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OZET

TEKRARLI SURAT KOSULARININ FUTBOLCULARIN UZERINDE
OLUSTURDUGU YORGUNLUGUN PERFORMANS ACISINDAN
DEGERLENDIRILMESI
Faruk ALBAY, Yiiksek Lisans Tezi
Ondokuz Mayis fJniversitesi, Samsun

Bu ¢aligmanin amaci1 profesyonel ve amatér futbolcularin 10 tekrarlt ve kosular
aras1 25 saniyelik aktif dinlenme (jogging) periyodunun oldugu 20 m.” lik mesafedeki
kosu hizlarini, yorgunluk agisindan degerlendirmektir. Ayrica bu iki denek grubunun
performanslarini daha iyi degerlendirebilmek igin kontrol grubu olarak Yasar Dogu
Beden Egitimi ve Spor Yuksekokulu dgrencileri denek olarak segilmigtir. Deneklerin
yas, boy , kilo ve oynadiklart mevkiler kendilerinden &grenilmistir.

Yorgunluk hesaplamas: son iki kosu ortalamasindan ilk iki kosu ortalamasi
¢ikartilarak yapilmigtir.

Sonu¢  olarak,  profesyonel  futbolcularda  olusan  yorgunlugun
(0,01 sn.) amator futbolculardan ve Yasar Dogu Beden Egitimi ve Spor Yiksekokulu
ogrencilerinden daha az oldugu gorilmustir. Amator futbolcularda, 0,09 sn. ve Yasar
Dogu Beden Egitimi ve Spor Yiiksekokulu c")grencilerinde 0,11 sn. yorgunluk degeri
saptanmugtir. Ayrica yorgunluktan dolay: siratteki disisinin degerlendirilmesinde
istatistiksel olarak “t” testi kullanilmistir. Profesyonellerin sprintleri arasinda olugan
yorgunlugun istatistiksel olarak bir anlamlilik ifade etmedigi belirlenirken (P>0.05)
amator futbolcularin bir ¢ok kosusu arasinda anlamlilbik bulunmugstur (P<0.05).
Bununia birlikte profesyonel futbolcular 20 m.” lik mesafede en iyi ortalama zamana
sahip olmuslardir. Amator futbolcularin ise bu mesafede, Yagar Dogu Beden Egitimi ve

Spor Yiiksekokulu 6grencilerine gore iistiin olduklari tespit edilmigtir.
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ABSTRACT
EVALUATION OF PERFORMANCE COUSE OF FATIQUE ON REPEATED
SPRINTS OF SOCCER PLAYERS
Faruk ALBAY, Master Thesis
University of Ondokuz Mayis ,Samsun

The purpose of this study wés to analyse whether becomes a fatique as a result
of 10 repeated sprints and 25 s. recovery period among sprints in professional and
amateur soccer players and compare their scores with each other. Also, the students
from Yasar Dogu Beden Egitimi Spor Yiiksekokulu were selected to determine the
differences of professionals and amateurs soccers’s performances better.

Each of three groups consisted of 20 male subjects . The test was applied in
Yasar Dogu Beden Egitimi ve Spor Yiiksekokulu Gymnasium. Age, height , weight and
the playing position of them in soccer were learned from themselves interviewly.

The fatique of subjects was calculated as the avarage of first two sprints
substracted from the avarage of last two sprints.

Consequently ,less fatigue was obseved in professional soccer players (0.01sn.)
than in amateur soccer players (0.09sn.) and in control group(0.11sn.). The fatique
trends of each sprints were tested by using ’t” test statisticly in professional and amateur
soccer players .There was no significant fatique in professional soccer players ,but in
amateur soccer players the fatique observed among the sprints and increased toward last
sprints.In addition, the professional soccer players had the best mean time over 20m.

distance. And amateur soccer players were faster than Yasar Dogu Beden Egitimi

Yiksekokulu students over 20 m. distance.
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I-GIRIS VE AMAC

Futbol diinyada milyonlarca insan tarafindan gerek stadyumlarda gerekse de
televizyonlar kargisinda zevkle izlenen dinamik bir oyundur. Bu anlamda futbolun,
seyiri en zevkli spor dallarindan birisi oldugu s6ylenebilir.

Milyonlarca gonlii tek bir noktada birlestirebilen biyiili bir heyecan firtinas
olan futbol bir stadyuma sikigtinlmig gibi gorilse de diinya sinirlarim zorlayan harika
bir oyun haline gelmigtir. Ciinkii futbol evrensel bir goniil dili olmustur. Futbol
oyuncusu, seyircisi, hakemi, idarecisi, pazarlamacisi, tesisleri vb. birbirine sik1 sikiya
bagli unsurlanyla yasayan bir organizma halini almugtir.

Bu oyunun bu denli gelismesine ve sevilmesine televizyonlann biyyilk
katkisinin  oldugu goz ardi edilmemelidir. Zira canh yayinlar sayesinde futbol
maglan tarafli tarafsiz herkesin evine kadar girmistir. Radyo ve televizyonlar yayin
saatlerini canli futbol maglarina gore diizenlenmekte, spor programlarinda futbola diger
spor branglarindan daha fazla yer ayirmakta ve hatta yazili yaymn organlan futbol ile
ilgili olaylar1 zaman zaman mangetten haber olarak bile vermektedir. Boylece futbol
seyircisi ekonomik, politik ve toplumsal agidan futbolun iirettifi en de@erli {iriin
olmustur.

Giinimiiz futbolunda iki tiir seyirci tipi géze ¢arpmaktadir. Biyiik bir kesimi
olusturan birinci seyirci tipi, maglan biyuk bir otorite gibi izlerken, diferleri herhangi
bir film, tiyatro izler gibi yalmz boy zamanlarda takip ettikleri aktiiel bir olgu olarak
gormektedirler.

Gorsel ve yazih basin organlanindaki kése yazarlan, evlerde, stadyumlarda ve
kahve kogelerindeki seyirciler maglar ve futbolcular hakkinda , dogru yanlig elestiriler
yaparak antrenorlerin iglerine karigmaktadirlar. Yani hepsi birer antrenér olmugtur
denilse yanlis olmayacaktir . .

Futbolda yiiksek performansa erismek ancak psikolojik, fizyolojik, teknik-taktik
hazirhk ve kondisyonel ozelliklerin amaca uygun etkin ve dofru yontemlerle
gelistirilmesine baghdr.

Ekonomik girdinin bu kadar biyik oldugu futbol olayinda, antrenorler
futbolcularinin teknik ve taktik kapasitelerinin yamnda biomotor yeteneklerini de

geligtirerek performanslarin arttirma yolunda, her tiirli gabay: sarf etmek zorundadirlar.



Hal boyle olunca bir antrenér oyuncusunun mag¢ esnasmndaki fiziki anlamdaki
hareketlerini , miisabaka esnasinda not tutarak veya videoya aldirarak tespit edip daha
sonra antrenmanlarda eksikleri gidermeli, mevcut olanlar da geligtirmelidir. Ciinki bir
oyuncunun, miisabaka esnasindaki kostufu mesafe, attifi sprint sayisi ve siiratte
devamlihifr gibi becerilerinin yeterli seviyede olmadifi durumlarda miisabakalarda
bagarisiz olmasi dogaldir. Bu nedenle bir antrenor teknik ve taktifin yaminda
oyuncusunun, fizik kondisyon durumunu da en iyi sekilde degerlendirerek fiziki
anlamdaki eksikliklerini de antrenmanlarda gidermelidir.

Bir futbol milsabakasi ne kadar hizh oynanirsa seyirciye o kadar zevkli gelir. Igte
bu baglamda oyuncunun siirati ve siirate dayamkliif1 ortaya ¢ikmaktadir. Oyuncu
teknik ve taktifiyle siiratini birlestirdiginde oyunu hizlandinr ve kendi takiminin
miisabakadan galip ayrilmasina biyiik katkida bulunur.

Her ne kadar siiratin kalitim ile iligkisi oldugu bilinse dahi, difer biomotor
Ozellikler gibi antrenmanlarda gelistirilebilen ¢ok Onemli bir o6zelliktir. Ciinka
saliselerin bile ¢nemli oldufu pozisyonlarda, futbolcunun siirati ve bu siiratteki
devamlilif1 ne kadar geligtirilirse ard arda yiksek giddetteki hareketleri o kadar stk icra
eder ve takimina faydali olur.

Oyunun gelisimi ve baganmn artinlmasi antrenman 6lgisiinde oldugu gibi
oyunculanin idaresinde ve onlarin dogru hareket edebilmesinde de degisimleri takip
etmeyi ve geligimleri kontrol etmeyi gerekli kilar. Hizli gelisim  igerisinde  olan
futbolun iilkemizde de geligimini en iyi gekilde sﬁrdﬁrrhesi ve bilimsel yontemlerin
kullamlmasi kaginilmaz bir gergektir. O sebeple bu ¢aligmada da , futbol oyununda ard
arda kosulan sprintlerin, futbolcular izerinde olusturdufu yorgunlugun analizi
yapilarak, oyunun geligimine bir katkida bulunulmaya galigiimigtir.



ILGENEL BiLGILER

A-SURATIN TANIMI VE KAPSAMI

1-Siiratin Mahiyeti ve Cegitleri

Her spor branginda degisik Olgillerde bulunan siirat, tiim sporlarda gerek
duyulan en 6nemli biomotor yeteneklerden biridir (Bompa, 1998). Bir ¢ok spor
bilimeisi siirati birbirine gok yakin ifadelerle tammlamislardir. Antrenman bilimine gore
sirat; viicudun bir uzvunu, bir béliimiinii veya tamamim mimkiin oldugu kadar hzli
hareket ettirebilme yetenegidir.

“Gundlach surati en biyilk hizla ilerleyebilme yetisi” (Diindar, 1994),
“Bompo , ¢ok hizli sekilde mesafe kat etme veya hareket etme niteligi
(Bompa ,1998), “Ag¢ikada ve Ergen fizik anlamda belli bir zaman kesiti igerisinde kat
edilen yol ‘6larak tanimlarken “Antrenman teorisi agisindan ise siirati ,viicudun bir
pargasi veya tiimiind, dyeler yardimyla bilyik hizla hareket ettirme yetenegi”
(Kunter, 1997) olarak ifade etmektedir.

Ayrica fizik bilimi agisindan sirat; bir kiitlenin iki nokta arasinda en kisa
zamanda aldi131 mesafe yani,

V= S8t = Surat= Yol/Zaman bigiminde formillendirilirken, biomekanik bilimi
agisindan ise proximal ile lateral arasindaki bagin bagarli iiretimidir denilmektedir
(Luhtanen, 1994).

Sporda siiratin olgiilmesi i¢in ¢esitli yontemler ve cihazlar kullamilmaktadir.
kronometreli saat, sinematografi , fotosel ve gii¢ levhasi gibi teknik aletler bunlara
ornek olarak verilebilir. Siirat saniyede alinan mesafe olarak 6lgiilir. Mesela, viicudun
en kisa zaman diliminde belirlenmis bir mesafeye taginmasi, sprint kosulanindaki ¢ikis
hizi , uzun atlamadaki sigrama aya@inin itis hizi, tekrara dayal: siirat olgiimlerinde belli
bir mesafeyi tekrar kostufunda, her sprintteki kogu zamam veya futbolda topa vurus
yapan ayagin savurma hizinin yahut topun hizinin hesaplanmasi gibi sportif hareket
ve aletlerin mzim 6lgmek , antrenman bilimi agisindan oldukga 6nemli degerlerin elde
edilmesini saglar.

Ozellikle patlayigy IQA‘(‘(QR' ,&g(elqjxm spor branglaninda siirat, perfqrmansta
belirleyici faktér olur. Siratip perfprmansa etkisi direk veya dolayli yolla
olabilmektedir. Direk olarak etkj m}w branglarda mgximum hiz aranirken, dolayl tesir
yaptif1 branglarda hareketle ilgili kuyvetin mwsiwwp anlami vardir (Dick ,1976).



Bundan dolay: siiratin yalniz basina performans: yikseltece@i gibi yanhg anlayig
olmamalidir. Ayrnica bir hiz becerisini uygularken, hareket becerisinin hiz1 ve ivmesi,
viicudun o harekete katilan her iiyesi ile uyumlu iligkisi, beraber maksimum siiratin
olusmasim saglar .Omegin, sprintte ayaklarin hareketine, kollarin ahenkli bir gekilde
uyumu veya disk atmada atig kolunun hizina viicudun ve ayaklarin bitiinlik i¢inde
katiimalari sporcunun hareket hizim artirir ve dolayisiyla onun performansim da
yiikseltir. Ote yandan hareketin iz kigisel bir 6zellik olarak sayilmali ve antogonist
¢aligan kaslarin uyumsuzlugunda azalacag: bilinmelidir (Philip, 1989). Siirati genel ve
ozel olmak iizere iki kategoride ele almak miimkiindiir (Bompa, 1998).

a- Genel Siirat

“Herhangi bir branga 6zel olmadan genel anlamda hareketlerin ¢abuk bir gekilde
icra edilme kapasitesini ifade eder” (Cakiroglu). Eger genel ya da ozel bir fiziksel
caligma yapilmadiysa, bu siiratteki bashca belirleyici faktorler, sinirsel gugliliik,
niromuscular koordinasyon ve kaslarin fibril kompozisyonu vb. gibi genelde kalitimla
ilgili faktorlerdir (Bompa ,1998).

