini azaltir, yorgunluk belirir. Kas yorgunlufunda ¢nemli olan
kandakinden ziyade kastaki pH mn digmesidir (Akgiin, 1996).

— Enerji Depolarr: “Yorgunluk ATP olusumundaki yetersizlikten ziyade ATP
kullammindaki inhibisyondan ileri gelmektedir. ATP daha fazla hidrolize olamamakta,
pargalanamamaktadir” (Akgiin, 1996).

FT (suratli kasilan) fibril oram fazla olan kaslarda glikojenin anaerobik yikiligt
daha fazladir, bu nedenle kasta laktik asid birikimi de daha yogun olur. Uzun siiren
submaksimal eforlarda kas glikojen deposunun azalmasi yorgunlukta 6nemli rol oynar.
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Bunun yamsira beslenmeye bagh olarak kas glikojen seviyesi yorgunlugu

etkileyebilir. Saltin’e gore sporculardaki ist adaledeki glikojen seviyesi diisitk ise
oyunculann oyunun baglarinda % 25 digerlerinden daha az mesafe kat ettiklerini, bunun
yamsira kosu hizinda da farkhlhiklan gézlemlemigtir. Diisiik glikojen seviyesi ile magin
% 50°sini yhriyerek, % 15’ini sprint atarak gegirirken, yilksek glikojen seviyeli
oyuncunun magin % 27’sini yuridigini ve % 24 sprint attifim ortaya gikarmmgtir
(Reilly, 1994).

Tim bu anlatilanlar dogrultusunda Karlsson’a gore degisik zamanlardaki yogun
¢aligmalarda goriilen yorgunluk nedenlerini dzetleyecek olursak;

0 — 5 saniye arasindaki egzersizlerde:

“Bu giinkii kas biopsi teknigi bu kadar kisa siiren eforlarda kasta ne gibi
metabolik degisiklik husule geldigini incelemee heniiz imkan vermemektedir”
(Akgiin, 1996). Arastirmaci 0-5 saniye arasindaki egzersizlerin siirat fizyolojisinde
5 — 6’ mct saniyelerde maksimal hiza erigildigi ve bundan sonra hiz diiymeye baglar.
Hizin diigme sebebi olarak noéromiiskiiler baglant:1 yerinde bir yetersizlik olabilir.

5 — 10 saniye arasmdaki egzersizlerde: Yorucu gahgmalardan sonra kasta
ATP, CP yani fosfojenlerin belirgin bir gekilde azaldifi ve az da olsa laktik asit
seviyesinin artmaya bagladigi tespit edilmigtirr Bu degisikliklere daha ziyade FT
fibrillerinde rastlanmaktadir (Akgiin, 1996).

10 — 30 saniye arasindaki egzersizlerde: Bu siireli egzersizlerde aktif ¢aligan
kaslarda fosfojen azalmasi ve laktik asid artmasi ¢ok belirgin hale gelir. FT fibril oram
fazla olan kaslarda buna bagh olarak yorulma daha gok olur.

30 saniye ile 10 — 15 dakika arasindaki egzersizlerde: Bu siireler iginde
yiksek siddette yapilan g¢alismalarda, kasta fosfojen tiiketimini ve laktik asid birikimi
maksimal diizeye ulagir. 30 saniye ile 10 dakika arasi siiren egzersizlerde yorgunluk
neden olarak laktik asit birikimi, disitk pH, yiiksek kas 1sis1 varsayilmaktadir. Kas 1sist
uzun siiren egzersizlerde daha yiiksek seviyede olmaktadir (Akgiin, 1996).

Bompa, “Kas yorgunlugunun iskelet kaslarinda kalsiyum akag diizenegi ile ilgili
olabilir. Yine de aralarindaki iligki hala bir sirdir” demektedir. Kandaki ve kastaki laktik
asit diizeyinin artigi orta ve uzun siireli aktiviteleri olumsuz yonde etkiledigi bulunmus
ve bolgesel kas yorgunlufu ile laktik asid arasinda tesadiife dayali bir iligki oldugu
varsayilmaktadir (Bompa, 1998).
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d- Futbolun Yogun Periyotiarinda Yorgunluk

Bir futbol ma¢1 esnasinda veya yiiksek yogunluktaki bir antrenman ¢aligmasinda
oyuncu ¢ahigma sonunda yorgun diiser. Yogun egzersiz sirasinda laktik asid tiretimi
fazla olur ve daha sonra hareketli kaslarda laktik asit birikimi baglar. Laktik asit
hidrojen iyonlanm aymrir. Iskelet kaslan yiiksek tampon kapasitesine sahiptir ve bu
kapasite serbest hidrojen iyonlarinin artigim simrlandirir.

Bununla beraber yogun egzersizlerde pH seviyesi 7.12 den 6.4 — 6.8°¢ diisiis
gozlenebilir. Beraberinde fibrillerdeki pH, 6zellikle hizh kasilan kaslarda daha diigiik
olabilir. Egzersiz swrasinda ve sonrasinda diigik pH kas hiicrelerinin fonksiyonlanim
etkiler, buna sebepte laktik asit birikimi ile hidrojen iyonlarinin yogunlugundaki artigin
yorgunluga neden olduguna inamlmaktadir (Bongsbo, 1994).

Futbol mag1 esnasindaki yorgunluk gegicidir ve birkag¢ dakika siirebilir, bazi
durumlarda ise daha kisa siirer. Bununla beraber magin sonunda oyuncunun yorgunlugu
Onemli olabilir. Bu nedenle oyuncularin miimkiin oldugunca hizla toparlanmalari
(recovery) lazzmdir. Sporcularin normal diizeye ulagmalan bazi faktorlere baghdir.
Bunlar fiziksel uygunluk diizeyi, toparlanmada ki aktivite durumu ve 6nceki egzersizin
yorgunlugu ile siiresine baghdir.

Yogun egzersiz swrasindaki yorgunluk kompleks serideki olaylar sonucudur.
Miisabaka sonunda sporcunun kendini yorgun hissetmesi ile yine sporcunun kas
glikojen miktarindaki azalma aym ana tesadiif etmektedir (Bongsbo, 1994).

Eger futbolcu glikoz depolarrm magtan 2 — 3 giin 6nce dolduramamug ise

yorgunluk daha erken gelebilir. Buda futbolcunun performansim olumsuz yonde etkiler
(Konter, 1997).
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E- TOPARLANMA (Rejenerasyon)

1- Yenilenme ve Onemi

Futbolda, yiiklenme ve dinlenmenin geregince diizenlenmesi ile yenilenme etkisi
yukseltilir. Organizma kendini yiiksek yiiklenmeye goére ayarlar. (Super kompenzasyon)
Dinlenme siiresi igin iki dinlenme sekli s6z konusudur. Buna eksik ve tam dinlenme
terimi altinda organizmamn tamamiyla toparlanabilmesi igin gereken slirenin tigte biri
olarak belirtmek miimkindiir (Giinay, Yiice, Colakoglu, 1996).

Dinlenme swrasinda viicudun kendini toparlayabilmesi, harcanan enerjinin
yenilenmesi ve egzersiz swrasinda biriken laktik asidin giderilmesine baghdir. Her
ikisinde de ATP enerjisine ihtiya¢ vardir. Dinlenme sirasinda aktif dinlenme yaparak,
kisinin kaminda ve kasinda meydana gelen laktik asit birikiminin siiratle atthmimn
yapilmasi ve bu siirecin hizlandirilmas: gerekmektedir (Fox, 1999).

Bununla birlikte toparlanma aslinda karmagik bir safhadir. Bu karmagik safhay
izah etmek icin agagidaki konulann incelenmesi gerekmektedir.

a-' Dinlenme oksijeni (Toparlanma oksijeni)

b- Enerji kaynaklarninin yenilenmesi

c- Kandaki ve kaslardaki laktik asidin atilmasi

d

c

Oksijen kaynaklarinin yenilenmesi

Oksijen miyoglobin depolarimn yenilenmesi

a

Dinlenme Oksijeni

Antrenman sonrasi dinlenmenin amaci kaslarin ve viicudun antrenman oncesi
konumuna dénmesini saglamaktir. Dinlenirken tiiketilen oksijen bu siire i¢inde ihtiyag
duyulan ATP enegisinin bir kisum kargilar. Kaslarda miyoglobin ile kimyasal bir
bilesim olugturan oksijenin kiigiik bir kismu ozellikle siddetli antrenmanlarda ise
yaramaktadir. “Ciinkii bu oksijen antrenman amnda ¢ok ¢abuk tiiketilir ve aym hizla
amnda yenilenir” (Diindar, 1998).

Dinlenme oksijeni, enerji kaynaklanmn yenilenmesi ile antrenman sirasinda
biriken laktik asitin atilmasim igeren ve esas itibariyle dinlenme sirasinda “viicudun
antrenman oncesi durumuna gelmesini saglamak amaciyla normalden daha fazla
tiketilen oksijendir” (Fox, 1999).
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Egzersiz siwasinda yenilenmenin  oksijen tilketim bilegenlerinin  safhalar

Fox’a gore ;
- Dinlenme oksijeni
- ' Alaktasit oksijen (Hizh dinlenme oksijen safhasi)
- Laktasit oksijen (Yavas toparlanma O, safhasi)

6' -
7
I
504 |
(“ 1 = Toplam dinlenme oksijeni
4.0 - = = Hizli dinlenme safhasi
3.0- — = Yavas dinlenme safhasi

= lIstirahat oksijen tiketimi

}
)
4
204 U
)
|

Dinlenme

l<H<—————(Recovery)-———--,[

Zaman (dk)

Sekil 3. (Fox, 1999)

Kisa sireli ve maksimal giddette yapilan egzersizlerde emefji i¢in ihtiyag
duyulan oksijen tamami saglanamaz. Ornegin 100 metre gibi sirat kosularinda 8 ~ 10
litre O,’ye ihtiyag vardir. Bu tiir egzersizlerde gerekli enerji iiretimini kargilayabilecek
kadar O, kullamm: miimkiin degildir, bu seviyeye ulagma 2 — 3 dk. zaman almaktadir.
Bu da devamh bir sekilde O; agif olugmasma sebebiyet verir. Oz kullamm egzersiz
i¢in ihtiyab duyulan ATP iiretimi igin gereken O, seviyesinden diigiik ise buna O; agig1
denir (Gunay, 1998).
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b- Enerji Kaynaklarmin Yenilenmesi

Siddetli egzersizierde ATP ve PC depolan tiikenir. lyi antrenmanli bir sporcuda
10-15 sn sirede ATP — PC depoian son bulur ve glikojen — laktik asit sistemi
fosfojenleri dakikada 2,5 mol ATP hiziyla, aerobik sistemde dakikada 1 mol ATP
hiztyla yenileyebilir. Teorik olarak fosfojen sistemi tamamen bosaldiktan sonra, 6teki
enerji sistemleriyle 15-30 sn iginde ATP — PC depolanmin yenilenebilecesi one
stirilir. Bu da bir sporcunun 100 metre kosusundan 1 dakika sonra tekrar 100
kosabilecegini gostermektedir. Ama pratikte olay boyle gergeklesmez. Ciinkii,
fosfojenler tamamen bosalmadik¢a tam giigle bir yenilenme so6z konusu degildir. Bu
yizden yenilenme yan zaman 20-30 sn, tam yenilenme ise 3-5 dk.’dir (Giinay, 1998).
Asagidaki grafikte egzersiz sonrast 100 gr kasta PC yenilenmesi izah edilir.