Bir sporcunun genetik yapisi tarafindan belirlen dogal yetenek seviyesi o
kiginin gelecekteki sportif performansinda temel belirleyicidir (Bompa ,1998).
Suratin kaltimla iligkisi , kuvvet ve dayamkhlik yeteneklerinin kalitimla olan
iligkisine oranla daha fazladir (Cakiroglu ). O halde bagan igin iyi bir siirat yetenegine
sahip bir sporcu segmek oldukga Onemlidir. ‘Floresc;u ve arkadaglari (1969) ve
Chibu (1978) spesifik siirat antrenmamyla bir sporcuda ancak 1- 1,5 saniyelik
performans artigi saglanabilecegini bildirmiglerdir ” (Cakiroglu).

b- Ozel Siirat

Belli bir spor brangimin gerektirdigi herhangi bir beceriyi yiksek bir hizda
uygulayabilme kapasitesidir. Omegin, futbolda dripling siirati, hentbolde sut
esnasindaki kolun savurma hizi veya boksta direk yumrugun hizi sporcunun o
becerideki ozel siiratidir. “Eger bu siiratin kinematik ve dinamik benzerlifi yok ise bir
brangtan digerine transferi de miimkiin degildir (Kunter, 1997). Ozel siirat her spora

ozgiidiir ve bir ¢ok durumda bagka spor dallanina aktarilamaz ya da dénistiirilemez
(Bompa, 1998).



2- Siiratin Bilesenleri

a- Reaksiyon Zamam

“Reaksiyon, kasa gelen bir uyarimn sinirler yolu ile merkezi sinir sistemine
ulagtirilmasi ve burada karar olugturularak (emir olarak) tekrar sinirler yolu ile kaslara
iletilmesi ve kaslarin ilgiii emir dogrultusunda harekete gegmesidir “ (Giindiiz, 1997).

Bu fizyolojik yapr Zaciorskij tarafindan su bolimlerle ifade edilir

(Diindar,1995).

* Duyunun uyariimasinin algilanmasi

* Uyarilmamn merkezi sinir sistemine gegisi

* Uyannn sinir aglarina gegisi ve etkili bir uyaricinin olugumu

* Merkezi sinir sistemi uyaranin kasa gegmesi

* Kasin uyariligt ve mekanik hareketin Giretimi

Motorik harekete dahil olmayan refleks, fizyolojik yapt olarak reaksiyon
siiratinin bir pargasidir. Ancak reaksiyon siirati ile refleks birbirine karigtiriimamalidir
(Diindar, 1995). Refleks wviicut  tarafindan istem digt kendiliginden olusan
tepkidir (Laplace,1972).Bu  siire yaklank O, 004 ile 0,0lsn. arasindadir”
(Diindar,1995). Oysa reaksiyon zamam gorsel uyanlarda 0,25 - 0,35 sn., isitsel
uyarilarda ise daha kisa olup , antrenmanlhi sporcularda bu siire 0,05 -0,07 sn,
antrenmansiziarda 0,11 ~0,27 sn. arasindadir (Bompa ,1998).

Reaksiyon zamanlarim antrenmanlarla 0,12 sn. dolaylarinda geligtirmek
miimkiindiir. Bu gelisme mevcut reaksiyon siiratinin muhafaza edilmesi ve teknik
beceri seviyesinin artig1 ile hareketin daha verimli gekilde yapilmasi ile elde edilir
(Diindar ,1994).

Reaksiyon siiratinin gekilleri uyan tiiriine ve uyariya verilen cevaba gore degisir. Uyan
¢ gruba aynilir;

* Gorsel bir sinyale gore

* Ses sinyaline gore

* Dokunma duyusuna goére

Bu sinyallerden en hizhh gekilde duyugsal olan uyaranlara , en agir ise gorsel
uyaranlara kargi reaksiyon gosterilir (Bagirgan ,1982).



Gergekte her sporcu kendi brangina goére defisik uyaranlara reaksiyon
gostermek durumundadir . Nitekim bir sprinterin iitsel olarak tabanca sesine , boksoriin
dokunma duyusuna gore yumruga , futbolcunun ise gorsel olarak topun yada rakibin
degisen hareket ve durumuna gore gosterdigi reaksiyonlar her brangin gerektirdigi
reaksiyon siirati gesitlerine 6rnek olarak verilebilir.

Hareketin sekline gore reaksiyonlar iki kisimda incelenebilir.

1- Basit (Yaln) Tepki

Basit tepki, 6nceden bilinen bir harekete yine bilinen bir tepkiyle cevap
vermedir. (Bagirgan ,1982) Bu tiir tepkiye atletizmdeki kisa mesafe kosularindaki
cikis  6mek olarak verilebilir. Mesela sporcunun hazir ol komutundan sonra,
tabanca sesini igittiginde harekete gegmesi bir yalin tepkidir. Boylesi reaksiyonu
tekrarlanan tepki ¢aligmalanyla geligtirmek miimkiindiir. Antrenériin dikkat ”ve ik ”
komutlar: arasindaki zaman farklihklariyla tekrarlanan gikiglar sporcunun tepki
siiresini kisaltacaktir. Aynica uyarana karsi tepki verme kosullarnin kolaylagtinldigt
pozisyonlardaki ¢ikiglar ,tepki siiresini geligtirici bir yontem olarak kullamlabilir
(Bompa, 1988).

2-Secme (Karigik) Tepki

Karigik tepki, bir gok 6genin bir arada bulundugu takim sporlarinda ve rakibe
karsi yapilan miicadele sporlarinda daha gok goriilmektedir. Ornegin, bir futbolcunun
kendisine atilan pasi gormesi , topun yoniinii ve hizim algilamas: ve buna gére en kisa
zamanda harekete gegmesi veya basketbol da hiicum oyuncusunun savunma yapan
rakip oyuncunun hareketini gormesi ve ona gore topla bulugmak igin harekete ge¢mesi
veya sut atmasi bir segme tepkidir.

Kornexel (1970), bir hentbol kalecisinin reaksiyon siiresini incelemis ve
kalecinin reaksiyonundaki bagarisinin kendi reaksiyon yetenegine bagh oldugunu dile
getirmigtir. Ciinkii 7 m. atiindaki topun ugma hizimin 60 —100 km. arasinda 10 m.lik
mesafedeki ugma siiresinin ise 0,26 ile 0,60 sn. oldugu disiiniildiigiinde, kalecinin topu
iyi bir reaksiyonla ancak atictnin  hareketlerini izleyip, hamlesini  vaktinden
evvel yaparak reaksiyon zamamm kisaltmasiyla ~ mimkin  olacagin ifade
etmistir (Bagirgan ,1982).



Aym gekilde futboldaki penalt1 atig1 esnasinda, kalecinin topun gidecegi yeri
algilayip, bir kogeye atlamasiyla veya voleybolda sima¢ vurusu esnasinda, rakip
savunmanin topun disecegi bolgeyi algilayip vaktinden once pozisyon almasiyla
reaksiyon zamaninin kisaltmasi saglanabilmis olacaktir.

Ancak ne varki viicudun degigik bolgelerinin reaksiyon streleri birbirinden
farkli degerler gostermektedir. Mesela elle yapilan reaksiyonlar ayakla yapilan
reaksiyonlardan daha gabuk olup yaklagik 0,30 sn. kadar o6nce gerceklesmektedir
(Bagirgan, 1982). Boyle bir ol¢ii spor dallanmn kolay yada zor seklinde
degerlendiriimesi bakimindan da bir goériigi yahut digiinceyi akla getirmektedir.
Binaenaleyh buradan hareketle futbol gibi ayakla oynanan bir oyunun ellerle
oynanmakta olan hentbole gére daha zor bir spor dali oldugu, dolayisiyla bu alanda

s

daha gayretli olunmas: gerektigi soylenebilir.

b- Hareket Zamam

Bir hareketin baglangicindan bitigine kadar gegen siireye hareket zamam
denir (Bompa, 1998). Mesela bir 100 m. atletinin igitsel uyanyr almasim
miitakiben reaksiyon siiresinden sonra baglayan ve variy noktasina kadar gegen
siire, atletin  bu mesafedeki hareket zamanim gosterir .

Kosulardaki yitksek hizi belirleyen ana faktérler adim sikhifin ve adim
uzunlugudur. V = fx1 = Hiz = Siklik (adim) x Uzunluk (adim boyu) . Adim
sikhifn kisa dayanak evresi ve recovery ayaginin izl olﬁlas1yla artar (Luhtanen,1994).
Adim uzunlugu kiginin agirlik merkezinin horizantal olarak yer deg@istirmesidir. Adim
uzunlugu ile boyunun , kilo ve iist bacak uzunluklar arasinda bir iliski vardir. Ayrica
hiz bacak kuvveti ve esnekligine de baghdir (Coskun, 1994).

Kiginin yorgunlufu bagladifinda adim uzunlufu ve dolayisiyla da kosu hiz1
duser. Bunun sebebi, yorgunluk neticesinde kas ve tendonlardaki yavas yavag
gerilmenin meydana gelmesidir (Coskun, 1994).

Kosu esnasinda yergekim kuvvetine, gevresel direng kuvvetlerine (hava,
sirtinme) ve yer direng kuvvetlerine kargi miicadele edilir. Sprintte, bu kuvvetlerle
miicadele, kaslarin daha fazla uzamasina sebep olur. Yergekimi kuvvetleri yatay hizi
etkilemez. Fakat it hareketinin yonini etkiler. Destek evresi esnasinda

dikey hareketlerin daha fazla olmasi (6 cm den fazla) destek evresinin siiresini



artrir ve bundan dolay1 da ugus mesafesi azalir. Bu da sonugta bacadin devir
hizim azaltacagindan adim boyu kisalir (Cogkun, 1994).

Adim sikh@ (frekansi)); birim zamanda yapilan hareket sikhigina denir
(Murath ,1997). Aym zamanda adim siklifi, yerde ve havada kalig siirecinde gegen
zamanin toplami olarak kabul edilir. En iyi sprinterler saniyede 5, bayanlar ise 4.48
adim atarlar (Cogkun, 1994).

Adim sikhi@ kasin kasilma hizi ile iligkilidir ve genetik bir ozellik oldugu
dugunalar. Cocuklar yetigkinlere oranla daha hizli adim atarlar. Bu sebeple adim siklis
7 -12 yaslarinda, sonraki yaglardan daha iyi sekilde geligtirilebilir (Coskun, 1994).

Adim siklif1 hava sartlari, zemin, malzeme gibi dig etkenlerden ve kuvvet, giic,
kas liflerinin viicut icerisindeki dagiliin ve  yag oram gibi i¢ etkenlerden
etkilenmektedir. Aynica iyi bir 1smnmanin adim ritmini arttiracagi gergeSinden
hareketle, kosudan 6nce yapilan 1sinmanin yetersiz olmas: da adim sikliim olumsuz
etkiler (Coskun, 1994 ).

B- SURATI ETKILEYEN TEMEL FAKTORLER
1- Kahtimsal ve Antropometrik Faktorler
Kalitim, genlerin i¢inde bulunan kromozomlar vasitast ile aileden gegen
karakteristik ozelliklerdir (Laplace, 1972). Sporda ciddi rol oynayan kalitim g¢ok
karmagik  biyolojik bir olaydir. Her ne kadar antrenmanlarla sporcunun bazi
ozellikleri bir miktar geligtirilebiliyorsa da ebeveynihden gocuklara genler yoluyla
gecen biyolojik 6zelliklerin sporda énemi oldukg¢a fazladir.

Kas lif tiplerinin viicuttaki dagilim kalitsaldir , o nedenle kas giicii, reaksiyon
zaman ve refleks zamaninda da kalitimin rolii bulunmaktadir (Akgiin ,1996). Bir
kimsenin uyarilara karg1 ilk kassal tepki gostermesi ya da  hareketi gergeklestirmesi
arasinda gegen siirenin kalitimla yakinda iligkisi vardir (Bompa ,1998).

Oyleki Tip II (beyaz) kas lifleri, Tip I (kirmiz1) kas liflerine oranla daha biyiik
anaerobik kapasiteye sahiptirler dolayisiyla kaslarinda daha yiiksek oranda Tip II lifleri
bulunan bireylerin kaslar1 daha siiratle kasilir. Bu durum kaslann ¢abuk kasilmalarinin
onemli oldugu spor branglarinda, sayet difer olumsuz etkenler yok ise sozii edilen

sporcularin performanslarinin daha iyi olmasina sebep olacaktir.



Beyaz ve siyah tenli insanlar arasinda lif kompozisyonu bakimindan farkhihklar
vardir. Genellikle siyahlar daha fazla oranda beyaz lif tiplerine sahip iken beyazlar daha
gok kirmizi lif tiplerine sahiptirler (Ozer, 1993).

Lif kompozisyonu ve farklilig: ile kiginin bedensel olgunlagmas: (biiylimesi)
hakkinda bir ¢gok gériig bulunmaktadir. Fibril tipi dagilimi ve yapisi1 6 yagindaki ¢ocukla
yetigkin arasinda farklilik gostermektedir. Esasen yavag ve hizh kasilan fibril sayisi
onlu yaglara kadar tamamlanmaktadir. Bu ¢ergevede bireysel olgunlagsma hzindaki
farkliliklar sebebiyle ¢ocuklardaki fibril kompozisyonunun yetigkin devredekinin 6l¢tisi
olmadif belirtitmektedir (Ozer, 1993).

Genelde kalitima bagh olan, boy, agirlik, fizik (beden) kompozisyonu gibi
parametreler sporda beceri ve fonksiyonel faktorleri etkilemektedir. Bazi spor
branglaninda kisa hafif yapihlarin, bazilaninda ise uzun ve agir yapihilanin daha avantajli
oldugu gorilur. Fakat, sadece dig yapiya (fiziksel goriiniige) bakarak bir spor branginda
ya da herhangi bir becerinin gergeklestirilmesinde kimin daha basarii olacafim
anlamak da mimkiin olmayabilir. Lakin , sirf bu 6zelliklere bakarak kimin (st diizey
performansta bir sporcu olamayacagini belirlemek mimkiin gézikmektedir.

Bu istikametten bakildifinda siirat mevzusu iginde aym goriiy s6z konusu
olmaktadir. Nitekim olimpiyat sporculan arasinda yapilan bir incelemede, siyahi
sprinterlerin daha uzun bacak ve dar kalgaya ,beyazlarn siyahlara oranla daha kisa
bacak boylarina , boya ve kiloya sahip olduklan goriilmugtir (Ozer, 1993).

Uzun sireli aragtirmalar sonucunda spor brahslarmda avantaj saglayacak
morfolojik parametreler incelenerek her brans igin ortalama modeller belirlenmigtir.
Ancak bu modellerin bilyiime ve geligim siireclerinde gesitli sekillerde etkilenebilecegi
gercegi de gozden uzak tutulmamalidir (Ozer 1993). Ama yinede sprinterler zayif
olmaya yatkindirlar. Sprinterlerdeki zayifik (relatif), kuvvetin verimini artiracagindan
sporcunun miimkiin oldufunca c¢abuk hizlanmasinda 6nemli bir faktor olacaktir
(Yalginer, 1993).

Wilmore, Brawn ve Davis (1977), 70 mesafe kosucusu ve 8 sprinterin ideal
kilo i¢in yag Olgiimlerini almigtir. Mesafe kosuculan %16.8 , sprinterler ise %10.9
viicut yag1 degerlerine sahip oldugunu ifade etmistir ( Yaman ve Cogkuntiirk, 1992).

Yine de” kas sinir ¢aligmas1 yoniinden, fiziki yap:t veya tipinin beceri ile
iligkisinin 6nemi heniiz saptanmus degildir. Ornegin , iri bir yapiya sahip olan sporcu,
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lyi bir koordinasyona sahip olan diger  bir sporcunun  gosterdigi beceriyi

gosterebilecegi yapilan aragtirmalar sonucunda saptanmigtir” (Yalginer ,1993).

2- Fizylojik Faktorler

a- Kas Tipi ile Iigili Olanlar

Insan organizmasindaki iskelet kaslari farkli metabolik ve fonksiyonel
ozelliklere sahip kas liflerinin bir araya gelmesiyle olugmustur. Biitiin kaslar anaerobik
ve aerobik performans gosterebilirler. Fakat bazi kas lifleri biyokimyasal olarak aerobik
veya anaerobik performans igin daha uygundurlar. Mesela iskelet kaslarim olugturan
Tip I lifterinin aerobik 6zelligi, Tip II liflerinin ise anaerobik ozellikleri daha yiiksektir
(Giinay, 1998).

Tip II (beyaz) lifleri anaerobik 6zelliklere sahip olduklarindan Tip I (kirmizi)
liflerine goére daha hizhi kasilirlar. Bu ise siirat gerektiren sporlarda veya becerilerde
¢ok onemli rol oynar ve sporculara ciddi bir avantaj saglar.

Tip 1II lifleri kalindirlar ve Tip I’ e gére 1/3 oraninda kasilma siireleri daha
kisadir. Ancak ne var ki anaerobik yolla kasildiklan i¢in ¢abuk yorulurlar
(Giindiiz, 1997).

Esasen sirat kosularinda performanst etkileyen en 6nemli faktor gabukluktur.
Cabuk kuvvet veya hizin 6nemli oldugu spor branglarindaki yiiksek verim baskin lif
turayle iligkilidir (Bompa ,1998). ‘

“Yorime, kogma ve atlamada aymi kas gruplart kullanilir .Fakat buradaki
farklihk yalmzca degisik kas gruplarinin artan hareketliligidir >> ( Weinecek ,1998).

Siirat kosusunun ¢ikiginda, 6ne dogru firlamada alt ekstremite kas sistemi
kullanilirken, kollarin ters yonde salinmasi sprint boyunca harekete yardimei olur.
Topugun yere degmesinde (arka basma devresi) qluteus maximus kasi, 6nde destek
evresinde kalcanin tam ekstansiyonu, yerin itiginin sonlanmasinda (topugun yerden
kalkmasi) qluteus maximus ve ischiocrunal kaslarinin kasilmasiyla gergeklestirilir
(Weinecek ,1998).

Kosu esnasindaki savurma bacag tarafindaki kalganin ani ve siddetli fleksiyonu,

baslica rectus femoris, iliopsoas ve tensor fasciae latae kaslan tarafindan gerceklestirilir
(Weinecek ,1998).
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Kosuda performans: belirleyen kaslar; salimm evresinde kalga ekleminin
fleksorleri (rectus femonis, iliopsoas ve tensor fasciate latad, destek ve yeri itigin
sonlanmasi (topugun kalkmasr) evresinde, kalga extansorleri (quadriceps, femoris ve
plaster flexorleri (triceps surae) kasilir (Weinecek ,1998).

Bazi Spor Branglarindaki Kasilan Lif Tiplerinin Yiizdelik Oranlan

Tip II (Beyaz) Tip I (Kirmizi)
Vasat erkek % 55 % 45
Halter %55 % 45
Maratoncular % 18 % 82
Yiuziciler % 27 % 74
Hiz Kosucusu % 63 ~ %37
Atlayict % 63 % 37
(Guyton ve Hall ,1996)

b- Kas Aktiviteleri ile lgili Olanlar

Kaslar bedenimizin en biyitkk dokusu olup, viicudumuzun enerjiyi gevirici
aksami olarak gorev yaparlar. Kimyasal enerjiyi, mekanik enerjiye donistiirirler
(Ustdal ve Koken,1998).

Tim canlilarda oldufu gibi insanlarinda yasamimi devam ettirebilmesi igin
enerjiye ihtiyaglar vardir. istirahat halinde hayati fonksiyonlan devam ettirebilmek igin
disitk seviyede enerjiye ihtiyag duyulurken, egzersiz esnasinda bu ihtiyag artar ve bazi
spor branslarinda olduk¢a yiiksek degerlere kadar ¢ikabilir. Dolayisiyla da kassal
aktivite esnasinda artan enerji ihtiyaglarinin kisa siirede viicut tarafindan kargilanmasi
zorunlu hale gelir.

Biitiin hiicrelerin enerji kaynagi ATP (Adenosin Tri Fosfat) dir. Kaslarn acil
enerji kaynagi olan ATP bilesimi kaslarda gok az olarak 6 mmoll/kg miktarda
depolanabilmektedir. Bundan dolay1 siddetli fiziksel aktivitelere (anaerobik eforlarda)
baglt olarak hizla tiikenirler. Bir yiiklenmede en fazla ii¢ kasilma yada iki saniyelik
etkin ¢aligma siiresi husule gelir (Cetin, 1996). Ancak bir yandan da kas hiicrelerinde
depolanabilen CP (Keratin Fosfat), keratin (C) ve fosfata (P) parcalanarak ATP’ nin
tekrar sentezlenmesine imkan saglar (Cakiroglu ).
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Keratin fosfatin (CP) bolinmesi, kreatinlosffokinase (CPK) enzimi tarafindan
yonlendirilir. Keratin fosfat rezervi depolanmig ATP miktanmn yaklagik 3 —4 katidir
ve 6 —8 saniyelik bir ¢aligma siiresi i¢in yeterlidir. Ayni zamanda keratinfosfat en
cabuk elde edilen enerji rezervi olup ATP’yi oksijene ihtiyag duyulmaksizin yeniler
(Cetin, 1996).

Enerji agisindan oldukg¢a zengin bir kimyasal bilesim olan ATP devamli
yinelenmeyi gerektirirr Bu ise diger enerji kaynaklarmin ATP olugturmada
kullanilmasiyla saglamr. “Normal kosullarda sadece karbonhidrat ve yaglar, olaganiistii
durumlarda ise proteinler enerji kaynag olarak kullanilirlar ” (Cakiroglu).

Yakilan besin maddelerinin tiirii ,¢aliymanin kapsamu ile beraber beslenme ve
antrenman durumuna baghdir. Karbonhidrat kullanmimu, bir yiiklenme baglangicinda ve
yiksek yiklenme yogunlugunda hakim durumundayken, artan yiklenme kapsami ve
diigiik yiiklenme yogunlugunda yag odziimlemesinin 6nemi artar. ’Proteinlerin ise kas
giiciine dayal1 iglerde enerji saBlayan maddeler olarak 6nem tasidif) diiginilmektedir
(Cetin, 1996).

Ayrica yiklenme gekli ve siiresine bagli olarak enerji 6ziimlemeleri su sekilde
olugmaktadir;

-10 sn. lik yiiksek yogunluktaki bir yiikklenmede zengin enerjili fosfatlar , enerji
déniigiimiinde % 85 oraminda etkilidir.

-40 sn. yi asan yofun yiiklenmelerde en yiiksek laktat seviyesine ulagilir. Bu
dizey iyi antrenmanl: sporcularda maximal 25 m. moll /1 dir.

-40 sn. yi agan yiklenmelerde, oksidatif fosforillegme meydana gelir. Maksimal
diizeyin altinda bir yitklenme olsa dahi aerob metabolizma belli bir hazirlanma siiresine
ihtiyag duyar.

Ote yandan, bazi spor dallarinda kullamlan enerji sistemleri asafidaki gibidir
(Guyten ve Hall, 1996).

Fosfojen Sistemi
-100 m. kosu
-Agirhk kaldirma
-Dalma
-Futbolda kosular
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Glikojen Laktik Asit Sistemi
-400 m. kosu

-100 m. yilizme

-Tenis

-Futbol

¢- Kas Esnekligi ve Koordinasyon ile flgili Olanlar

“Esneklik bir motorik yetenek degildir. Dolayisiyla kalitsal olmayip antrenmana
baglt olarak gelistirilebilen, kasa ait bir ozelliktir” (Cakiroglu). Kirig ve baglardaki
esneklik diizeyinin, bir eklemin yapisii ve dolayisiyla da esneklii etkiledigi
belirtilmektedir (Bompa, 1998).

“’Bir kas fibrilinin gerilme niteligi esneklik diizeyine bagli olarak artmaktadir”
(Bompa 1998). Buna karsin “yapilan antrenman diizeyi goz oOnline alinmadan, sayet
antogonist (zit ¢alisan) kaslar gevsetilmez veya agonist (es ¢aligan) kaslardaki kasilma
ile antogonist kaslardaki gevseme arasinda es uyum az olursa esnekligin de nispeten
sinrrlandi savunulmaktadir’” (Bompa ,1998). Dolayisiyla da kaslarin bu yetenekleri
stirati etkilenmektedir.