PC :
70 mmOJ © Istirahat Diizeyi b i
A
[T I ]
) 2 3
Egzersiz Toparlanma (dk.)
Sekil 4. (Gunay, 1998)

“Fosfojen yenilenmesi, gereken enerjiyi gogunlukla hizli toparlanma evresinden
aldig igin ¢abucak yenilenir ve en az ii¢ dakika iginde tamamlamr” (Fox, 1998).
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Tablo 6. Kas Fosfojeninin (ATP’nin) Yenilenme Yiizdeleri ve Yenilenme

Siireleri
Yenilenme Siireleri Yenilenme fosfojen (ATP)
Miktan Yiizdesi (%)

10 saniyeden az Cok az
30 saniye % 50’ si
60 saniye % 75’ i
90 saniye % 87 si
120 saniye % 93’ i
150 saniye % 97’ si
180 saniye % 98 tamamlanmaktadir

(Gindiiz, 1997)

c¢- Kas Glikojeninin Yenilenmesi

“Kas glikojeni ozellikle kasin dayamkliigi ve performans: agisndan ¢ok
onemlidir”’ (Giinay, 1998). Kas glikojen depolarimn tam olarak toparlanmas: igin lazim
gelen siireyi birkag giin olarak belirtebiliriz. Ancak bu sirede iki unsura baghdir.
Bunlardan ilki, glikojen tiiketimi gerektiren antrenman g¢esidi, ikincisi ise, besinlerle
alinan ve toparlanma sirasinda tiiketilen karbonhidrat miktan diye soylenebilir (Fox,
Bowers, Foss, 1998).

Kas glikojen tiiketimi ve yenilenmesinden bahsederken iki farkli antrenman

seklinden bahsetmekte yarar var.
1- Uzun siiren dayamklibik tipi faaliyetler, yani giddeti az fakat siiresi uzun
antrenmanlar veya g¢aligmalar.

2- Kisa siiren yiiklenme tipi faaliyetler, bir bagka deyigle ¢ok siddetli fakat kisa
siiren ¢aligmalar (Diindar, 1998).

Uzun siiren dayamklilik tipi antrenmaninin ardindan,

- Toparlamha, evresinin 1-2 saatinde glikojenin ¢ok az bir bolimi
yenilenmektedir.

- Dayamklhlk antrenmam sonrasi glikojenin toparlanmast 2 giin siirmekte bu
siirede bol miktarda karbonhidrath yiyecekler alinmasi lazim gelir.
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- Dayanikliik antrenmanndan sonraki ilk birkag¢ saat iginde bol miktarda

karbonhidrat aliirsa glikojenin toparlanmasi 10 saat iginde % 60 seviyeyi
bulur. (Fox, 1998).

Kisa siiren yiikleme tipi antrenmaninin ardindan ise,

- [Egzersizin sonunda dinlenmenin ilk 30 dk.’si ile 2 saati arasinda
karbonhidrat olmadan dahi kas glikojeninin biiyiik bir boliimi yenilenir.

- Kas glikojeninin tam olarak yenilenmesi igin normalden fazla karbonhidrat
almay1 gerektirmez, kas glikojeninin tamamen yenilenmesi igin 24 saat
gerekmektedir.

- Dinlenmenin ilk saatlerinde yenilenme ¢ok hizhidir (Diindar, 1998).

d- Laktik Asidin Atilmasi :

- Ter ve idrar yoluyla atilir.

- Glikoz ve glikojene gevrilir.

- Viicutta kimyasal olarak laktik asit proteine doniigebilir. Ancak bu donigim
¢ok az bir boliimi kapsamaktadir.

- Laktik asit oksidasyona ugrar, O, varliginda piirivik asite dondgir ve kreps
siklusuna girerek CO, ile H,Oya indirgenir. Béylece kalp kasinda, iskelet
kasinda, beyinde karacigerde, bobreklerde laktik asit enerji kaynagi olarak
kullanilir, Laktik asidin metabolik bir yakit olarak kullamlmasi, egzersiz
sonrasi laktik asitin  uzaklagtinlmasinda ve toparlanmada biiytik bir 6nem
tagimaktadir.

e- Oksijen-Miyoglobin Depolarin Yenilenmesi

Aﬁtrenmamla miyoglobin miktar1 arttinilarak sporcunun oksijen depolama
kapasitesi yiikseltilir. Egzersiz sonrasinda metabolik hiz bir siire hizh devam etmekte,
bu dénemde, fosfojen depolari, glikojen depolan tamamlanmakta, miyoglobinin
oksijenasyonu saglamakla beraber kas ve kas dokuda biriken laktik asit
uzaklagtinlmaktadir. Bu siiregte olduk¢a yogun bir toparlanma meydana gelmektedir
(Giinay, 1998).
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- MATERYAL METOD

a. Deneklerin Se¢imi
Bu galiymanin 6rneklemini, Samsun Birinci Amator Kiimede futbol oynayan 19

amator futbolcu ve Yagar Dogu Beden ve Spor Yiiksekokulunda 6grenim goren fakat,
higbir spor kuliibii ile baglantis: bulunmayan 19 erkek 6grenci olusturmustur.

Amatér futbolcular 1 kaleci, 5 savunma, 9 orta saha, 4 forvet oyuncusundan
olusmustur. Aragtirmaya katilan 38 denegin yaglant 17 ila 26 arasinda degismektedir.

b. Metod
Deneklere test, parke zemin iizerinde 1sinma yaptinldiktan sonra uygulanmugtir.

Deneklerin uyguladigt toplam 7 sprint kogsusu 34.2 metrelik sprint 50 metrelik jog
seklinde gergeklestirilmigtir.

Aciklama
1. Yon - -~ Sprint testi - -~ |
Kosu yonii, gekil 5°te gosterilmigtir. 0y Gy A Serintinbagange

’ "

: Her sprint

i S

i 25 santye ,
2. Yon '
Bir tur; A’ dan B’ ye isaretli ¢izgi 0

boyunca bir sprint ve bunu izleyen
B’den C’ye diigitk yogunlukta

i
i
)
!
I
1
|
25 so’lik bir koguyu igerir. Test, 7 |
' .
turdan ibarettir ve her sprintin siiresi i
kaydedilir. :
{
!
|
1
|
004 I .[. Sprintin bitigi
|
| 1
b
| f{?
|
S L
Sekil 5. Lo
w-d M e '
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Deneklerin 1. kogulani kendilerini hazir hissettikleri anda (gikig komutu verilmeden)

baslangic fotoselinin bulundugu sifir noktasindan ¢ikmak suretiyle maksimum siiratte
tamamlanmig ve 50 metrelik toparlanma parkuru jog kosu ile yaklagtk 25 sn.de
gecilmigtir. Boylece 2. kosu igin baglangic noktasina gelen denekler diger kosulanm da
aym sekilde uygulamglardir.

¢. Arag¢ — Gereg

Hl; ijlg:iiml’i:Uygulanan testte baglangic ve bitis fotoselleri, parkurun
belirlenmesinde hunilerden yararlandmsgtur.

Nabiz belirlenmesi: Kosu amnda Telemetre (Polar Heart Rate Monitor),
Sprintler arasi dinlenme jog kosusunda siirenin kontroliinde kronometre ve Kosu sonrast
dinlenme nabiz Olgiimlerinde elektronik nabiz aleti (OMRON R3 Blek Ekleminde —
Nabiz Olgii Aleti) kullamimustir.

Boy ve Agirhk olgiimii:

Deney grubu ve kontrol grubu sporculanin boy 6lgiimleri diiz zemin iizerinde
mezura kullamlarak cm cinsinden, agirhklar ise hassas baskill ile kg cinsinden
alinmgtir.
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Calismadaki deneklerden futbolculanin ortalama yagt 21,63 + 2,55 wil, boy

uzunlugu 175,31 £+ 4,78 cm, vicut agirhg: 68,10 £ 6,18 kg iken 6grencilerin ise yasg

ortalamasi

72,73 + 5,42 kg’dir ( Tablo7).

21,263 + 1,69 yil, boy ortalamas: 171,38 + 23,08 cm, viicut agirliklan ise

Tablo7.Amator Futbolcular ve Yasar Dogu Beden Egitimi ve Spor Yiiksekokulu
Ogrencilerinin Yas, Boy Uzunlugu ve Viicut Agirhklar.

Degiskenler Denekler N A.Ort. S.Sap. Mini-Maks.
Futbolcular | 19 | 21,263 2,55 17,00-26,00
Yas (yi) | YDBESYO Ogr. | 19 | 21,263 1,694 19,00-25,00
TOPLAM 38 | 21,263 2,139 17,00-26,00
Futbolcular | 19 | 17531 4,784 170,00-186,00
sz:ﬁgu YDBESYO Ogr. | 19 | 171,38 23,082 79,00-187,00
(cm) TOPLAM 38 | 173,42 16,56 79,00-187,00
Viicut FutbolcuLa: 19 68,10 6,18 54,00-80,00
Agrhgpn | YDBESYO Ogr. | 19 72,73 5,42 61,00-80,00
(kg) TOPLAM 38 | 7047 6,18 54,00-80,00

Tablo 8. 7 Sprintin Amator Futbolcular fle Yasar Dogu Beden Egitimi ve Spor

Yiiksekokulu Ogrencilerinin Ortalama Sprint Degerleri

Denekler | N | Art.Ort. | S.Sapma | S.Hata | Min-Maks.
Futbdlculgr 19| 623 60 3.19 5.11-7,55
YDBESYO Ogr. 191 7.07 49 4.27 5,84-8 31
TOPLAM 38| 6,65 69 4,23 5,11-7,55

Futbolcularin 7 sprint ortalamasi 6,23 + 0,60 sn, 6grencilerin 7,07 + 0,49 sn

bulundu.
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Tablo 9. Farkhi Mevkilerde Oynayan Futbolcular ve Yasar Dogu Beden Egitimi ve
Spor Yiiksekokulu Ogrenci Grubunun 7 Sprintinin Ortalamalar:.