Yas ve cinsiyetten de esneklik etkilenmektedir. En yiiksek esneklik degerlerine
15 ile 16 yaslarinda ulagilir (Bompa, 1998). ,

Ote yandan adim sikligi ve uzunlugu devirli sporlarda performansi belirleyici
unsurlardandir. Zira iyi geligtirilmis eklem esnekligi sporcunun daha uzun adim atmasin
saglayacaktir,

Stiratteki diger belirleyici faktor olan koordinasyon karmagik bir yapidir ve
sirat, kuvvet, dayamiklilik ve esneklik gibi unsurlarla yakindan iligkilidir
(Bompa, 1998). Esasen koordinasyon, sinir sistemi ile hareket i¢inde yer alan kaslarin
uyumlu caligmasidir. Sporcularin koordinasyon diizeyi aym: zamanda onlarin zor
becerileri ¢abuk uygulayabilme kapasitelerini de ortaya koyar. Koordinasyonun
fizyolojik temeli merkezi sinir sistemindeki (M.S.S. ) sinirsel siireclerin uyumuna
baglidir (Bompa ,1998).

Koordinasyon yetenegi, yeni teknik ve taktiklerin 6grenilmesiyle, aligilmamg

¢evre, arag ve gereg ile miisabaka kosullarinda gerekli hareketleri kolaylikla en st
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diizeyde yapabilmeyi saglar. Ornegin bir futbolcunun yagish bir havada, bozuk fatbol
sahasindaki zor pozisyonlardaki hareketlerinin miikemmelligi bu yetenekle '
iligkilendirilebilir.

“Yuki hafif fakat kompleks hareketlerde hiz ,¢esitli kaslarin koordinasyonu ve
hareketlerin tipi tarafindan etkilenirken, yiikii agir ve kompleks hareketlerde ise hz
koordinasyon ve kuvvet tarafindan birinci derecede etkilenir (Agaoglu S , 1994).

Koordinasyonun geligtirilmesi hareketlerin veya becerilerin gok tekrar edilmesi
ile miimkiindir.

3- Teknik, Yogunlasma ve irade Giicii

Genel anlamda kullamildifinda teknik; amaca en etkili sekilde ulasabilmek igin
belirlenmis yontem ve sistemleri ifade eder. Bunun yaninda sportif teknik ise sportif
amagclara doéniik en elverigli hareket yapilarini, en iyi yontemlerle en etkili gekilde
uygulayabilme anlamina gelmektedir (Cakiroglu ).

Gereksiz hareket eforlarindan arinmis teknigi dogra 68renme yaklagik olarak 2
yil zaman alir. Fakat sporcunun yetenegine, zekasina ve hareketin zorluguna bagh
olarak bu zamanin degisebilecegini soylemek yanlig olmayacaktir (Cakiroglu).

Sporcunun, uygulayacagi becerideki teknik kapasitesi, onun ilgili hareketteki
siiratini direk olarak etkiler. Ornegin ; futbolda dribling siiratinin, oyuncunun teknik
kapasitesiyle yakindan iligkisi vardir. Ayrica sporcunun bir hareket veya beceri
iizerindeki yiiksek konsantrasyonu o kiginin siiratini de rﬁutlaka etkileyecektir. Ciinkii
“bir hareketin siirati, sadece sinirsel siire¢lerin hareketlilifi ve uyum yetenegi ile
degil, aym zamanda sinirsel uyaranlarin yiksek diizeyde bir sikhkta hareket
becerilerine tam olarak yogunlastirimas: ile saglanir ” (Bompa, 1998).

C- SURAT ANTRENMAN YONTEMLERININ GENEL ILKELERI

- Siirat antrenmam 6zellikleri itibariyle difer antrenman tiirlerine gore farkhilik
gosterir. Oyleki siirat antrenmanina baglamadan énce bagka bir antrenman yaptirilarak
sporcular yorulmamal ve iyi bir isinmadan sonra gegilen antrenmanda yiklenme
submaksimal ile siiper maksimal arasinda olmalidir. Buna ilave olarak aym antrenman
biriminde baz becerilerde gelistirilmek isteniyorsa, bunlarda  antrenmanmin son

boliimlerinde yapilmalidir (Bompa, 1998).
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Sprint kogularinda antrenmanlar sonras: verim artis1 en fazla % 20 —30 oldugu
halde, kuvvet ve dayaniklilifin 6n planda oldugu spor tiirlerinde bu verimlilik % 100°e
kadar ¢itkmaktadir (Bagirgan, 1982).

Suiratin 6zellikleri  her bransa gore degisebilmektedir. Bir sirat o6zelliinin
bagka bir bfansta kullamlabilmesi i¢in o brangin yapisal ozelliklerinin birbirine
yakin olmasi gerekmektedir (Bagirgan,1982). Bu demektir ki, kol siirati
gerektiren bir beceride (brangta), kosu suratine dayali bir brangdaki sporcuda
bulunmas: gereken adim frekans: bulunmayabilir. Ancak aym kas gruplarimin aktif
olarak kullanildif: branglarda ,0 viicut extremitesinin siiratini kullanmasi mimkiindir.
Ornegin; ciritci bir atletin hentbolde kollarini siratli kullanabilmesi mimkindir
(Bagirgan, 1982).

Ote yandan siiratin geligtirilmesi i¢in dikkat gerektiren baglica bir hususta; siirat
antrenman programlann  yapilirken , o spor brangimn gerektirdifi  hareketlerin
uygulanmasinda aktif rol oynayan kas gruplarimin yogun olarak katildifi egzersizlere
yer verilmesine 6zen gosterilmesidir.

1- Yiiklenme Siiresi

Strat performansinin gelistirilmesi igin stirat antrenmanlarinin yiiksek siddette
yapilmas: gerekir. Daha oncede belirtildii tizere bu galisma submaximal ile stiper
maksimal arasinda olmalidir.

Strat antrenmamnda, branga 6zel kosu mesafesi ve siliresi geligtirilmek
isteniliyorsa, o brangin kosullarina uygun diizenlemeler yapilmalidir. Omegin; futbol
igin mesafe olarak 5 yarda ile 20 yarda (4,57 m - 18,28 m.), zaman olarak ise 1 -3 sn.
lik caliyma kosullann daha uygun olacaktir. Bunun yam sira’ 10 ile 60 yarda( 9,14 m -
54,86 m) sprint mesafesi ¢aligmas: da yapilabilir (Flecek, William, Kraemer, 1997).
Yine bilinmesi gereken antrenmanlarda ¢ok uzun sireli yiiklenmelerin
yapilmayacagidir. Ciinkii  bu tiir ¢aligmalar sﬁratip degil daha ¢ok aerobik
dayaniklilifin gelisimine katkida bulunur (Bompa ,1998).
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2- Yiiklenme Yogunlugu (Sikhig)

“Sporcunun herhangi bir zaman biriminde bir takim uyarimlarla etkilenme
siklifina antrenmanin yogunlugu denir ” (Bompa, 1998).”

Yogunlugun derecesi antrenmamn nitelifine ve spor branglanna gore degisebilir.
Submaksimal seviyedeki bir ¢alisma (uyarim) sonunda, sporcunun bir sonraki
¢aligmadan (uyarimdan) once kendini yenilemesini kolaylagtirmak i¢in uzun siireli
araliklar gerekirken, daha hafif uyarimlarda yenilenme igin daha kisa zaman araliklan
gereklidir. Nabizin 120 -140° lara diigmesini  beklemek suretiyle bu yenilenme
saglanabilir (Bompa, 1998).

Dayamklhilik antrenmanina gore siirat antrenmaninda harcanan enerji miktan az
olmasina kargin, bir zaman birimindeki enerji harcamas: bakimindan g¢ogu spor
branglarindaki harcanan miktarlardan daha yiiksektir (Bompa, 1998). Onun igin siirat
antrenmanlarinda laktik asit birikmesi (2 -3 dk. da en ist seviyeye ulagir) sebebine
bagh olarak yorgunlugun ¢abuk meydana geldigi bilindigine gore , yiitklenme aralarinda
sporcunun tekrar toparlanabilmesi igin dinlenme siireleri ¢ok iyi  hesaplanarak
verilmesi gerekir (Bompa, 1998). Maksimal veya siipermaksimal yiiklenmelerin
uygulandig1 siirat c¢aliymalarinda, her yiiklenme arasinda 2 -5 dakikalik dinlenme
aralan verilmesi uygundur (Sevim, 1997).

3- Yiiklenme Kapsam )

Yuklenme kapsami, bir antrenmandaki tim  yiiklenme siirelerinin ve
tekrarlarinin toplamudir  (Sevim, 1997).

Surat antrenmanlanndaki yiiklenmenin yogunlugundan merkezi sinir sistemi
oldukca etkilenir. Bu nedenle antrenmamin kapsamu diigiik olmalidir. Yani siirat
antrenmam biriminde, bir ¢ok becerinin bir arada geligtirilmeye ¢alisilmasi yanlhs
olacaktir. Maksimal ve siipermaksimal yuklenmeler, yarigma mesafesinin iigte ikisi ile
yarigma mesafesinin iki kat1 arasindaki mesafelerde gergeklestirilebilir (Bompa, 1998).

Surat ¢aligmalarinda verilecek dinlenme arasi 2 —6 dakika ise hafif jog ve
yuriyiig gibi aktif dinlenme , sayet dinlenme aralan 6 dakikay: agtifinda ise aktif ve
pasif dinlenmenin birlesiminden olugan dinlenme bigimleri sporcular i¢in daha uygun
olacaktir (Bompa, 1998).
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1ablo 1, 2 ve 3’ te siirat antrenmanlar1 kapsami ile ilgili bilgiler sunulmustur.

Tablo 1. Genel Siirat Antrenmam Rehberi

Egzersiz Siddeti Dinlenme Hareket Haftalik
Siiresi % dk: sn Tekrar Sayis1 | Tekrar
Dk :sn
0:05 % 100 0:05 20-30 2-4
0:10 % 100 0:10 20-30 2-4
0:20 % 100 0:15 10-20 2-4
0:30 % 100 1:00-2:00 8§18 2-4
1:00 % 95-100 |3:00-5:00 5-15 2-4
2:00 % 90-100 |5:00-15:00 4-10 2-4
3:00 % 80-90 |5:00-15:00 3-8 2-4

(Fleck, 1997)

Tablo 2. Siirat Antrenmamnda Ca.l.lsma Tiiriine Gore Dinlenme
Siireleri (Zaman ve Nabiz Orn.)

Calisma Tiri Dinlenme Siiresi Set Arasi Dinlenme

Surat ¢aligmasi 120 nabiz Set Aras: Dinlenme
(Yogun interval-%95-100 1-4 dk. 100 — 120 nabiz
30-150 m. 2-5 dk.
Suiratte Devamlilik 120 - 140 nabiz 120 nabiz
(Yogun interval-%90-100 1-3 dk. 2,5 dk.
60 — 200 m.

(Cakiroglu)
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Tablo 3. Siirat Calisma Yontemleri

Yiiklenme Yontemleri
Yiiklenme  "Tegrar Vil Yon, | Intensive(Siddelty | Extensive(Geniy) | Devamh Yak Yon.
Intervel Yiik.Yon. | intervel Yiik.Yén.
Siddet % 85— 100 % 75-90 % 50-170 % 60
Maximal submaximal Orta Siddet Hafif Siddet
Kapsam Az Orta Yiiksek, Uzun
1 -6 Tekrar | 2-3 x6-12 Tek. 20 - 40 Tekrar
Siire Kisa Orta Yiksek Uzun
Dinlenme Uzun Verimseldir. Verimseldir (kisa) Cok Kisa
(Tam Dinlenme) 2-5dk. 30 — 45 sn. Veya yok
1-25dk.
Antrenmamn Max Kuvvet Sirat Kuvveti | Genel Dayaniklilik | Genel Dayamklilik
Amaci veya Etkisi |  Max.Siirat Cabuk Kuvvet Kuvvet Kuvvette Dayan.
Siratte Dayaniklilik Siratte Dayan. Suratte Dayamk.
Dayaniklilik Stiratte Orta Streli Uzun Siireli
Devamlilik Dayaniklilik Dayamklilik

D- FUTBOLDA SURAT

1- Futbol Siirat Iligkisi

(Diindar, 1994)

Bir futbol misabakasi esnasinda hareketlerin ve manevralarin ¢ogunlugu

submaksimal gii¢ ve siiratte, ayn1 zamanda biyiik bir dogrulukta tatbik edilirken, diger

kismi1 da maksimal kuvvet ve siratte yapilir (Reilly ,1994).

Futbolcularin bir misabakada kat ettigi mesafeler ve kosu hzlari hakkinda

birbirinden farkli bir ¢ok galigma sonuglar1 vardir. Bunlardan bazilar: sunlardir;

Wade (1962), bir futbolcunun bir miisabaka esnasinda ortalama 229 -1828 m. ‘yi

hizla 1371 — 3685 m.’yi ise ytiriiyerek ya da jog atarak kat ettigini ortaya koymustur.