Mevki { ' N A.Ort. S.Sap. S.Hata | Min-Maks. |
Kaleci 1 6,0457 ,19 7,13 5,80- 6,33

Savunma 5 6,4023 J4 1,13 5,16-7,55 |
Orta Saha 9 5,9998 A7 595 | 5,11-7,43
~ Forvet 4 6,5557 1 9,71 } 535-733

~ YDBESYO 19 7,0653 ,49 4,27 5,84- 8,31 |
TOPLAM ‘ 38 6,6452 69 f 423 | 511-7,55

Yedi sprintin ortalamasina gore orta saha oyunculannin daha iyi zamana sahip
olduklan gorilmektedir. Orta saha oyunculanmin daha dayamkli olabilecekleri
diigiiniilmektedir.

Tablo 10. Farkh Mevkilerde Oynayan Futbolcular ile Yasar Dogu Beden Egitimi
ve Spor Yiiksekokulu Ogrencilerinin 7 Sprintinin Karsilagtinlmasi.

. Karelerin .
Karelerin Toplam Sd ortalamast F Sig.
Gruplar Aras: | 54,512 4 13,628 49,406] ,000
7 e . :
Sprint 1
Toplam 126,506 265

7 sprintin kargilagtinlmasinda, amator futbolcularla, Yagar Dogu Beden Egitimi
ve Spor Yiiksekokulu 6grencileri arasinda anlamh fark vardir (p< 0,05).



Tablo 11. Yasar Dogu Beden Egitimi ve Spor Yiiksekokulu Ogrencileri ile
Farkh Mevkilerde Oynayan Amator Futbolcularin Arasmdaki Coklu
Scheffe Testiyle Kiyaslanmas:

Ortalama .
(I) MVK () MVK Fark @gy| S Hata Sig..
Savunma -,36 217 ,612°
Kaleci Orta Saha 4,59 ~,209 1,000
Forvet =51 ,222 ,263
_YDBESYO Ogrencileri ~1,02(%) 204 ,000]
 Kaleei 36 217 ,612
Savunma Orta Saha ,40(%) L1 ,012
Forvet , =15 ,133 ,836
YDBESYO Ogrencileri -,66(*) ,100 ,000
Kaleci 459] 200 1,000
Orta Saha Savunma -40(" | ,111 ,012
Fon;et -,56(%) ,119 ,000
YDBESYO Ogrencileri -1,07(%) ,080 ,000
Kaleci S 222 ,263
Forvet Savunma 15 ,133 ,856
~ OrtaSaha ,56(*) 119 ,000
YDBESYO Orencileri -51(%) 100 000
Kaleci 1,02(*) ,204 ,000
YDBESYO Savunma ,66(%) ,100 ,000
Orta Saha 1,0654(*) | ,080 ,000
Forvet ,5095(%) | ,109 ,000
(* p< 0,05 diizeyinde anlaml).

Amator futbolcularda, orta saha oyunculan ile forvet oyunculan arasinda, Yagar
Dogu Beden Egitimi ve Spor Yiiksekokulu dgrencileri ile butiin mevkilerdeki oyuncular
arasinda istatistiksel olarak (p< 0,05) anlaml fark vardur.
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Tablo 12. Farkl: Sprintierde Futbolcularin Ortalama Degerleri.

Jprint |, AOrt. | SSap. | SHata | Min-Maks.

ayist
1,00 19 6.21 63 14 5.11-745
2,00 19 6,05 52 12 5.13-7.09
3,00 19 6,26 ,60 ,14 5,17- 7,43
4,00 19 6.27 51 12 5.16-7.33
5,00 19 6.30 41 0,38 5.65-7.07
6,00 19 6.26 56 13 5,18-7.26
7,00 19 6.26 90 21 5.35.7.55

Toplam | 133 6.23 60 5.20 5.11-7.55

Futbolcularda, ortalama degerlere gore en iyi 2.

ve en koti 5. sprintte

kosmuglardir. Ilk sprintte kalp atim sayian diigiktiir bunun sebebi olarak deneklerin
kosu oncesi iyi isinmadiklan diigiiniilebilir.

Tablo 13. Futbolcularda Farklh Sprintlerin Kosu Zamanmimn Kryaslanmasi.

{ Karelerin | Sd Karelerin Si
Toplami | ortalamasx g
| Crupliglaia g 1,040] 6 173 829
Tekrarh |  Gruplar Igi 46,397} 126 ,368
Sprint . «
Toplam 47,438] 132

Amator futbolculann farkh sprintlerinin kosu zamanlaninda anlamh fark yoktur
(p> 0,05). Sprint testindeki 25 sn.’lik aktif dinlenme siiresinin toparlanma igin yeterli
zaman oldugu sOylenebilir.




33

Tablo 14. Farkh Sprintlerde Yasar Dogu Beden Egitimi ve Spor
Yiiksekokulu Ogrencilerinin Ortalama Degerleri.

Sprint n: A.Ort. S.Sap. S.Hata Min-Maks.

Sayisi
1,00 19 7.04 53 12 6,17- 7,04
2,00 19 6,94 61 14 5,84- 8,01
3,00 19 7,01 46 11 6,17- 7,96
4,00 19 7,08 A8 11 6,30- 8,31
5,00 19 7,14 45 10 6,12- 8,04
6,00 19 7,14 50 11 6,15- 8,03
7,00 19 7,11 46 11 6,14-7.84

Toplam | 133 7,07 49 428 5,84-8.31

Yagar Dogu Beden Egitimi ve Spor Yiiksekokulu 6grencilerinde en iyi sprint
zamani 2. kosu iken en kotii zamam 5. ve 6. sprintlerde oldugu goriiliiyor. Her iki prupta
da 7. sprintin 5. ve 6. sprintlerden daha iyi olmasi son kosulan sprint oldugundan,
psikolojik: olarak daha ¢ok gayret ifadesiyle agiklanabilir.

Tablo 15. Yasar Dogu Beden Egitimi ve Spor Yiiksekokulu Ogrencilerinin
Farkh Sprintlerin Kosu Zamaninin Kiyaslanmasi.

| Karelerin | sd Karelerin | F Si
{ Toplanu ortalamasi g
{Gruplar Aras1 | 581 6 { 9,683E-02 | ,387 | ,886 |
17 j . . '
Gruplar 1 31,557 {126 ,250
{ Tekrarh rupmar o1 ,
Spl’i.ﬂt ; 3
Toplam 32,138 | 132

Yagar Dogu Beden Egitimi ve Spor Yiiksekokulu Ogrencilerde kogulan sprintler
arasinda fark gorilmedi (p> 0,05). Ogrencilerin beden egitimi 6grencileri olmast
itibariyle = tam  sedanter defil antrenmanh  olmalarmin  etkisi  olabilir.
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Tablo 16. Futbolcu ile Yasar Dogu Beden Egitimi ve Spor Yiiksekokulu
Ogrencilerinin Sprint Sayismn ve Oyuncularin Mevkisinin Kosu

Zamamna Etkisi.
] Unique Method
Karelerin sd 1 Karelerin F Si
Toplanu | Ortalamasi g
(Birlesik) 8,183 9 | ,909 2,636 | ,009*
Ana Etki Sprint Sayisi 602 1 6 ,100 291 1 940
Mevki 7,581 3 2,527 | 7,328 | ,000%*
2-Yonlii | . % . ] ‘
KOSU Interaksiyon Sprint Sayis1* Mevki 2,604 18 | ,145 ,419 981
Model 11,226 27 416 11206 ] ,248
Rezidual 36,212 | 105 ,345 '
\ Toplam 47438 1132 ,359

Sprint sayist ve mevki, ikisi beraber kogu zamamn etkilemigtir. Bu etki Yagar

dogu Beden Egitimi ve spor Yiuksekokulu Ogrencilerinin ayrn bir mevki olarak

degerlendirilmesinden kaynaklanmugtir.

Tablo 17. Futbolcu ve Yasar Dogu Beden KEgitimi ve Spor Yiiksekokulu
Ogrencileri Sprint Sayisimn ve Oyuncularin Mevkisinin Kosulardaki
Kalp Atim Sayisma Etkisi

| Unique Method
Karelerin | od Karelerin F Si
Toplan | { Ortalamas: g
(Birlesik) 380112,0] 10 38011,20 | 264,69 ,000
Ana Etki Grup| 8312,78] 1| 8312,78] 57,86 000
Sprint Sayist 371799.22] 9 41311,02] 287,66 ,000
Kalp 2-Yonli ! ]
2 x 1
:t,m Interaksiyon Sprint Sayis1* grup 11436,24‘ 9 1270,69 8,88‘ ,000
ayisi Model | 394974761 19 20788,14] 144,75 000
( m/dk) o e b2 2 b4 kK ? X
| Rezidual 50262,161 350 143,60
Toplam 445236,93| 369 1206,60
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Tablo 18. Futbolcularmn 7 sprint ve Toparlanmadaki Kalp Atim Sayilarinm

Tammlayici istatistikleri

N A.Ort. ] S.Sap. | S.Hata § Minimum | Maksimum |

1,00 191 110,1053§ 22,8349{ 5,387 74,00 | 158,00

2,00 19] 162,8421] 8,2950{ 1,9030 151,00 182,00

Sprint 3,00 191 171,4737] 6,4495] 1,479 160,00 185,00
Sayist 4,00 19 177,31584 6,37757 1,4631 168,00 189,00
5,00 19 179,52631 6,71131 1,5397 171,00 195,00

6,00 19 180,73681 5,5861§ 1,2815 172,00 194,00

7,00 19 181,94741 5,90171 1,3539 173,00 195,00

1,00 19 11421053 12,33141 2,8290 96,00 133,00

Toparlanma 2,00 19 97,»5’_789’ 10,18341 2.3362 71,00 111,00
3,00 19] 88,26321 13,6375 3,1287 47,00, 107,00

TOPLAM 190 146,40001 38,40591 2,7863' 47,00 195,00

Amator  futbolcular ilk sprintte ortalama 110 kalp atim sayisi ile kosuya

baslarken, 3. sprintte 171, 4. sprintte 177, 5., 6. ve 7. sprintlerde ise 180 kalp atim sayist
ile kogmuglardir. 1 dk. sonra kalp atin sayis1 114’ e, 3 dk. sonra dinlenme nabzinda

97,5 e ve 5 dk. sonra 88 kalp atun sayisina diigmugtiir.

Tablo 19. Futbolcularm 7 sprint ve Toparlanmadaki Kalp Atim Sayilarmm

' Karsilagtirlmasi.
' Karelerin Karelerin .
o Ortalamas: Sd 1 Ortalamasi F Sig.
Kalp |Cruplar Arast 256721,600] 9| 285246221 232,791] ,000
Atm | Gruplarici 22056,000] 180 122,533
1 Sayis1 ‘ )
| @tm/dR) | popiam 278777,600| 189
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Tablo 20. Futbolcularin 7 Sprint ve Toparlanmadaki Kalp Atim Sayilarinm

Scheffe Post Hoc Coklu Kiyaslama Testiyle Karsilastirnimasi.

% 95 Gilven Arah
Spri (J) Sprint Ortalama Fark (I-J) S.Hata Sig.
(I)Sagl';lnt Sayist Alt Smr | Ust Smr
2,00 -52,7368(*) 3,591 ,000 -67,7134 -37,7602
3,00 -61,3684(*) 3,591 ,000 -76,3450 -46,3918
4,00 -67,2105(*) 3,591 ,000 -82,1871 -52,2339
5,00 -09,4211(*) 3,591 ,000 -84,3976 -54,4445
1,00 6,00 -70,6316(*) 3,591 ,000 -85,6082 -55,6550
7,00 -71,8421(*) 3,591 ,000 -86,8187 -56,8655
T.1 -4,1053 3,591 ,998 -19,0819 10,8713
T.2 12,5263 3,591 213 -2,4503 27,5029
T.3 21,8421(*) 3,591 ,000 6,8655 36,8187
1,00 52,7368(*) 3,591 000 37,7602 67,7134
3,00 -8,6316 3,591 160 -23,6082 6,3450
4,00 -14.4737 3,591 ,070 -29,4503 ,5029
5,60 -16,6842(*) 3,591 014 -31,6608 -1,7076
2,00 6,00 -17,8947(*) 3,591 ,005 -32,8713 -2,9181
7,00 -19,1053(*) 3,591 ,002 -34,0819 -4,1287
T.1 48,6316(*) 3,591 ,000 33,6550 63,6082
T.2 65,2632(*) 3,591 ,000 50,2866 80,2398
T.3 74,5789(*) 3,591 ,000 59,6024 89,5555
1,00 61,3684(*) 3,591 ,000 46,3918 76,3450
2,00 8,6316 3,591 ,760 -6,3450 23,6082
4,00 -5,8421 3,591 ,976 -20,8187 9,1345
5,00 -8,0526 3,591 ,830 -23,0292 6,9240
3,00 6,00 -9,2632 3,591 673 -24,2398 5,7134
7,00 -10,4737 3,591 A88 25,4503 4,5029
T.1 57,2632(*) 3,591 000 42,2866 72,2398
T.2 73,8947(*) 3,591 ,000 58,9181 88,8713
T.3 83,2105(%) 3,591 ,000 68,2339 98,1871
1,00 67,2105(*) 3,591 ,000 52,2339 82,1871
2,00 14,4737 3,591 070 -,5029 29,4503
3,00 5,8421 3,591 ,976 -9,1345 20,8187
5,00 -2,2105 3,591 1,000 -17,1871 12,7661
4,00 6,00 -3.4211 3,591 1,000 -18,3976 11,5555
7,00 -4,6316 3,591 ,996 -19,6082 10,3450
T.1 63,1053(*) 3,591 ,000 48,1287 78,0819
T.2 79,7363(*) 3,591 ,000 64,7602 94,7134
T.3 89,0526(*) 3,591 ,000 74,0760 104,0292
1,00 69,4211(*) 3,591 ,000 54,4445 84,3976
2,60 16,6842(*) 3,591 ,014 1,7076 31,6608
3,00 8,0526 3,591 ,830 -6,9240 23,0292
4,00 22105 3,591 1,000 -12,7661 17,1871
5,00 6,00 -1,2105 3,591 1,000 -16,1871 13,7661
7,80 -2.4211 3,591 1,000 -17,3976 12,5555
T.1 65,3158(*%) 3,591 000 50,3392 80,2924
T.2 81,9474(*) 3,591 ,000 66,9708 96,9240
T.3 91,2632(*) 3,591 ,000 76,2866 106,2398




37

7 Tablo 20’nin Devamu !...
1,00 70,6316(*) 3,591 000 55,6550 85,6082
2,00 17,8947(*) 3,591 005 2,9181 32,8713
3,00 9,2632 3,591 673 ~5,7134 24,2398
4,00 34211 3,591 1,000 -11,5555 18,3976
6,00 5,00 1,2105 3,591 1,000 -13,7661 16,1871
7,00 -1,2105 3,591 1,000 -16,1871 13,7661
T.1 66,5263(*) 3,591 ,000 51,5497 81,5029
T.2 83,1579(*) 3,591 ,000 68,1813 98,1345
T.3 92.4737(%) 3,591 ,000 77,4971 107,4503
1,00 71,8421(*) 3,591 ,000 56,8655 86,8187
2,060 19,1053(*) 3,591 ,002 4,1287 34,0819
3,00 10,4737 3,591 488 -4,5029 25,4503
4,00 4,6316 3,591 ,996 -10,3450 19,6082
7,00 5,00 24211 3,591 1,000 -12,5555 17,3976
6,00 1,2105 3,591 1,000 -13,7661 16,1871
T.1 67,7368(*) 3,591 ,000 52,7602 82,7134
T.2 84,3684(*) 3,591 ,000 69,3918 99,3450
T.3 93,6842(*) 3,591 ,000 78,7076 108,6608
1,00 4,1053 3,591 ,998 -10,8713 19,0819
2,00 -48,6316(*) 3,591 ,000 -63,6082 -33,6550
3,00 -57,2632(*) 3,591 000 -72,2398 42,2866
4,00 -63,1053(*) , 3,591 ,000 -78,0819 48,1287
T.1 5,00 -65,3158(*) 3,591 000 -80,2924 30,3392
6,00 -66,5263(*) 3,591 ,000 -81,5029 -51,5497
7,00 -67,7368(*) 3,591 ,000 -82,7134 -52,7602
T.2 16,6316(*) 3,591 ,014 1,6550 31,6082
T.3 25,9474(*) 3,591 ,000 10,9708 40,9240
1,00 -12,5263 3,591 213 -27,5029 2,4503
2,00 -65,2632(*) 3,591 ,000 -80,2398 -50,2866
3,00 -73,8947(*) 3,591 ,000 -88,8713 -58,9181
4,00 -79,7368(*) 3,591 ,000 -94,7134 -64,7602
T.2 5,00 -81,9474(*) 3,591 ,000 -96,9240 -66,9708
6,00 -83,1579(*) 3,591 000 -98,1345 -68,1813
7,00 -84,3684(*) 3,591 ,000 -99,3450 -69,3918
T.1 -16,6316(*) 3,591 ,014 -31,6082 -1,6550
T.3 9,3158 3,591 065 -5,6608 24,2924
1,00 -21,8421(*) 3,591 ,000 -36,8187 -6,8655
2,00 -74,5789(*) 3,591 ,000 -89,5555 -59,6024
3,00 -83,2105(*) 3,591 ,000 -98,1871 -68,2339
4,00 -89,0526(*) 3,591 ,000 - -104,0292 ~74,0760
T.3 5,00 -91,2632(*) 3,591 ,000 -106,2398 -76,2866
6,00 -92,4737(*) 3,591 ,000 -107,4503 77,4971
7,00 -93,6842(*) 3,591 000 -108,6608 -78,7076
T.1 -25,9474(*) 3,591 000 40,9240 -10,9708
T.2 -9,3158 3,591 ,665 24,2924 5,6608

{ * Ortalama fark 0,05 seviyesinde anlamlidir.
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Tablo 21. Y.D.B Ve S.Y.O. Ogrencilerinin 7 Sprint Ve Toparlanmadaki Kalp Atim

Sayilarmn Scheffe Post Hoc Coklu Kiyaslama Testiyle Karsilastirilmasi.