Saltin (1973), tarafindan yapilan ¢aligymada ise, 9 tane futbolcunun her birisinin

3 er dakikalik periodlar igerisinde, 3 mag1 videoya alinarak izlenmistir. Sonug¢ olarak
bir futbolcunun miisabaka i¢inde ortalama 10,9 km, kat ettifi ve bu mesafenin %37’ sini
yururken %20’ sinin maksimum hizla kostugu meydana g¢ikartilmigtir.

Yine Von Gool bir futbol
miisabakasinda, 9 futbolcu iizerinde tatbik ettigi bir baska ¢aligma sonucunda, bir

futbolcunun ortalama kat ettigi mesafe 10,225 km. (SDI 50 + 580 m) ve bu mesafenin

(1988)’ un Belgika’ da universitelerarasi
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% 42,6 °mn diisitk tempoda ve % 7,5 *inin ise yiksek tempoda oldufunu tespit etmigtir
(Reilly ,1994).

Bir futbolcunun miisabaka esnasinda kat ettifi mesafenin ve siiratinin (kosu
temposu) belirlenmesinin bir diger yolu da zaman temelli analizdir. Yiiksek tempoda
yapilan hareketler az zaman alirken, diigiik tempoda yapilan hareketler daha ¢ok zaman
almaktadir. Tabi ki bunun sebebi de herhangi bir futbolcu igin yiiksek tempodaki bir
hareketi, diigiik tempodaki bir hareketin zamam kadar siirdiiremeyecegidir.

Ote yandan Rolly ve Thomas (1976)da bir miisabaka esnasinda futbolcunun
toplam miisabaka siiresinin % 25 ini yiiridagini, % 37’ sini jog attigini, % 20 ¥ini
submaksimal hizda kostugunu, % 11 ’ni sprint athin1 ve % 7 *sini de geri geri kogarak
tamamladiini ifade etmiglerdir (Reilly ,1994).

Buna benzer bir ¢aligmada Bongsbo (1991) videoya almak suretiyle yapti110
maglik bir analizin;

* Ayakta dikilme

* Yuriime (6 km/s)

* Diisiztk tempoda kosu (12 kn/s)

* Orta tempoda kosu (18 km/s)

* Sprint (30 km/s)

ve diger (kafa vurugu, top kesme vb.) aktivitelerden olugtufunu tespit etmistir
(Reilly, 1994),

Yine bagka bir ¢aligmada bir futbolcunun mag ~esnasmda 100 civarinda sprint
hamlesi yaptigt ve bu sprint mesafelerinin 5 m. ile 40 m. arasinda degistigi ifade
edilmektedir. Ancak genelde daha ¢ok atilan sprintlerin ortalama 20 - 30 m.
civarlarinda oldugu belirtilmektedir. Bu konuda Kolloth ve Quade (1993) ise bir futbol
mag1 esnasinda bir futbolcunun ortalama 15 sprint attiini ve en uzun mesafenin 40 m.
civarinda oldugunu bildirmek suretiyle farkh bir neticeye varmiglardir (Bolling,1994).

Esasinda bir futbolcu mag¢ esnasinda 50 m. sprint ¢ok nadir atar. Ancak 50 m.lik
siratlerinin geligtirilmesi, onun birden fazla 20 m.lik sprintleri yorulmadan ayni hzla
kogmasina faydasi olabilir (Whitehead ve Cook, 1984).

Zaten Wade & gore siirat antrenmanindaki maksimum mesafe 50 yard (45,72
m) yada siire olarak 40 sn. olmalidir (Wade, 1967).
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Futbolda patlayic: sprintler genellikle 30 yardstan (27,43 m) daha uzun degildir.
Biyiik bir siklikla da 4 —Sm. civarlarindadir. Dolayisiyla da 10 yards (9,14 m.) ile 30
yards (27,43 m) gibi mesafelerdeki c¢aligmalar futb(;lcular icin daha uygun
olacaktir (Robson ,1987).

Daha 6ncede belirtildigi tizere kosudaki yiiksek hizi belirleyen baglica faktorler
adim sikhi1 ve adim uzunlugudur. Ancak adim siklif kosunun baglangicinda gok daha
onemlidir.

Futbolda da, siirati belirleyen baglica faktérlerden olan baglama reaksiyonunu
ve hareket zamanin1 belirleyen adim sikhii (kosunun baglangicinda daha gok) ile adim
uzunluklan ¢ok énemlidir. Tecriibeli ve yiiksek yetenekli futbolcular oyunu daha iyi
okuyabildiklerinden daha hizli reaksiyon (segme reaksiyon) gosterebilirler. Elbette
daha sonraki hareket zamamndaki (adim sikhifi ve uzunlufu) hizi, onun kisisel
ozelliklerine baghdur.

Nitekim bir futbolcunun, kilolu olusu, ayaklarinin kuvvetsiz olusu, yeteri
diizeyde sijrat antrenmani yapmamasi onun siratinde diigiise sebep olacaktir. Antrenoér
futbolcusunun kilosunu kontrol altina alarak ve teknik taktik antrenman ¢aligmalarinin
yaninda siirat antrenmanlarina da yer ayirarak futbolcusunun bu sorunlarimi gidermesi
miimkiindiir (Whitehead ve Cook, 1984).

Diger yandan futbol oyunundaki siiratte pek ¢ok faktor etkili olabilir. Bunlardan
bazilart direk olarak siratle bazilari ise futbol oyunu ile ilgilidir. Oyundaki surati
etkileyen beceriler Tablo 4. de gosterilmigtir.

Tablo 4. Oyundaki Siirati Etkileyen Beceriler

Reaksiyon siirati
Oyunu okuma I Segme reaksiyon siirati
Oyundaki Siirat

e | ]\

durusu Baglama Siirati  Maksimal Siir.  Final siirat
(Luhtanen, 1994)
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Futboldaki bir ¢ok teknikle siiratin iligkisi bulunmaktadir. Siiratle top kontrolii
becerisi arasinda pozitif gigli iligki, sut becerisi ile zayif ama pozitif iligki 6li
toplarda (bostaki top) zayif ama pozitif iligki, beceriyi 6nleme (rakip bozma) ile zayif
ama pozitif iligki bulunurken pas becerisi ile bir iligkisi bulunmamaktadir. Siirat ile
rakibi durdurma (kesme) ile giiglii pozitif iliski vardir. Toplamda ise siiratle bu gibi
beceriler arasinda giiglii bir pozitif iligki bulunmaktadir (Luhtanen, 1994).

2- Siiratle Mevki ve Sistem Iliskisi

Oyun sistemlerinin ve dolayisiyla bu sistemdeki oyunculara verilen gérevlerin
ve mevkilerin durumuna gore bir futbolcunun miisabaka igindeki kogsu mesafesi, yonii,
siirati ve sprint siiresi farklilik gosterebilmektedir (Bak. Tablo 5.,6 ve 7).

Ingiltere liginde (Conventional League) yapilan bir ¢aligmada , 4-3-3 ve 4-4-2
sisteminde en uzun mesafenin orta saha oyunculan, en az mesafenin de liberolar
tarafindan kat edildigi, sag ve sol beklerin ise liberodan daha az siklikta sprint attiklan
sonucuna ulasilmigtir. Miisabakanin  tamamina bakildifinda ise her iki bek ve
liberonun hiicum oyuncularindan (forvetten) ve orta saha oyuncularindan daha kisa
mesafelerde sprint attiklan goriilmigtir (Reilly ,1994).

Forvetler , topla ya da topsuz rakip oyuncuyu gegmeye ¢aligirken , kendilerine
atilan topla bulugmada , defans: aldatic1 kogullar (alan bosaltmak) yaparken, daha az
siklikta da olsa hiicum press aninda sprint attiklari goriilmektedir. Her iki bekin ise
savunmada rakip forvetin attifi bu sprintlere kargihk verirken ve hiicumda ileri
¢iktiklarinda, az siklikta da ofsayt g¢ikiglarinda sprint atmaktadirlar. Kalecinin éniinde
oynayan libero diye adlandirilan savunma oyunculari daha ¢ok rakip tarafindan
defansin arasina veya arkasina atilan kisa — uzun paslar1 kesmek i¢in ve az siklikta da
olsa offsayt veya hiicumda ileri ¢iktiklarinda sprint atarlar. Ayrica sag ve sol beklerin
kademelerine girerlerken de siiratli olmalar1 gerekmektedir.

Mevkinin miisabaka esnasinda kat edilen mesafe ile iliskisi Isvegli futbolcular
tzerinde incelendiginde orta saha oyuncularimin diger mevkilerdeki oyunculardan % 5

daha fazla mesafe kat ettikleri seklinde bir sonuca vanldifi goriilmektedir
(Reilly ,1994).



22

Bir Danimarka 6meginde ise;oyuncularin mevkilere gore bir miisabaka iginde
kat ettikleri yol, orta saha oyuncusu i¢in 11,4 km., defans (savunma) i¢in 10,1 km. ve
forvet igin ise 10,5 km. geklinde belirginlesmigtir (Reilly ,1994).

Bu aragtirma sonuglarindan da anlagilacagi lzere en yilksek anaerobik
kapasiteye hiicum ve defans oyunculann sahip bulunmaktadir. Clinka bir oyuncunun
daha uzun mesafe kat edebilmesi i¢in aerobik kapasitesinin yikksek olmasi gereklidir.
Forvet ve defans oyuncularimin orta saha oyuncularindan daha az mesafe Kkat
etmelerinin sebebi bu kogular igindeki sprint siklifindandir. Zira ¢ok sprint atan
oyuncunun kendini toparlayabilmesi i¢in daha sik dinlenmesi gerekmektedir.

Nitekim ,Relly ve Thomas (1976) liberonun yiirime hizimin biitiin diger
mevkilerdeki oyunculardan daha yavas oldugunu agiklarken, bunun sebebini de bu
oyuncunun diger oyunculara gore daha gok anaerobik hareketler (sigrama, sprint vb.)

yapmasiyla izah etmektedir (Reilly ,1994).

Tablo 5. Mag¢ Esnasinda Toplam Kat Edilen Mesafelerin Mevkilere
Gore Dagilimi

Fuleli
Pozisyon Toplam Yiiriime Joging Hizli Kosu | Sprint
Bek
(n:5) 11980 m [2843m |5392m [1737m |94l m
Defansin

ortast
(libero,stoper) 10169m |3083 m [3859m (1268 m {396 m

(n:5)

Orta Saha {12194m (2674m [6085m [1840m [650m

Forvet 11766 m {3503 m [5221m |1177m |678 m

(Akgun, 1996)
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Tablo 6. Futbol Miisabakasi Esnasinda Mevkilere Gore Yiiksek
Siddette Kat Edilen Efor Siireleri

Mevki Ortalama En Diisiik Siire | En Uzun Siire
Bek (n:5) 3,7 sn 0,5 sn 18,3 sn
Libero (n:5) 3,6sn 0,6 sn 24,3 sn

Orta Saha 3,8 sn 0,5 sn 20,1 sn
Oyuncusu (n:5)

Forvet (n:5) 3,5sn 0,5 sn 15,4 sn
Toplam (n:20) 3,7sn 0,5 sn 243 sn

(Akgiin, 1996)

Tablo 7. Miisabaka Esnasinda Yiiksek Siddetle
Kat Edilen Efor Mesafeleri

Pozisyon Ortalama (m)
Bek (n:5) 243 m
Libero (n:4) 20,8 m
Orta Saha Oyuncusu 22,6 m

(n:5)
Forvet (n:5) 212m
Toplam (n:19) 224 m
(Akgiin, 1996)

E- FUTBOLDA YORGUNLUK

Yorgunluk giiniimizde hala tam anlamiyla agikliga kavusturulmus bir konu
degildir. Duizenli ve devamli antrenman yapanlarda baglangigta yorgunluga sebep olan
hareketler zamanla yorgunluk duyulmadan yapilir hale gelmistir. Her antrendriin
amaci, sporcularin performanslarinin gelistirilmesi ve yiiksek seviyede tutulmasi
olduguna gore, sporcusunun yorgunluguna sebep olan igaretleri anlamal: ve buna sebep

Fiziksel bir aktivite esnasinda kaslarin caligma kapasitelerini daha fazla
stirdiiremeyip gegici olarak kassal performansin diigmesi ve kaslarin kendilerine gelen

uyarilara cevap verme yeteneklerinin bozulmas: kassal yorgunluk diye ifade edilir.



Egzersiz esnasinda; laktik asit artigt ve bu nedenle pH degerinin ve kan sekerinin
azalmasi, nabiz, 1s1 ve kandaki amonyak artist ve nihayet glikojen azalmasi kassal
yorgunlugun baslica nedenleri arasinda sayilmaktadir  (Akgiin ,1996).