% 95 Giiven Arahfn
@ Sprint () Sprint | Ortalama Fark (I-J)} S.Hata Sig. i
Sayisi Sayis1 Alt Smr Ust Simr
2,00 -40,0556(*) 4,294 ,000 -57,9750 -22,1362
3,00 -51,2222(*) 4,294 ,000 -69,1416 -33,3028
4,00 -56,1667(%) 4,294 ,000 -74,0861 -38,2473
5,00 -59,4444(*) 4,294 ,000 -77,3638 -41,5250
1,60 6,00 -62.2222(*) 4,294 ,000 -80,1416 44,3028
7,00 -62,2778(*) 4294 000 80,1972 44,3584 |
T.1 -18,8889(*) 4,294 028 -36,8083 -,9695
T.2 -1,4444 4,294 1,000 -19,3638 16,4750 ;
T.3 7,3333 4,294 ,966 -10,5861 25,2527
1,00 40,0556(*) ‘4,294 ,000 22,1362 57,9750 |
3,00 -11,1667 | 4,294 ,601 -29,0861 6,7527
4,00 -16,1111 4,294 ! ,130 -34,0305 1,8083
5,60 -19,3889(*) 4,294 ,020 -37,3083 -1,4695
2,00 6,00 -22,1667(*) ; 4,294 | ,003 -40,0861 42473 ;
7,00 -22.2222(*) 4,294 ,003 40,1416 | -4,3028
T.1 21,1667(*) 4,294 006 3,2473 ] 39,0861
T.2 38,6111(*) 4,294 ,000 20,6917 56,5305 ;
T.3 47,3889(*) 4,294 ,000 29,4695 65,3083
1,00 51,2222(*) 4294 ,000 | 33,3028 69,1416
2,00 11,1667 4294 661 6,7527 29,0861
4,00 -4,9444 4,294 ,998 -22,8638 12,9750
5,00 -8,2222 4,294 ,930 -26,1416 9,6972
3,00 6,00 -11,0000 ; 4,294 ,682 -28,9194 6,9194
7,00 -11,0556 4,294 ,675 -28,9750 ; 6,8638
T.1 32,3333(%) 4294 ,000 | 14,4139 50,2527
T.2 49, 7778(*) 4294 000 31,8584 67,6972
T.3 58,5556(*) 4,294 ,000 40,6362 76,4750
1,00 56,1667(*) 4,294 ,000 38,2473 74,0861
2,00 16,1111 4,294 ] ,130 -1.8083 34,0305
3,00 4,9444 4294 ,998 | -12,9750 22,8638
5,00 -3.2778 | 42941 1,000 21,1972 1 14,6416
4,00 6,00 -6,0556 4,294 ,991 -23,9750 11,8638
7,00 -6,1111 4,294 ,991 -24,0305 11,8083
T.1 37.2778(*) 4,294 000 19,3584 55,1972
T.2 54,7222(%) 4,294 ,000 36,8028 72,6416
T.3 63,5000(*) 4,294 000 45,5806 81,4194 ;
1,00 59,4444(*%) 4,294 ,000 41,5250 | 77,3638
2,00 19,3889(*) 4,294 ,020 1,4695 | 37,3083
3,00 82222 4294 930 -9,6972 ; 26,1416
4,00 32778 4,294 1,000 -14,6416 21,1972
5,00 6,00 -2, 7778 4,294 1,000} -20,6972 15,1416
7,00 -2,8333 4,294 1,000 -20,7527 15,0861
T.1 40,5556(*) 4,294 ,000 | 22,6362 58,4750
T.2 58,0000(*) 4,294 ,000 40,0806 | 75,9194
T.3 66,7778(*) | 4,294 ,000 48,8584 84,6972 |
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Tablo 21°nin Devamu !... ]
1,00 62,2222(*) 4,294 ,000 44,3028 | 80,1416 |
2,00 22,1667(*) ! 4294 | ,003 42473 | 40,0861
3,00 11,0000 4294 ,682 -6,9194 28,9194
4,00 6,0556 4,294 ] ,991 -11,8638 23,9750 |
6,00 5,00 2,7778 4,294 1,000 -15,1416 20,6972 |
7,00 -5,5556E-02 | 4294 1,000 ; -17,9750 17,8638 |
T.1 43,3333()| 4294 ,000 25,4139 61,2527
T.2 60,7773(*) 4,294 | ,000 42 8584 78,6972
T.3 69,5556(*) | 4,294 ,000 51,6362 ] 87,4750
1,00 62,2778(*) 4,294 ,000 44,3584 80,1972
2,00 22.2222(*) 4,294 ,003 43028 40,1416
3,00 11,0556 4,294 675 -6,8638 28,9750 |
4,00 6,1111 4,294 ,991 -11,8083 24,0305
7,00 5,00 12,8333 4,294 1,000 -15,0861 | 20,7527
6,00 5,556E-02 4294] 1,000 -17,8638 17,9750
T.1 43,3889(*) 4,294 000 25,4695 61,3083 !
T.2 60,8333(*) 4,294 ,000 42,9139 78,7527
'T.3 69,6111(*) 1 4,294 ,000 | 51,6917 87,5305
1,00 18,8889(*) 4294 028 ,9695 36,8083 |
2,00 -21,1667(*) 4,294 ,006 -39,0861 -3,2473
3,00 -32,3333(%) 4,294 ,000 -50,2527 14,4139
4,00 -37,2778(*) 4,294 | ,000 -55,1972 -19,3584
T1 5,00 40,5556(*) 4294 ,000 -58 4750 22,6362
6,00 43 3333(*) 4294 ,000 61,2527 -25,4139
7,00 -43,3889(*) 4,294 ,000 -61,3083 25,4695
T.2 17,4444 4,294 ,065 -,4750 35,3638
T.3 26,2222(*) 4,294 ,000 8,3028 44,1416
1,00 1,4444 42941 1,000 -16,4750 19,3638
2,00 -38,6111(*) 42941 000 -56,5305 -20,6917
3,00 49 7778(*) 4294 ,000 -67,6972 -31,8584
4,00 -54,7222(*%) 4,294 ] ,000 | -72,6416 -36,8028
T.2 5,00 -58,0000(*) 4,294 ,000 75,9194 40,0806
6,00 -60,7778(*) 4,294 000 -78,6972 42,8584
7,00 -60,8333(*) | 4294 000 -78,7527 42,9139 |
T.1 -17,4444 4294 | 065 -35,3638 A750
T.3 8,7778 4294 ,897 -9,1416 26,6972
1,00 -7,3333 4,294 | ,966 25,2527 10,5861
2,00 47,3889(*) 4294 ,000 -65,3083 -29 4695
3,00 -58,5556(*) 4294 ] ,000 ] 76,4750 40,6362
4,00 -63,5000(*) 4,294 ,000 ] -81,4194 45,5806
T.3 5,00 -66,77T78(*) 4,294 ,000 -84,6972 48,8584
6,00 -69,5556(*) 4,294 ,000 -87,4750 -51,6362
7,00 -69,6111(*) 4,294 000 | -87,5305 -51,6917
T.1 -26,2222(*) ; 4,294 ,000 44,1416 -8,3028
T.2 -8,7778 4,294 897 -26,6972 9,1416

* Ortalama fark 0,05 seviyesinde anlamlidir.
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Tablo 22. Yasar Dogu Beden Egitimi ve Spor Yiiksekokulu Ogrencilerinin 7
Sprint ve Toparlanmadaki Kalp Atim Sayilarinin Tammmlayici

Istatistikleri.
N A.Ort. | S.Sap. | S.Hata { Minimum | Maksimum |
1,00 19 12144 | 2254 | 53 78,00 177,0
2,00 19 1615 15,56 | 3,66 122,0 187,0
Spriat 3,00 19 172,66 | 12,653 | 2.9 148,0 195,0
Sayist 4,00 19 17761 | 9010 | 2,12 166,0 195,0
5,00 19 180,88 | 8252 | 194 167,0 193,0
6,00 19 18366 | 7,791 | 183 173,0 199,0
7,00 19 183,72 | 7,629 | L79 173,0 199,0
1,00 19 140,3 13,306 | 3,13 108,0 160,0
Toparlanma | 2,00 19 1228 | 11297 | 2,66 92,0 144.0
3,00 19 114,11 | 13239 { 3.12 90,0 144,0
TOPLAM | 190 155,88 | 29,723 | 2,215 78,0 199,0

Ogrenciler ilk sprintte ortalama 121 kalp atim sayisi ile baglamiglar, 3. sprintte

171 ye

6. ve 7. sprintte 183” e gtkmustir. Ogrencilerin kalp atim sayis1 futbolculara

gore daha yiiksek gorilmektedir. Toparlanma kalp atim sayis1 1 dk. sonra 140’ a, 3 dk.
sonra 122° ye ve 5 dk. sonra 114’ e digmigtir. Bu disgiiste futbolculara gore daha
yavagtir. Bu durum kondisyon farkindan kaynaklanmaktadir.

Tablo 23. Yagar Dogu Beden Egitimi ve Spor Yiiksekokulu Ogrencilerinin 7

Sprint Ve Toparlanmadaki Kalp Atim Sayillarmm Karsilastinlmasu.
Karelerin i Karelerin ' .
Ortalamas: sd Ortalamas: o Sig.
Kalp i Gruplar Arasi | 129940,383 9 14437820 87,017 ,000
Atim Gruplar ici 28206,1671 170 165,919
Says1 ] A ]
(atm/dk) | Toplam 158146,550{ 179

Tablo 24. 7 Sprint Sonucu, Amatér Futbolcularimn ve Yasar Dogu Beden Egitimi
Yiiksekokulu Ogrencilerinin_Yorgunluk Zamaniarini Gisterir Tablo

Sonug En lIyi Ortalama En Kotii Yorgunluk
(sn) Zaman Zaman Zaman Zamam
Amator ‘
Futbolcular _ 5974054 | 623 £0,60 | 637 +0,51 0,40
YDBESYO.
Ogrencileri 6,83 +0,57 7,07 +£0.49 726 +£0,41 0,43

7 sprint sonrast amator futbolcularda Yagar Dogu Beden Egitimi ve Spor
Yiiksekokulu 6grencilerine gére daba az bir yorgunluk belirmigtir.
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Graﬁ-k 3. Futbolcu ve Sedanterlerin En lyi ve En Kétii
Ortalama Siiratlerinin Karsilastiriimasi
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Futbolcularn en iyi ortalama siiratleri 5,77 m/sn iken en kotii 5,43 m/sn’dir.
Ogrencilerin ise en iyi 5,04 m/sn, en kotii 4,73 m/sn olarak bulunmustur.
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Grafik 4. Futbolcu ve Yasar Dogu Beden Egitimi ve Spor Yiiksekokulu
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Kalp atim sayilanna baktifimizda amator futbolcular daha disik kalp atm saywsi ile ilk
sprinte baglamuglar, hizh bir gekilde 160 atim/dk. civarina erigmislerdir. Bu artig 2 ve 3. Sprint
arasi diger sprintlerden daha hizli olmakla beraber 1. sprinte gore daha yavag artmmgtir. Bu artig 6.
sprinte kadar devam etmig 7. sprintte 6. sprint ile aymdir. Yasar dogu Beden egitimi ve Spor
Yiiksekokulu ogrencileri amator futbolculara gore daha yiksek kalp atim sayisi ile ilk sprinte
baglamiglar ve 7 sprint boyunca kalp atim sayilan futbolculara benzerdir. Toparlanma déneminde
ise ilk bir dakikada kalp atim sayisinda hizh bir diigme (futbolcularda 6grencilere gore daha fazla
diigme) goriiliirken 3. Dakikadaki nabiz diigmesi 5 dakikaya gére daha yavas olmakla beraber
futbolcularda 6grencilere gore daha hizhi digme vardir. 5 dakikada ogrencilerin kalp atim sayisi
hemen hemen 1. sprintteki kalp atun sayisina ancak diigerken, futbolcularda ise 120 civarinda
seyreden kalp atim sayis1 5 dakika sonrasinda 100 kalp atim sayisi altina diigmiigtiir.

180 +

wl|

140 «
120 4
—— Sedanterier
100 J Futbolcular
80

1 2 3 4 6 6 7  1dk 3dk 5dk

Sprint Sayisi Toparlanma

Sekil 1.6.



43

>y
72

Sedanterler
7.0+

6,84

6,64

6,44

Futbolcular

624

604

58
1,00 2,00 3,00 4,00 5,00 6,00 7,00

Sprint Sayisi
Sekil 1.7.