Karlsson'a gore degisik zamanlardaki  yorucu egzersizlerde  goriilen
yorgunlugun nedenleri sunlardur;

* 0 - 5 sn. arasindaki egzersizler igin; sijiratte maximal hiza 5 sn. civarlarinda
erigilir. Daha sonra siratte diigme baglar. Siiratin diismesinin sebebi kastaki baz
gelismelerle (degigimlerle) aciklanabilir. Ik bakista kasin kasilmasindaki degisiklik
niiromuskuler baglant: yerlerindeki yetersizlik olabilir. Bu gesit yorgunluk kisa siireli
patlayic: kuvvet gerektiren aktivitelerde goriliir.

* 5 - 10 sn. arasindaki egzersizler i¢in;, bu siiredeki yorucu kassal aktivitelerde,
kastaki ATP, CP de belirgin bir azalma olurken, laktat artmaya baglar. Bu olay daha
¢ok Tip II (beyaz) kas liflerinde meydana gelir.

*10 - 30 sn. arasindaki egzersizler i¢in, bu siiredeki kassal aktivitelerde,
calisan kaslardaki laktat artigt ve fosfojenin azaldigi goriliir. Bu durum Tip 1I
liflerinin daha fazla oldugu kaslarda daha gok gozlenmektedir (Akgiin ,1996).

Bir futbol miisabakasinda futbolcular oyunun geregi olarak gogu hareketleri
submaksimal giigte ve siratte yapmaktadirlar. O nedenle futbolcularin miisabaka
esnasinda ve bitiminde gegici kassal yorgunluklar yasamas: kaginilmazdir. Gergekten
mag esnasindaki yorgunluk miisabakanin sonlarma dogru artarak devam etmektedir.

Futbolcunun yorgunlugunun magin neticesine etkisi oldukg¢a biiyiikk olmaktadir.
Cinkii oyuncunun bu yorgunlugu, onun hareketierindeki becerilerinin zayiflamasina ve
zamanla pozisyon hatasi yapmasina oOzelliklede siiratine negatif etki etmektedir. O
halde futbolcunun yorgunluguna sebep olacak durumlari en aza indirmek igin
oyuncuya , teknik direktore ve kondisyonerlere hem de masérlere biyik goérevler
diismektedir.

Bilindigi gibi beslenmeye bagh olarak kas glikojen seviyesi sporcularin
yorgunlugunu etkilemektedir. Oyleki uyluk kasindaki glikojen seviyesi diisik olan
futbolcularin oyunun baglarinda, digerlerinden % 25 daha az mesafe kat ettikler
bilinmektedir. Ayrica bunlarin kogu hizlarinda da farkhliklar bulunmugtur. Disiik
glikojen seviyeli futbolcunun, miisabakanin % 50’ sini yiiriiyiip, % 15° ini sprint atarken

yiiksek glikojen seviyeli futbolcunun miisabakanin % 27’ sini yiiriiyerek, % 24’ iini



sprint atarak gegirmesinin sebebi bu futbolcularin kas glikojen seviyesindeki farkliliga
baglanmaktadir (Reilly ,1994).

Bir futbol miisabakasinin en az 90 dk. surdugu bilindigine gore, ozellikle de
onemli maglarda, oyunun son bolimlerinde zor durumda kalmamak igin, oyun
baslarinda kas glikojen seviyelerinin tiketilmemesi gerekir. Daha ¢ok miisabakanin
sonlarina dogru ortaya ¢ikan yorgunluklar, sadece o anda yapilan hareketin siddetiyle
(zorluguyla) meydana gelmez. Nitekim, bu daha 6nceleri (oyunun ilk bolimlerinde)
uygulanan hareketler sonucunda kas glikojeninin tiikkenmesi sonucu ortaya ¢ikan bir
yorgunluktur. Onun i¢in , oyuncular diisiikk seviyedeki siddetli bir hareketi maksimum
kisa bir zaman biriminde uygulayabilirler. Fakat kan glikojen seviyesinin azalmasina
bagh olarak ,yiksek seviyedeki bir hareketi daha uzun bir zaman diliminde
uygulayabilme imkanina sahip olamazlar.

Yogun ve diizenli antrenman programlanyla ve miisabaka ciddiyeti ile oynanan
¢ift kale maglaniyla, oyuncularin resmi maglardaki yorgunluga dayanma (tahammiil

etme) kapasitelerini geligtirmek miimkiindiir.

F- FUTBOLDA ANAEROBIK ANTRENMAN

“Mesafe, hiz, zaman arasindaki oranti, ani hizlanmalar, yon degistirmeler,
hava topuna sigramalar, sut ve degisik mesafedeki sprintler, anaerobik dayamklilik
gerektiren mahiyetteki ¢alisma ve uygulamalardandir” (Ozyurt).

Elit seviyedeki bir futbolcu igin bir futbol miisabakasi esnasinda yitksek siddetle
yapilan hareketlerin siiresi yaklagik 7 dakikadir. Bir aragtirmaya gore bu hareketlerin
igerisinde 19 tane sprint vardir ve bu sprintlerin yaklagik ortalama suresi 2 sn. kadardir
(Bongsbo, 1994).

CP “ 1n azalmas: daha az oranda depolanan ATP’ tan o6nemli sayilabilecek
miktarda enerjiyi sprint esnasinda saglamasina sebebiyet verir. Arta kalan miktar ise
glikolizin laktat formasyonu (olugumu) ile anaerobik yolla elde edilir. Alt1 saniye kadar
stiren hareketlerde enerji Uretiminin yarisi CP / ATP pargalanmas: ve diger yarisi ise
glikolisis yolu ile saglandig: bilinmektedir. Daha uzun siireli hareketlerde glikolisis
daha baskin enerji kaynag: yoludur (Bongsbo ,1994).
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Anaerobik enerji sistemlerinin 6nemi ve miisabaka esnasindaki enerji ihtiyacimin
ne kadarim1 bu enerji sistemleriyle saglandiginin bilinmesi antrenman programlar igin
¢ok 6nemlidir.

Bir ¢ok spor bilimcisi (otoriteler), bir oyuncunun mag¢ esnasindaki toplam
siirenin % 88’ ini 6ncelikle aerobik ve % 12’ sini de anaerobik enerji sistemleri yolu ile
enerji elde ettigi aktivitelerden olugtufu goriisiine sahiptirler (Bongsbo ,1994).

Burada anaerobik antrenmanin futboldaki 6nemi ortaya ¢gikmaktadir. Gergekten
de anaerobik futbol antrenmani ,bir futbolcunun bir hareketi yiiksek giigte ve siiratte
bir miisabaka i¢inde yapabilmesini ve devam ettirebilmesini saglayan bir organizmanin

ortaya ¢ikmasina yol agar.

1- Anaerobik Antrenmanin Ozel Amaclan

Anaerobik antrenmanin 6zel amaglarim su sekilde siralamak miimkindiir:

-Yiiksek giddetteki bir egzersiz esnasinda daha hizli hareket edebilme ve hizh
gli¢ tretimi yetenegini gelistirmek ve bu gekilde oyun performansinin en ust diizeye
yukselmesini saglamak.

-Anaerobik enerji tretme yolu ile enerji saglama ve gii¢ tretme kapasitelerini
geligtirmek ve boylece futbolcunun miisabaka esnasinda yiiksek siddetteki bir hareketi
daha uzun siireli devam ettirebilme yetenegine sahip olabilmesine yardim etmek

-Yiiksek siddetteki bir hareket sonrasindaki dinlenme periodunu gelistirerek
(cabuk dinlenme) oyuncunun maksimal bir performans sonrasindaki toparlanmasinin
daha kisa olmasimi temin etmek, ayrica ard arda gelen maksimal hareketlerde bu
yikksek performansin sirdiirilmesini saglamak , boylelikle de  oyun esnasindaki
yiksek giddetteki hareketleri daha sik uygulayabilme  kapasitesini artirmak.
(Bongsbo ,1994).

Anaerobik antrenmanlar interval prensibine gore yani ara dinlenmeler verilerek
yapilmalidir. Siirat ve siiratte devamliik antrenmanlarinda sporcu maksimal siirate
kisa bir zamanda ulagabilme ve bu durumunu devam ettirebilme yetenegini gelistirir. Bu
yuzden periodlar arasindaki dinlenmeler kasin tekrar dinlenme pozisyonundaki
konumuna yaklagacak kadar yeteri derecede iyi hesaplanarak verilmelidir . Zira kas
ancak bu gekilde her egzersiz periodundaki birbirini takip eden hareketleri maksimal
giigte yapabilme imkamna sahip olabilir (Bongsbo ,1994).



27

2-Futbolda Siirat Antrenmani

Futbol miisabakasinda, oyuncularin bir ¢ok beceriyi ve hareketi icra edebilmesi
i¢in kuvveti hizli bir gekilde uygulayabilmesi gerekmektedir. Aksi taktirde rakip
oyuncular onun yapmak istedigi hareketi bozabilir ve topa sahip olabilirler.

Oyuncunun miisabaka igindeki siirati oyunun neticesinde g¢ok etkili oldugundan
sirat antrenmaninin futbol oyunundaki 6nemi oldukga fazladir. Ancak siirat yalniz
fiziksel bir yetenek olarak diginiilmemeli gabuk karar vermenin de izl hareket
yapmaya etkisi bilinmelidir. Ornegin; forvet oyuncusunun miisabakada, 6niine dogru
atilacak past daha 6nceden anlayip, degerlendirip gabuk harekete gegmelidir veya sut
atarken ¢abuk karar verip hareketini yapmalidir. Bu sebepten dolay: futbolda siirat
antrenmaninin ekseriyetle topla yaptinlmas: daha yararh olur (Bongsbo ,1994).

Topsuz siirat antrenmam ise bir antrenman biriminin baglarinda iyi bir
1sinmadan sonra yaptirilmalidir. Diger yandan, kisa zaman periodunda ( < 10 sn)
hareketler maksimal bir eforla yaptirilmali ve dinlenme periodlan yiikleme giddetine
uygun siirelerde olmalidir (Tablo 8). ,

3- Futbolda Siiratte Dayamikhhk Antrenmani

Futbol mag: esnasinda elit oyuncularda kas laktat degerinin yiiksek seviyelere
ulagmas: tiiriinden sonuglar , futbolda laktat - enerji iiretimi yolunun gok 6nemli
oldugu ve bu sekildeki antrenmanlarin gok degerli bulundugu gergegini ortaya
koymaktadir (Bongsbo ,1994).

Siiratte dayamiklilik iki kisimda ele almnabilir;

a- Siirat Uretim Antrenmam (Speed Production)

Bu antrenman tiirii kisa bir zaman periodunda maksimum performans yetenegini
geligtirmek i¢in yapilir. Egzersizlerin siiresi giddetiyle orantili olarak kisa (20 — 40 sn)
olmalidir. Egzersizler arasindaki dinlenme periodlan ise aksine ¢aligma siiresine gore
uzun (2 — 4 dk.) olmalhidir. Boylece sporcular her egzersiz periodunda maksimal
performans gosterebilir (Bongsbo ,1994).
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2-Siirati Devam Ettirebilme (Siirdiirebilme) Antrenmam

Bu antrenman siirati yiiksek hizda devam ettirme yetenegini gelistirmek igin
yapihir (Bongsbo ,1994).

Siiratte devamhilik antrenmani ¢aligmasinda egzersizin suresi 30 — 120 sn kadar
ve dinlenme yaklagik egzersiz periodu siiresinde olmalidir. Boylece futbolcu tedricen
yorulmalidir (Bongsbo ,1994).

Devamlilik antrenmani antrenman periodunun sonlarina dogru yaptiriimalidir.
Cinkii bu afir ¢alisma sonunda sporcularin antrenmana devam etmesi oldukga
zordur. Calisma sonunda hafif egzersizler yapilarak dinlenme hizlandinlmahdir
(Bongsbo ,1994).

Siiratte devamlilik antrenmanin hem fiziksel hem de zihinsel 6nemi vardir. Bu
antrenman sekli, daha ¢ok egzersizin hitap ettigi kaslarda adaptasyonlara sebep olur.
Boéylece oyuncunun miisabakalardaki hareketlerini ayn1 yuksek performans seviyesinde
yapmasi saglanir. Futbolda bu antrenmani yuksek yogunluktaki oyunlarla ve drillerle
yapmak mumkindir (Bongsbo ,1994).

Suratle diger biomotor yetenekler  arasindaki iligkiler g6z Oniinde
tutularak, sporcunun o becerilerinin de degisik zaman ve yas donemlerinde

geligtirilmesi  her  antrentérin dikkate  almast  gereken  unsurlardandir
(Tablo 9,10,11).

Tablo 8. Siirat Antrenmanindaki Kapsam

Antrenman Egzersiz Siiresi (sn) | Dinlenme | Yogunluk Tekrar

Tird Sayisi
Eg.siiresinin

Siirat Ant. 2-10 |> 5 kati veya| Maksimal 2-10
fazla siire

Siiratte Uretim Ant. 20-40 |> S kat1 Maksimala 2-10

Dayanikhlik yakin

Antrenmani Egzersiz Maksimala 2-10

Devamlilik Ant. 30-90 |stiresi kadar yakn

(Bongsbo ,1994)
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Tablo 10. Futbolda Fiziksel Uygunluk (Fitnes) Antrenmanin Bilegenleri

Aerobik Ant. Anaerobik Ant. | ~ [Ozel Kas Ant.
Yenilenme | {Daguk Yiksek Siirat Siirat Kas kuv. | [Kas hizi| |Esncklik ant.
Ant. Sid. Ant. Sid. Ant. day.ant. ant. Ant. day.ant.
Uretim Devam Fonksiyonel | | Temel ant.
ant. ettinme ant. | | Ant.

Konsantrik | | Isametrik

ant, ant.

Disik hiz Yiiksck hiz

ant. ant.

(Bongsbo ,1994)
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Tablo 11. Farkh Yaslardaki Futbol Antrenmanmnimn Temel Yapist

Yas Teknik Taktik Kondisyon
<6 Kigisel Beceriler Kiigiik Oyunlar -
6-8 Temel Beceriler Topla Bireysel Siirat Esneklik
Caligmalar
8- 10 Ileri Seviyede Hiicum-Defans Siirat ,Esneklik
Beceriler Taktikleri
10- 12 Miisabaka Oyun Prensipleri Stirat, Esneklik
Becerileri
12 -14 Rakiple Mag Sabit,Ferdi(Bireysel) Siirat,Esneklik
Taktikler Dayaniklilik
14 -16 Rakiple Mag Takim- Ferdi Sabit Siirat ,Esneklik
Taktikler Dayamklilik Kuvvet
16 -18 Rakiple Mag Takim- Ferdi Sabit Stuirat, Esneklik
Taktikler Dayamklilik, Kuvvet
> 18 Rakiple Mag Takim- Ferdi Sabit Stirat, Esneklik
Taktikler Dayaniklilik, Kuvvet

(Luhtanen,1994)
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Tablo 12. Siiratin Biomotor Yeteneklerle fliskisi

s

Kuvvet Dayamklihik Stirat Koordinasyon Esneklik
Kas Ceviklik Hareketlilik
Dayamkhigi

Suratte
Dayamkltlk
Cabuk
Kuvvet
; . . A\ - : ¥

Maksimal Anaerobik Aerobik Maksimum Ust Diizey Esnekligin Tam

kuvvet Dayamkhk | | Dayamkhk | | Sirat Koordinasyon Genishgi

(Bongsbo ,1994)
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Tablo 13. Futbolda Mevkilere Giore Onerilen Antrenman Cegitleri

Mevkiler Tempo Sprintleri Interval Antrenman
( Hollow Sprint)

Kanatlar - +

Kaleciler + +

Golcii (Santrafor) + +

Defans (Sag, sol ¢izgi) . +

(Fox, Bowers ve Foss, 1988)

Tablo 13 ¢ de kaleciler ve santraforlarin, tempolu sprintlerle ve interval
antrenman metodlan ile ,defans ve kanat oyuncularinin ise sadece interval antrenman

metodlanyla ¢aligmasi 6nerilmektedir.

Tablo 14. Degisik Antrenman Tiirleri ve Enerji Sistemlerinin
Yiizdelik Gelisim Oranlan

Antrenmammn Tiird ATP-CPvelA % | LAveO02% 02%
Hizlanma Sprinti 90 5 5
Devaml Hizli Kosu 2 8 90
Devamli Yavag Kosu 2 5 93
Tempo Kogular 85 10 5
Interval Sprintler 20 10 70
Interval Antrenman 10-80 10-80 10-80
Jogging - - 100
Tekrar Kogular: 10‘ 50 40
Fartlek Kosulan 20 40 40
Siirat antrenmant 90 6/ 4

(Fox, Bowers ve Foss, 1988



34

IMLMATERYAL METOD

a. Deneklerin Secimi

Bu caligmanin orneklemini 2 si 1. lig , 4’i 2.lig ve 16’s1 3. ligde futbol
oynayan 20 profesyonel futbolcu ile Samsun Birinci Amatér Kimede futbol oynayan
20 amatér futbolcu ve Yagar Dogu Beden Egitimi ve Spor Yiiksekokulunda 6grenim
goren fakat higbir spor kuliibi ile baglantist  bulunmayan 20 erkek oOgrenci
olusturmugtur.

Profesyonel futbolcular 2 kaleci, 3 defans, 7 orta saha ve 8 forvet, amator
futbolcular ise 2 kaleci, 8 defans, 7 orta saha ve 3 forvet oyuncularindan olusmustur.

Aragtirmaya gonillii olarak katilan 60 denegin ;'aslarl 20 ila 28 arasinda
degismektedir

b. Metod

Deneklere test , parke zemin zerinde ve onlarin iyice 1sinmalan saglandiktan
sonra uygulanmigtir. Deneklerin uyguladig: toplam 10 sprint kosusu 20 m. lik parkur
tizerinde gerceklestirilmigtir. Deneklerin 1. kogulan kendilerini hazir hissettikleri anda
(¢ikig komutu verilmeden) baslangi¢ fotoselini bulundugu sifir noktasindan gikmak
suretiyle maksimum siiratte tamamlanmig ve 50 m. lik toparlanma parkuru hafif bir
jogla yaklasik 30 sn’de gecilmistir. Boylece 2. kosu igin baglangi¢ noktasina gelen
denekler diger kogularim da aym sekilde uygulamiglardir.

Test sonuglarmin istatistiksel olarak degerlendirilmesinde; “t” testi

kullanilmigtir. Basit ortalamalar ise hesap makinesiyle alinmistur.

¢. Arac - Gereg

Uygulanan teste baglangig ve bitirig fotoselleri kullamlmugtir. Aynca baglangigta,
bitiriste ve jog parkurunun belirlenmesinde hunilerden yararlanilmigtir. Kosu ve jog
mesafesinin tespitinde metre aleti, jog amindaki siirenin kontroliinde ise kronometreli

saat kullanilmugtir,
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Tablo 15. Deneklerin Yas, Boy, Kilo Ontatamalam

Denekler Yas Boy (cm) Kilo (kg)
Profesyonel "
Futbolcular 23,85 176 71.00

n:20 +2.13 +3.55 +4.58
Amator

Futbolcular 23,10 177 71.55

n:20 +1.58 +4.38 +4.44

Tablo 16. Profesyonel ve Amatior Futbolcular ile Yagar Dogu Beden Egitimi ve

Spor Yiiksekokulu Ogrencilerinin, 10 Tekrarh 20m. Sprint
Kosularinin Ortalamalandir.
Ko slar
(sm) |1 2 |3 4 5 6 |7 8 9 10
Denekler
Profesyonel Futbolcular 296 1292 292 | 294 [2941296)293| 295 | 296 2.94
n:20 +213 | 1 | £13 | £L.1 [£11 |13 |09 | +1.6 | 1.1 |14
Amator Futbolcular 3.01 {3.02] 3.02 | 3.06 [3.08 {3.08 |{3.10| 3.11 |3.10]3.10
n:20 412 |+08] 09 [ 09 | 1 | +1 [+09| +1 | +1 |108
Y.D.BES.YO.ng‘encileﬁ 320 1322 324 | 3.25 [325|3.28}3.32| 3.32 |3.323.32
n:20

Profesyonel ve amator futbolculanin tiim kogu ortalamalan kargilagtinldi ve
aralarinda istatistiksel olarak bir anlamlihk bulunamamistir (P > 0,05). Ornegin;
profesyonel futbolcularin 1. kosu ortalamasi ile amatér futbolcularin 1. kosu ortalamasi

arasinda istatistikse] olarak anlaml bir fark yoktur.
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Tablo 17. Amatir Futbolcularda Kosular Arasindaki “t” Testi
Degerleri

-2 |13 |14 |15 |1-6 |1-7 |1-8 {1-9 |1-10

- - ,019 1,005 |,004 |{,001 {,001 {,001 [,001

2-3 2.4 |2-5 |2-6 {27 |2-8 |29 |2-10

- |,001 [,000 {,002 [,000 |,000 {,000 |,001

- |,000 | - |,000 |,000 000 {003

4-5 |4-6 |47 |48 |49 l|4-10

- - |,004 [,008 |,014 |044

5-6 |5-7 |5-8 59 |5-10

- 013 - - -

>

6-7 16-8 16-9 |6-10

7-8 |79 |7-10

8-9 |8-10

9-10
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Profesyonel futbolculann tim kosular: birbiriyle istatistiksel olarak kargilastinldiginda
anlamh bir fark bulunamamistir (P>0.05). Fakat tablo 17.de de goriildiigii gibi amatér
futbolculanin 1-4, 1-5, 1-6, 1-7, 1-8, 1-9, 1-10, 2-4, 2-5, 2-6, 2-7, 2-8, 2-9, 2-10, 3-5,
3-7, 3-8, 3-9, 3-10, 4-7, 4-8, 4-9, 4-10, 5-7 sayili kosu/larl arasinda anlamh farklar
bulunmugtur (P <0,05).

Tablo 18. Yorgunluk Oranlar (sn)

Profesyonel | Amatér |Y.D.BES.YO.
Kosular Futbolcular | Futbolcular | Ogrencileri
(n:20) (n:20) (n:20)
9. ve 10. Sprintlerin Ortalamasi 2.95 3.10 3.32
1. ve 2. Sprintlerin Ortalamasi 2.94 3.01 3.21
Fark (Yorgunluk Oram) 0.01 0.09 0.11

Tablo 18. de yorgunluk oranlart son iki sprint ortalamasindan ilk iki sprint
ortalamasi gikarilarak hesaplanmigtir (Balsom, 1994).

Tablo 19. 10 Kosunun En iyi ve En Kétii Zamanlarmn
Ortalamalan

Denekler En iyi En kétii
Zaman Ort.(sn) |{Zaman Ort. (sn)

Profesyonel Futbolcular

N:20 2,84 3,07
Amator Futbolcular

n:20 2,97 3,15
Y .D.BES.YO.Oprencileri

n:20 3,15 3,40
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Tablo 20. En lyi Zamanlarin Elde Edildigi Kosulara Gdre Oranlar (%)

Kogsular
1 2 |3 4 |5 6 |7 8 9 10
Denekler
Profesyone] Futbolcular | %20 | %10 | %20 %S5 |%5 (%5 |%I15 |%I10 | %10
N:20 @D e @& - OEEOINORECORE RN
Amatér Futbolcular %15 | %25 | %10 %10 %5 | %5
n:20 {6 |@ |- - @ |- - @ |m
Y D.BES.YO.Ogrencileri | %25 [%25 [%20 [%10 [%5 [%10 %S5
n:20 G | @& e O1>e|- - - 1)
Tablo 21. En Kétii Zamanlarin Elde Edildigi Kosulara Gére Oranlar (%)
Kosular
1 2 3 4 5 6 7 8 9 10
Denekler
Profesyonel Futbolcular | %30} %5 | %S5 %5 | %5 | %10 | %15 | %15 | %10
N:20 G OO - 1O 0O ] O
Amator Futbolcular %I15 %10 | %10 | %15 | %20 | %30
n:20 3| - - E -G ®
Y,D_BES_YO‘(")grencileri %10 %10 %10 | %5 | %10 | %10 | %20 | %25
n:20 @ - 1@ -1 H|OG
Tablo 22. Mevkilere Gire 10 Kosu Ortalama Zamanlan
Denekler Kaleci (1) Defans (2) | Orta Saha (3) | Forvet (4)
Profesyonel Futbolcular 3.06 2.94 2.94 291
n:20 (n:2) (n:3) (n:7) (n:8)
Amat6r Futbolcular 2.97 3.07 3.09 3.06
n:20 (n:2) (n:8) (n:7) (n:3)
Y.D.BES.YO.Ojrencileri 3.01 3.00 3.01 298
n:20 (n:4) (n:11) (n:14) (n:1)
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TARTISMA

Diinyada futbolcularin kogu siiratinin ve siiratteki devamhilifin tespitine yonelik
muhtelif mesafelerde ve diizenlerde bir gok siirat testleri yapilmaktadir. Bu testler
genelde 6ne dogru dogrusal bir hatta kogulan hiz veya slolom seklinde yapilan siirat
kogularindan olugmaktadir. Testlerdeki amag belli bir mesafeyi en kisa zaman diliminde
tamamlamaktir. Ancak bu testlerin bir futbol miisabakasinin ihtiyaglarina uygun
mesafede ve diizeneklerde hazirlanmadiinda anlamli sonuglar elde edilemeyeceginden,
ne futbolcuya ne de dolayisiyla futbol oyununa bir katki saglamasinin s6z konusu
olmayaca bilinmelidir.