Her iki gruptada 1. sprintler 2. sprintlere gore daha diigiik bir hizla kogulmugtur.
Bunun sebebinin ise kogu dncesi 1sinma ve kalp atim sayist ile ilintili oldugu digiiniilebilir.



V- TARTISMA

Caligmada amator futbolcularda tekrarli sprint kogular sirasi ve sonrasinda
olusabilecek yorgunluk ve toparlanma diizeylerinin analizini yapmak amacma yonelik
olarak, amator futbolcular ile Yagar Dogu Beden Egitimi ve Spor Yiiksekokulu
ogrencilerinin 34.2 m.’lik tekrarli sprint testindeki stiratleri ve nabiz degerleri
incelenmigtir.

Elit seviyede ve Milli takimlar seviyesinde 20 yas grubu oyunculara fazla
rastlanamamaktadir. Oyuncularin kendi kariyerlerine erigme siireleri birkag yil olabilir
Futbolcularin ¢ogu 20’li yaslarda yiiksek seviyede futbol oynarken, bu seviyeyi 30°’lu
yaglara kadar beklenen ustiinde bir performans sergileyen yay grubu ise aznhkta
kalmaktadir. Kaleciler ise, 30’lu yaslarin Gzerinde bir yas oramnda spor yagamlarim
devam ettirmektedirler. lyi seviyedeki futbol takimlaninda oyuncularin yag ortalamas: 25
yas dolaylarindadir (Reilly, 1979). Ingiliz I Ligi boy ortalamalan 180,4+1,7 cm ve kilo
ortalamalann  76,7+1,5 kg bulunurken (White et al, 1988), Italyan profesyonel
futbolcularin boy ortalamalan 177,2 + 0,9 cm ve kilo ortalamalan 77,4+1,1 kg olarak
bulunmugtur. (Faina etal, 1988). Caligmadaki denecklerden futbolcularin ortalama yast
21,63 + 2,55 yil, boy uzunlugu 175,31 + 4,78 cm, viicut agirhig 68,10 + 6,18 kg ve
Ogrencilerin ise yag ortalamasi 21,263 + 1,69 yil, boy ortalamas: 171,38 * 23,08 cm,
viicut agirhiklan ise 72,73 + 5,42 kg olarak ¢lgilmiigtiir. Deneklerimizin yaslan ve boy
uzunluklar her iki aragtincmin sonuglanindan kiigiik bulunmaktadir. Fakat futbol
takimlarinda mubhtelif boy ve kiloda oyunculara rastlanmaktadwr. Bunun yamsira
kalecilerde uzun boylu olmak bir avantaj saglamaktadir. Liberolarm kanat
oyuncularindan daha uzun oldugu, sahadaki en kisa boy ortalamasimn orta saha
elemanlanna, en uzun boy ortalamasina ise stoper ve forvet oyuncularna ait oldugu
belirtilmektedir. Sporcunun kisa ama gevik, kilolu ama teknik olmasi, futbol oynamasina
engel tegkil etmez. Antrenorler, oyunculann fiziksel durumlarina gére oyun ve taktik
anlayigim  belirleyebilirler. Futbol sahasi igerisinde degisik fiziksel kapasitedeki her
oyuncu farkli meziyette ve farkli gorev anlayigi igindedir. Farkh yapilardaki teknik
kapasitelerin bir takim haline gelerek birlikte hareket etmeleri olumlu neticeyi verecektir.
Sporcunun bu gorevleri yerine getirebilecek kondiisyona sahip olmak gerekir. Bunun
yaninda her mevkinin kendine has 6zellifi vardir. QOyun sahasimin her tarafinda ayn bir
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beceri ve teknife ihtiyag duyulmaktadir. Bu gibi nedenlerden 6tiirii farkli fiziksel
yapilarda ve oOzelliklerde oyunculara ihtiyag vardir. Futbolda bir takimin farkli teknik
kapasitede ve fiziksel gesitliliklerden olustugunu soyleyebiliriz.

Bongsbo’ nun st diizey Danimarka’l oyunculara uyguladigi 34.2 m. ‘lik strat
testinde en iyi zamam 6.80 sn, ortalama zamam 7.10 sn. olarak tespit etmigtir
(Bongsbo, 1996). Calismamizda amator futbolcular ile Yasar Dogu Beden Egitimi ve
Spor Yuksekokulu Ogrencilerinin, 1. ve 7. kogulanimin ortalama zamanlanna
bakildiginda amator futbolcularin, Yasar Dogu Beden Egitimi ve Spor Yiiksekokulu
ogrencilerine gore daha iyi ortalama kosu zamamna sahip olduklan gorilmisgtiir.
Amator futbolcularin 7 kosu ortalama deferi 6.23 + 0.60 sn. , Yagsar Dogu Beden
Egitimi ve Spor Yiiksekokulu Ogrencilerinin kogu ortalamasi ise 7.07 + 0.49 sn. dir.
Farkl: mevkilerdeki futbolcular ile Yasar Dogu Beden Egitimi ve Spor Yiiksekokulu
ogrencilerinin ortalamalarina bakildiginda ,en iyi ortalama zamam 5.99 + 0.47 sn. ile
orta saha oyunculari, en kotii ortalama zamam da Yagar Dogu Beden Egitimi ve Spor
Yiksekokulu ogrencileri 7.06 + 0.49 sn. ile sahip olmuglardir. Bu verilere gore en iy1
zamana orta saha oyunculanmin sahip olduklann gorilmektedir. Bunu amator
futbolculardaki orta saha elamanlanmn , diger mevkideki oyunculara gore siiratte
dayamkhilikta daha iyi olduklan sonucuna baglanabilir.

Degisik mevkilerdeki futbolculanin ve Yagar Dogu Beden Egitimi ve Spor
Yiiksekokulu Ogrencilerinin 7 kogusunun gruplar arast ve gruplar igi “Anova” testi ile
kargilagtirmas: yapildifinda futbolcular ve oOgrenciler arasinda anlamhi bir fark
bulunmugtur (p<0.05).

Bongsbo’nun da aym prosudirli yaptigi caligmada, yorgunluk oranm
Danimarkali futbolcularda 0.64 sn olarak bulmustur (T.F.F. Yaymlan, 1996 ).
Calismamizda ise amator futbolcularda yorgunluk oramt 0.40 sn. bulunurken, bu oran
Yasar Dogu Beden Egitimi ve Spor Yiiksekokulu 6grencilerinde ise 0.43 sn. olarak
tespit edilmistir . Ogrencilerin futbolculara benzer deger gostermelerinde beden egitimi
oOgrencileri olmalan itibariyle tam sedanter degil antrenmanh olmalarmn etkisi olabilir.
Ortalama degerlere gore en iyi 2. ve en kétii 5. sprintte kogmuslardir. Ik sprintte kalp
atim sayilant dugiuktir bunun sebebi olarak tam ismnmadiklan diigiinilebilir.Bu sonuca
bakilarak amat6r futbolculann ve ¢grenci grubunun yorgunluk oranlarinin Bongsbo’nun
test sonuglarindan daha iyi gozilkmesi , testimizin parke zemin iizerinde yapilmmg




olmasindan veya yiklenme farklihgi ve deneklerin farkhhigindan kaynaklanabilir. Yani
Danimarka Orneginin ¢im zeminde yapimasi, krampon giyilmesi vs. ile daha ¢abuk
yorulmalan dolayisiyla da degerlerin daha kot ¢ikmastyla agiklanabilir. Bunun yam
sira yapilan bu teste amator futbolculann ve Yagsar Dofu Beden Egitimi ve Spor
Yiksekokulu Ogrencilerinin  kosular esnasindaki nabizlarmin submaksimal seviyede
olmas1 yorgunluk oranlarimin daha iyi gikmasinda etkili olabilir.

Biitin mevkilerdeki futbolcular ile Yagar Dogu Beden Egitimi ve Spor
Yiiksekokulu ogrencileri g¢oklu Scheffe testi ile kiyaslandiginda anlamh fark
bulunmugtur (p<0.05). Yasar Dogu Beden Egitimi ve Spor Yiiksekokulu 6grencilerinin
hepsi bir mevki faktorii olarak alnmugstir. Ayrica amator futbolcularda biitiin mevikiler
arasindaki kargilagtirma yapildiginda savunma ve orta saha , orta saha ve forvet arasinda
anlamh fark bulunurken (p<0.05), kaleci ile savunma,orta saha ve forvet; savunmayla
forvet arasinda anlamh fark bulunamamgtir (p>0.05).

Sporcularin egzersiz srasinda ulagtiklan maksimal nabiz sedanterlerden daba
dugtiktir, nedeni sporcularm kalbi daha g¢ok kam ve dolayistyla da oksijeni galigan
kaslara iletmesi , kalp atim voliimiiniin yiiksek olmasindandir (Akgiin 1996). Nitekim
bu ¢aliymada futbolculann kalp atim sayillan Ogrencilerden daha diigiik oldugu
goriilmigtir. Antrenmansiz erkeklerde anaerobik esik kalp frekanst 140 — 150 iken
(max V02 % 50 — 70), orta seviyede antrenmanhlarda anaerobik esik 170 — 175 kalp
atm sayisinda  (max VO0; % 70 — 80), yiksek seviyedeki antrenmanhlarda kalp
frekans: 180 — 190 arasinda (max VO0; % 85 — 95) bulunur (Grosser, 1993). Seliger
(1968), ortalama HR’ nin dakikada 165 oldugunu bulmugstur. (165 vurus dakikada
maksimal kalp atimimn % 80°ni). Agnevik (1970), Cekoslavak futbol oyuncularin
dakikada 175 kalp atimu (% 93) oldugunu bulmugtur. Smodlaka (1978), Rus
oyunculann ortalama dakikada 171 kalp atimi (% 85) ile oynadiklanim belirtmigtir.
Danimarka’ It o yuncularin bir lig maginm ilk yansinda kalp atim dakikada 164, ikinci
yansinda ise 154 bulunmustur. Benzer bulgular Rhade ve Espesen (1988), tarafindan 6
Danimarka’ I futbolcu lizerinde bulunmustur. Maksimum kalp atist %73 olarak ifade
edilmistir. Oyun siiresinin % 11° lik béliimiinde kalp atimimn % 92° lere vardigi sonug
olarak belirtilmigtir (Reilly — Baal, 1984). Caligmamizda amator futbolcular ilk sprintte
ortalama 110 kalp atim sayisi1 ile kosuya baglarken, 3. Sprintte 171, 4. Sprintte 177, 5.,
6. ve 7. sprintlerde ise 180 kalp atim sayis: ile kogmuslardir. Ogrenciler ilk sprintte
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ortalama 121 kalp atim saysi ile baglamuglar, 3. sprintte 171” ye 6. ve 7. sprintte 183’ ¢
cikmustir. Ogrencilerin kalp atim sayis: futbolculara gore daha yiiksek goriilmektedir.
Goruldigii gibi amatoér futbolcular daha diigik kalp attm sayist ile ilk sprinte
baglamuglar, ikinci sprintte hizli bir gekilde 160 atim/dk. civarina yiikselmistir. Bu artig
2. ve 3. sprint arasi diger sprintlerden daha hizh olmakla beraber, birinci sprinte gore
daha yavag artma géstermigtir. Kalp atimunn bu yiikselisi 6. sprintteki degerle aymdur.
Yagar Dogu Beden Egitimi ve Spor Yiiksekokulu 6grencileri amatér futbolculara gére
daha yiiksek kalp atim sayisi ile ilk sprinte baglamiglar ve 7 sprint boyunca kalp atim
sayilar1 futbolculara benzer duruma gelmigti. Bu degigimin kondiisyon farkindan
kaynaklanabilecegini soyleyebiliriz.

Yagar Dogu Beden Egitimi ve Spor Yiiksekokulu 6grencilerinde en iyi sprint
zamamn 2. kosu iken en kétii zamani 5. ve 6. sprintlerde oldugu gorilmagtir. Her iki
prupta da 7. sprintin 5. ve 6. sprintlerden daha iyi olmasi son kogulan sprint
oldugundan, psikolojik olarak daha ¢ok gayret ifadesi olabilir. Sprint sayis1 ve mevki,
ikisi beraber kosu zamamm etkilemigtir. Bu etki Yasar dogu Beden Egitimi ve spor
Yiiksekokulu  Ofrencilerinin  ayn bir mevki olarak degerlendirilmesinden
kaynaklanmgtir.

Amator futbolculanin ve Yagar Dogu Beden Egitimi ve Spor Yiiksekokulu
ogrencilerinin 1. ve 7. kogu arasindaki tiim kosu sonlanndaki nabiz artiginda her iki
grup iginde anlamhilik bulunmugtur (p<0.05). Ayrica toparlanma atim sayilan arasmnda
da anlaml fark vardir (p<0.05).

1. Sprint sonundaki ortalama nabiz degeri ile 2., 3., 4.,5.,6.,7. Sprintler sonu nabiz
degerleri arasinda anlamli fark bulunurken (p<0.05), 1.dk. ve 3.dk. toparlanma
sonucunda pablz degeri arasinda anlamli fark bulunamamugtir (p>0.05). Ancak 5.dk.
sonu tolparlanma nabzinda anlamhlik bulunmugtur (p<0.05).

2. Sprint sonundaki ortalama nabiz degeri ile 5.,6.,7. sprint sonu nabiz ortalamalan
sonucunda anlamh fark olurken 3.ve 4. kosu sonu ortalama nabiz degerleri arasinda
anlamh fark bulunamamigtir(p>0.05). 1.dk. , 3.dkve 5.dk. toparlanma nabzinda
anlamhilik ifade eden istatistiksel sonuglar ortaya konmustur (p<0.05).

3. Sprint sonu ortalama nabiz degeri ile 4. , 5. ve 6. sprint sonu nabiz degerleri ile
arasinda anlamh fark sapténamazken (p>0.05) , 1dk. , 3dk. , 5dk. sonrasi toparlanma
nabiz degerleri ile arasinda anlaml fark vardir (p<0.05).



48

4. Sprint sonu ortalama nabiz degerleri ile 5., 6.ve 7.sprint sonu nabiz degerleri
arasinda anlamlibk yokken 1dk., 3dk. ve 5dk. toparlanma nabiz degerleri arasinda
anlamhhk bulunmustur (p<0.05).

5. Sprint sonu ortalama nabiz degerleri ile 6. ve 7. sprint sonu nabiz degerleri
kargilagtinldiginda anlamsiz fark bulunurken (p>0.05), 1.dk, 3.dk.ve 5.dk. sonrast
toparlanma nabzinda anlamhlik vardir (p<0.05).

6. Sprint sonu ortalama nabiz degeri ile 7. sprint sonu nabiz degeri
kargilagtinldiginda anlamh fark bulunamazken (p>0.05), 1.dk., 3.dk. ve 5. dk.
toparlanma nabizinda anlamhhk bulunmugtur (p<0.05).

Egzersizin baglamastyla nabizdaki artig birka¢ saniye iginde grafiksel olarak
diizlesir ve ancak bu sathayr takiben egzersize bagh nabiz artii kendini gostermeye
baglar. Is yiikii arttikca nabizda ona paralel olarak diizgiin bir sekilde yiikselir. Bireyin
kondisyonu yiksek ise aym yilkte nabzin “‘steady-state” (kana kangan laktik asit
miktarinin , kandan uzaklagan laktik asit miktarina esit oldugu an) degeri kondisyonsuza
oranla daha disiik diizeydedir. Ezersizin giddetiyle birlikte nabiz maksimum bir diizlige
erisir (Akgiin, 1996).Caliymamizda steady state degeri ikinci sprintte ortaya ¢ikmuigtir.

Yagar Dogu Beden Egitimi ve Spor Yiiksekokulu ogrencileri sprintler sonu
ortalama nabiz degerleri kargilagtinldiginda ; swrasiyla 1-2,1-3,1-4,1-5,1-6,1-7,1-1.dk.
toparlanma nabzi, 2-3,2-5,2-6,2-7,2-3.dk. toparlanma nabzi, 2-5.dk. toparlanma nabz,
3-1.dk. toparlanma nabz, 3-3.dk. toparlanma nabzi 3-5.dk. toparlanma ﬁabz1, 4-1.dk.
toparlanma nabzi, 4-3. dk. toparlanma nabzi, 4-5.dk. toparlanma nabzi, 5-1.dk.
toparlanma nabzi, 5-3.dk. toparlanma nabzi, 5-5.dk. toparlanma nabz1 6-
1.dk.toparlanma nabzi, 6-3.dk. toparlanma nabzi, 6-5.dk. toparlanma nabzi, 7-1.dk.
toparlanma nabzi, 7-3.dk. toparlanma nabzi, 7-5.dk. toparlanma nabizlan arasinda
anlamlt fark bulunmugtur (p<0.05).

Efordan sonra nabzin normale dénme siiresi, egzersiz sirasindaki ig yiikiine ve
bireyin kondisyon diizeyine baglidir. Kondisyonu iyi durumda olanlarda egzersizden
sonra nabzin normale doniigii daha hizh olur (Akgiin, 1996). 34,2 m lik sprint kogulan
arasinda 25 saniyelik aktif dinlenmede futbolcular ve 6grenciler arasinda fark yoktur,

Yiklenme bittikten 5 dakika sonra sporcunun kalp atim sayis1 115 atum/dk.
altinda ise performans degeri iyi, 105 atun/dk. altinda ise ¢ok iyi, kalp atim sayis1 100
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atun/dk. altinda ise sporcunun yiiksek performans antrenmanli durumunu ifade eder
(Frintz,1994).

Kassal egzersize dolagim sisteminin verdigi cevaba yasg, cinsiyet, viicut postiirii ,
bireyin kondisyon diizeyi gibi gesitli faktorler etki eder (Akgiin, 1996).

Cahsmamuizda futbolcularnin 1 dk. sonra kalp atim sayisi 114° ¢, 3 dk. sonra
dinlenme nabzinda 97,5’ e ve 5 dk. sonra 88 kalp atim sayisina diigmiistiir. Ogrencilerin
Toparlanma kalp atim sayist 1 dk. sonra 140” a, 3 dk. sonra 122’ ye ve 5 dk. sonra
114’ e dusmustur. Bu dugiste futbolculara gore daha yavastir. Toparlanma déneminin
1. dakikasinda kalp atim sayisinda hizh bir diigiis (futbolcularda 6grencilere gore daha
fazla) gorilirken 3. dakikadaki nabiz seyiri 1 . dakikaya gore daha yavas olmakla
beraber , futbolcularda 6grencilere gére daha hizh diigme vardir. 5. dakika toparlanma
nabzinda , 6grencilerin kalp atim sayist 1. dakikadaki 120 atinv/dk. toparlanma nabzina
ancak digerken futbolcularda 100 atim/dk. nin altina diigmiistiir. Bu durum kondisyon
farkindan kaynaklanmaktadir. Ayrica kosular aras: toparlanma igin 25 saniyelik siirenin
yeterli oldugu tespit edilmigtir.
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VI- SONUC VE ONERILER

Bu ¢alismadan ¢ikan sonuglardan anlagilacag: iizere , amator futbolcular Yagar
Dogu Beden Egitimi ve Spor Yiiksekokulu ogrencilerinden daha iyi kogu zamam ve
toparlanma zamanina sahip bulunmuslardir. Bu durum, amatér futbolculanin daha iyt
antrene durumda olmalarina baglanmugtir. Ayrica, 34,2 metrelik sprint kogulan
arasinda 25 saniyelik aktif dinlenmenin yeterli oldugu tahmin edilmektedir.

Amator futbolculanin farkli sprintlerinin  kogu zamanlarinda anlamh fark
gorilmedigi gibi Yagar Dogu Beden Egitimi ve Spor Yiiksekokulu Ogrencilerinde de
kosulan sprintler arasinda fark gérulmedi.

Amatér  futbolcular ilk sprintte ortalama 110 kalp atim sayis1 ile kosuya
baglarken, 3. sprintte 171, 4. sprintte 177, 5., 6. ve 7. sprintlerde ise 180 kalp atim say1si
ile kogmuslardir. 1 dk. sonra kalp atim sayist 114’ e, 3 dk. sonra dinlenme nabzinda
97,5’ e ve 5 dk. sonra 88 kalp atim sayisina diismiistiir. Ogrenciler ilk sprintte ortalama
121 kalp étun sayisi ile baglamuslar, 3. sprintte 171° ye 6. ve 7. sprintte 183’ e ¢tkmugtir.
Ogrencilerin kalp atim sayis1 futbolculara gére daha yitksek goriilmektedir. Toparlanma
kalp atim sayis1 1 dk. sonra 140 a, 3 dk. sonra 122’ ye ve 5 dk. sonra 114’ e dugmuigtiir.
Bu dusiiste futbolculara gore daha yavagtir.

Futbolculan en iyi ortalama siiratleri 5,77m/sn iken en koti 5,43 m/sn’dir.
Ogrencilerin ise en iyi 5,04 m/sn en koétii 4,73 m/sn  olarak bulunmugtur. Ortalama
siiratte 7 sprint neticesinde azalma oram futbolcularda % 5,89 iken ogrencilerde
% 6.15°dir.

Yapilan siirat testinin futbola 6zgii olarak, ¢im futbol sahasinda futbol
malzemeleri ile yapilmas: daha uygun olacaktir.

Sprint testindeki 25 sn.’lik aktif dinlenmenin toparlanma igin yeterli bir zaman
oldugu s6ylenebilir.

Antrenman yogunlugunun ma¢ yogunlugundan daha diisiik oldufuna gore,
buradan hareketle, yapilan test prosiidiiriinde, toparlanma periyotlanm daha kisa

tutarak, sporcunun miisabaka sartlarma yakin kalp atim sayisim O6grenmek miimkiin
olabilir.
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22
19
24
25
17
20
19
23
20
17 .
19
26
22
21
21
22
21
21
25
21
21
23
25
19
20
23
20
24
21
20
20
23
20
22
21
20
19
20
sprint6é
7,26
6,54
6,06
6,01
6,47
6,5
6,47
6,65
6,7
6,55
5,18
6,9
5,18
6,16
6,53
5,87

boy
170
171
170
177
172
170
179
180
175
174
174
178
181
186
172
178
170
182
172
185
178
167
179
177
178
179
182
182
174
165
178
176
172
177
171
187
179
180
sprint7
7,17
6,47
6,18
6,03
6,03
6,33
5,35
6,56
5,99
6,36
5,69
9,55
5,64
5,98
6,11
5,65
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HAM VERILER
kilo mevki sprint1
72 4 7.11
64 2 7,45
65 3 6,17
69 3 6%
54 4 6,4
70 3 6,65
65 4 6,3
71 2 6,15
61 2 6,45
64 3 7,15
65 2 556
73 2 6,65
77 3 58
80 1 5,8
66 3 5,91
64 3 5,31
67 4 5,95
74 3 511
75 3 5,63
80 5 6,53
68 5 7,94
80 5 7,68
70 5 7.41
70 5 6,29
75 5 6,9
77 5 7.1
80 5 7,36
78 5 6,21
70 5 7.3
70 5 7,26
76 5 7,12
63 5 7,39
61 5 6,92
75 5 7.58
73 5 6,17
75 5 7,23
69 5 6,24
70 5 6,24
spr.1.din. spr.2.din. spr.3.din.
22 20 22
21 22 22
21 23 20
19 20 19
21 21 20
24 23 24
21 21 22
20 20 25
22 24 22
20 23 23
20 23 23
22 25 24
20 23 20
21 23 23
22 22 21
21 23 22

sprint2
7,09
6,8
5,49
6
6,34
6,16
6,25
6,26
6,44
6,13
529
6,31
5,44
5,83
6,08
513
6,27
5,37
5,63
6,6
8,01
7,49
7,09
5,84
7,64
6,16
7,29
6,36
7,13
7,56
6,16
7,66
6,88
7,21
6,59
6,81
6,24
6,23
spr.4.din
20
24
21
19
20
24
20
24
24
23
24
24
21
21
22
23

sprint3
7,25
6,65
6,11
5,94
6,22
6,54
5,99
6,55
6,29
7,43
6,24
6,28
5,17
6,1
5,97
5,45
7,25
5,51
6,06
6,87
7,14
7,59
6,85
6,35
7,1
7,19
7,25
6,24
7,24
7,35
7,04
7,96
6,17
7,34
6,94
6,91
6,43
6,41
spr.5.din
25
21
26
21
20
25
24
24
23
23
24
24
20
20
22
22

sprint4
7,17
6,46
6,32
6,14
6,39
6,42
6,14
6,19
6,35
6,81
5,16
6,48
5,96
6,33
6,03
5,42
7,33
5,82
6,17
7,04
8,31
7,47
6,89
6,3
7,29
7,14
7,14
6,43
7.1
7,56
6,6
7,6
7,13
7
6,91
7,13
6,31
6,31
spr.6.din
22
23
23
20
22
22
25
25
25
22
22
20
22
23
25
20

sprintd
7,01
6,36
6,22
6
6,36
6,43
6,27

6,56

6,1
6,67
591
7,07
6,01
6,12
6,15
5,65
6,98
5,81
5,94
7,58
8,04
7,43
712
6,26
7,47
745
7
7,05
6,82
7,15
6,84
7,51
6,91
7,39
7.4
6,95
6,12
6,11
spr.7.din
23
25
22
22
19
21
24
23
23
19
22

.22

19
18
20
23
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6,59
5,45
5,89
6,15
8,03
7,45
7,29
6,19
7,11
7,62
7,16
6,36
6,99
7.45
6,87
7,35
7,43
7,42
7,35
7,31
6,65
6,66
spr.1.nab.

90
127
128
110
76
88
121
94
100
83
114
98
82
90
121
100
74
110
105
110
102
99
73
107
132
106
100
94
114
120
84
110

6,15
5,58
6,26
6,91
7,84
7,42
7,11
6,52
7,64
7,07
7,13
6,48
7,04
7,69
7,01
7,54
6,43
7,23
7,24
7,15
6,14
6,15
spr.1.nab.

94
129
132
118
74
92
127
90
131
86
115
102
80
98
158
99
146
116
106
134
124
99
78
123
135
113
108
107
123
122
149
147

23
23
22
24
21
20
21
25
21
22
20
19
24
24
25
22
26
25
21
19
22
22
spr.2.nab.
a
165
150
168
173
149
162
175
149
131
162
165
165
157
159
165
99
142
155
166
168
157
151
150
140
163
165
158
147
175
122
142
145
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23
22
25
25
23
22
21
25
21
22
21
24
26
25
23
23
25
24
23
22
22
23
spr.2.nab.
b
165
151
174
174
154
166
182
153
165
161
165
157
157
159
164
163
159
153
172
165
157
151
163
160
168
165
169
150
185
122
152
144

19
22
25
26
22
26
22
21
22
25
20
24
25
27
26
26
25
25
26
25
25
25
spr.3.nab.
a
171
172
178
177
162
167
185
167
145
166
176
172
157
167
180
164
155
164
182
171
150
169
163
165
180
170
168
161
183
195
161
160

22
22
25
22
23
23
25
22
25
23
22
23
26
24
24
27
25
25
23
26
25
25
spr.3.nab.
b
160
170
178
176
162
174
185
167
165
168
176
172
170
166
181
172
169
169
178
171
148
167
166
174
180
170
171
159
187
195
155
159"

19
21
25
22
25
24
23
25
22
23
22
24
24
26
26
26
26
24
25
24
24
24
spr.4.nab.
a
174
180
184
179
168
174
188
172
172
168
178
180
170
171
187
173
169
170
184
176
175
168
170
174
184
172
178
168
189
190
165
167

20
25
25
25
25
24
25
24
23
20
21
23
23
27
28
24
27
21
24
26
23
23
spr.4.nab.
b
179
183
183
178
168
178
189
172
172
169
179
179
175
169
187
176
175
171
187
176
172
168
169
176
184
172
180
166
189
188
167
167

20
19
26
23
24
22
23
25
20
25
21
24
25
27
25
26
23
25
19
25
24
24
spr.5.nab.
a
179
183
183
180
170
178
193
174
176
172
183
177
179
173
189
177
170
169
189
183
180
175
171
175
187
181
184
172
190
193
169
167
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109
120
133
86
120
120
spr.5nab.
b
180
180
182
180
171
177
195
176
176
172
183
177
192
173
189
179
173
173
183
180
178
174
171
176
186
186
187
172
190
193
169
167
183
190
193
183
178
177

113 172
120 176
177 175
92 156
122 153
121 153
spr.6.nab. spr.6.nab.
a b
182 180
184 181
185 185
179 179
172 172
180 181
194 194
176 176
179 179
174 173
185 185
183 181
180 180
176 176
190 191
181 182
179 179
174 175
187 185
183 182
178 180
175 177
173 173
170 176
188 188
184 187
182 186
174 176
192 193
194 199
175 177
169 177
185 185
193 192
195 197
182 184
178 177
177 178

170 178
187 185
182 188
164 176
153 170
153 169
spr.7.nab. spr.7.nab.
a b
182 182
186 188
186 185
179 181
174 175
182 181
195 195
180 179
181 173
177 179
187 186
185 186
181 180
176 174
190 189
182 184
178 180
170 173
188 187
183 184
184 182
176 177
173 173
170 176
190 190
185 185
187 187
175 178
193 192
194 195
173 175
174 174
184 184
193 192
197 199
183 184
179 180
178 181
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180
186
191
176
173
172
1.dk.son.n
b
102
107
112
118
96
129
131
117
133
101
112
106
106
115
133
123
103
98
128
132
144
144
120
124
156
132
108
144
152
152
144
132
146
160
144
148
144
143

183
188
190
178
174
174
3.dk.son.n
b
96
71
101
105
87
111
102
104
103
80
107
96
96
96
103
103
99
86
108
124
120
124
108
112
128
120
92
124
132
128
120
120
136
144
124
124
132
131

182
191
195
178
177
177
5.dk.son.n
b
47
70
100
100
85
107
101
96
92
78
79
87
87
88
96
92
93
81

.98

92
116
108
92
108
120

112

90
112
124
120
116
112
124
144
124
120
120
120

183
189
195
179
178
178
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IX- OZGECMI$

Aragtirmact 18.06.1970 tarihinde Tokat” in  Almus ilgesinde diinyaya gelmistir.
Ilkokulu Bolw’ da, orta é@retimini Tokat” ta tamamlamistir. Antalya Kemer ve Tokat
Spor profesyonel kuliiplerde futbol oynamugtir. Daha sonra 1992” de Samsun Ondokuz
Mayis Universitesi, Egitim Fakiiltesi, Beden Egitimi ve Spor Boliimiine girmistir.
Beden Egitimi Bolimiini 1996’ da bitirmigtir. 1997 tarihinde yiiksek lisans yapmaya
hak kazanmugtir.

Aragtirmaci halen Yunus Emre Ilkogretim Okulunda beden egitimi 6fretmeni
olarak gorev yapmaktadir.
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