Futbolda siirat ile ilgili yapilan testlere, Brewer ve arkadaglarinin (1988) yaptigt
20 tekrarl artirmali 20 m., Bongsbo (1994) nun yaptifi 20 m. lik 20 tekrarh ve sprint
aralaninda 5 sn. lik dinlenmesi olan  “yo — yo” siratte dayaniklilik, Bongsbo (1994)
nun yaptifi kenarlan 10 m.lik egkenar Giggenin etrafinda 20 tekrar kosular1 ve kosu
aralarinda 42 sn. aktif dinlenme (jogging) ve yine Bongsbo (1994) nun yaptig1 34 m.lik
7 tekrarh dinlenme aralan 25 sn. lik jogging olan testler 6rnek olarak verilebilir.

Mag analizlerine bakildiginda futbolda kosulan sprint mesafeleri hakkinda
birbirinden farkli degerler géze ¢arpmaktadir. Bu ¢aligmada ise “maksimal sprint
mesafesi 20 m. ile 30 m. arasindadir” (Bongsbo,1994) tespitinden yola gikilarak, sprint
mesafesi 20 m. olarak belirlenmigtir, Zaten bu ¢aligmanin amaci tekrarli sprint kogulan
esnasinda futbolcuda olugabilecek yorgunlugun analizini yapmaktir. Ayrica
profesyonel ve amator futbolcular ile aktif olarak spor yapmayan Yagar Dogu Beden
Egitimi ve Spor Yiiksekokulu ogrencilerinin 20 m.lik mesafedeki siratleri de
incelenmigtir.

Profesyonel ve amatér futbolcularin, yas, boy, kilo ve mevkilerinin kosu siiratlerine
etkisi , istatistiksel olarak “t” testi ile karsilagtirnldifinda anlamhi bir fark
bulunamamugtir.

Ug denek grubununda yorgunluk hesaplamast, son iki kogu ortalamasindan ilk
iki kogu ortalamasi g¢ikanlarak yapilmistir (Bongsbo,1994). En yiiksek yorgunluk
degerleri Yagsar Dogu Beden Egitimi ve Spor Yiiksekokulu ogrencilerinde elde
edilmigtir (0.11 sn.). Amatér futbolcularda ise olugan yorgunluk oraminin (0.09 sn.)
profesyonel futbolculardan daha yitksek oldugu gorillmistir. Ciinkii profesyonel
futbolcularda oldukea diisiik yorgunluk degeri ortaya ¢ikmustir (0.01 sn.).
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Bu sonuglardan da anlagilacag tizere profesyonel futbolcularda dikkate deger bir
yorgunluk olugsmamugtir. Bunun sebebi de  yaptiklann daha yogun antrenman
programlarina ve deneyimlerine baglanabilir. Ciinkii verilen uyarima daha ¢abuk uyum
saglayabilme ve c¢aligmanin uyaramndan daha az etkilenme sporcunun antrenman
diizeyi ve deneyimiyle izah edilebilir (Bompa ,1988). Aym sebepler amatér futbolcular
ile Yagar Dogu Beden Egitimi ve Spor Yiiksekokulu o6grencileri arasindaki yorgunluk
degerlerindeki farklilik iginde s6z konusudur.

Profesyonel futbolcularin birinci ve onuncu sprintleri arasindaki tiim kosu
degerleri birbirleriyle “t” testiyle kargilagtinild: ve istatistiksel olarak anlaml bir fark
bulunamadi. Ote yandan amator futbolcularda ; 1-4, 1-5, 1-6, 1-7, 1-8, 1-9, 1-10, 2-4, 2-
5, 2-6, 2-7, 2-8, 2-9, 2-10, 3-5, 3-7, 3-8, 3-9, 3-10, 4-7, 4-8, 4-9, 4-10 ve 5-7 swah
kosular: arasinda, kogu zamam bakimindan istatistiksel olarak anlamlihk bulunmugtur
(P<0.05).

Gergekte, enerji verici maddelerin (ATP — PC sentezi) hiicre diizeyindeki
yeniden tiretilme , ana viicut iglevlerinin (solunum ve sinir sistemleri) normal biyolojik
duruma ulagma ve metabolik artiklanin  (yakilmig besinler vb.) hiicrelerden ve
organizmadan ¢ikariima hizlarinin toparlanmay: etkiledigi bilinmektedir. Bu biyolojik
olaylarin ¢abuk sekilde gergeklesmesinin, sporcunun antrenman diizeyiyle ilgili oldugu
soylenebilir. Nitekim amatér futbolcularin, sprintler arasindaki toparlanma hizinin daha
yavag oldugu gorilmigtiir.

Bu tip kisa siireli eforlarda enerji kaynagi olarak kasta glikojen olarak depolanan
ATP kullamlmaktadir. Iki saniyeyi agan siirelerdeki yiiklenmelerde Keratin Fosfatin
ATP’ yi yenilemesiyle enerji elde edildigi herkezce bilinmektedir. Bu sebeple bu
¢aligmada da denekler ATP-CP sistemiyle enerji elde etmiglerdir. Yorgunlugun ¢abuk
goriildigii agirt yiklenmelerde, baglangi¢ glikojen depolarinin hala % 70 oraminda
kullanilmamig oldugu goriiliir. Bu tip kisa siireli eforlarda CP miktan ¢ok azalir ama
aym  gekilde azaldigy  olgiide ¢abuk  (birkag  dakikada)  yenilenir
(Fox, Bowers ve Foss ,1988). Bu sebeple deneklerin kosu zamanlan arasindaki farkin
(diisiigiin) az olmasinin g6zlenmesi dogal karsilanmigtir. Ciinkii bu ¢aligmadaki, sprint
aralarinda verilen 30 sn. lik dinlenme siresi, deneklerin biiyiik 6lgiide toparlanmasim
saglamigtir. Buna ramen amator futbolcularda ve Yagar Dogu Beden Egitimi ve Spor
Yiiksekokulu 6grencilerindeki yorgunluk oranlan dikkate deger bulunmugtur.
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Bazi profesyonel futbolcular ilk kogsularinda en kotli zamanlarnim elde
etmiglerdir. Bunun sebebi de herhangi bir sakathktan ¢ekindikleri i¢in maksimum
siiratte kogmadiklarina baglanabilir. Bu olay nispeten de olsa profesyonel futbolcularin
yorgunluk oranlarinin hesaplanmasinda etkili olmugtur. Dogal olarak ilk kosu
ortalamasini olumsuz yénde arttirdifi igin, daha kigik ¢ikacak veya hi¢ fark
bulunmayacak yorgunluk degerini etkilemigtir.

Profesyonel ve amator futbolcular ile Yagar Dogu Beden Egitimi ve Spor
Boliimii 6grencilerinin 10 sprintlerinin en iyi zamanlarimin ve en kotli zamanlarinin
ortalamalarina bakilmugtir. En iyi zamana profesyonel futbolcular sahip iken, en kotii
zamana Yasar Dogu Beden Egitimi ve Spor Yiiksekokulu 6grencilerinin sahip oldugu
tespit edilmigtir. Yine en kotii zaman ortalamalan kargilagtinldifinda oncelik sirasina
gore, Yasar Dogu Beden Egitimi ve Spor Yiiksekokulu ogrencileri , amator futbolcular
ve profesyonel futbolcular geklinde olugmustur. Zaten buna benzer bir ¢aligmada da
Kollath E. ve Quade K.(Koln) profesyonel futbolcularin 20 m’lik mesafede, amator
futbolculardan daha hizli olduklar sonucuna varmiglardir.

Diger bir aragtirmada yine profesyonel ve amator futbolcularin 20 m. sprint

mesafeleri kargilagtinlmig ve profesyonellerin 2.94 sn., amatérlerin ise 3.07 sn. kogu
zamanlarina sahip olduklan gorilmiistir (Agaoglu Y., 1998).
Bagka bir ¢aligmada ise 1. ve 2. lig profesyonel futbolcularin 20 m. lik sprint mesafeleri
kargilagtinlmig ve anlamli bir fark bulunamamigtir (Agaoglu Y., 1998). Dolayistyla iki
farkli ligde oynayan profesyonel futbolcularin 20m.’lerinde bir fark olmadif:
gorilmiigtir.

Ne varki bu ¢aligmanin 6rneklemini olugturan 3.lig(¢cogunlugu) ve amator lig
futbolculan arasinda da bir lig fark olmasina ragmen, profesyonellerin 20m.’deki
siratleri agikga gorilmektedir .Zira amat6ér futbolculanin profesyonel takimlara
transferlerinde, oyuncularin tekniklerinin diginda bazi biomotor yeteneklerine de
bakildid: bir gergektir. Siiratte bu 6zelliklerden biridir. Bu gergekle birlikte, profesyonel
takimlarin antrenman kapsami ve segerek biinyelerine kattiklar1 bu oyuncularin zaten
bir olgiide var olan siiratlerini geligtirdigi soylenebilir.

Yapilan bu ¢aligmada, profesyonel futbolcular 1. ve ( 4 kisi -% 20) 3. kosuda
(4 kisi -% 20) en iyi zamanlan elde ederken, amator futbolcular en iyi zamanlarm
biiyitkk bir oranda 1. (9 kisi -%45) ve 2. kosuda (5kisi - %25) elde etmiglerdir. Yagar
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Dogu Beden Egitimi ve Spor Yiiksekokulu 6grencileri ise en iyi zamanlarimi 1. ve 2.
kosuda elde etmiglerdir. (1. kosuda 5 kigi- %25 , 2. koguda 5 kisi -%25) Zaten ilk
kosularda en yiiksek degerlerin elde edilme oranlarinin yiiksek olmast dogaldir. Ama
yine de difer kogularda (l. ve 2. kosudan sonrakiler) elde edilen iyi zamanlar
deneklerin yiiksek konsantrasyonuna baglanmigtir. Ayrica daha once de bahsedilen
sebeplerden dolay: bazi deneklerin ilk kosularinda elde ettikleri kotii sprint degerleri
ileriki kosularda elde edilen zamanlarn iyi goriilmesine sebebiyet vermistir.

Yine deneklerin en kotii zaman ortalamalarim hangi kosularda elde ettidine
bakilmigtir. Profesyonel futbolcular en kétii zamanlanini 1. kosuda (6 kisi -%30) elde
etmiglerdir. Bu sonucun sporcularin iyi 1stnamadiklarini diisiinerek , sakathik endigesiyle
ortaya ¢iktifi soylenebilir. 1k kogulan dikkate alinmadan bir degerlendirme
yapildiginda ise profesyonel futbolcularin en kotii kogu zamanlanin 8. (3 kisi -%15) ve
9. kosuda (3 kisi -%15) elde ettikleri gériilmiigtiir, Amator futbolcular ise en koti
zamanlarini 9. (4 kisi -%20) ve 10. kosuda (6 kisi - %30) yapmiglardir . Yagar Dogu
Beden Egitimi ve Spor Yiiksekokulu 6grencileri ise son sprintte (5 kisi — %25) en kétu
kosu zaman oranlarina sahip olmuglardir. Bu degerlereie goze carpan profesyonel
futbolculardan 6 kisinin en kétii zamanlarini bahsettigimiz sebepten dolay1 ilk kosuda
yapmalaridir. Amator futbolcular ve Yagar Dogu Beden Egitimi ve Spor Yiiksekokulu
ogrencilerinin son iki kosuda kotli degerler elde etmesi, onlarin yorgunlugundan agikca
gorilmiigtiir.

Bu ¢aligmada ayrica mevkilere gore profesyonel ve amator futbolcularin kosu
zamanlan kargilagtinlmigtir, Profesyonel futbolcularda defans ve orta saha aym kosu
zamanlarina sahip iken (her iki mevki i¢in 2.94 sn.) forvet oyunculann daha siiratli
olduklari ( 2.91 sn.) ortaya gikmigtir. Ote yandan ,orta saba mevkisinde oynayan amator
futbolcular en kotii zaman ortalamasina sahip iken (3.09sn.) , forvet oyunculan en iyi
zaman ortalamalarim elde etmigtir (3.06sn.) Bu verilerden de anlagilacag: gibi
profesyonel futbolcularin defans, orta saha ve forvet oyunculan, amator futbolcularin

bu mevkilerde oynayan oyunculardan daha siiratli olduklan belirlenmistir.
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SONUC VE ONERILER

Stiratin futbolda oldukga &nemli bir beceri oldugu herkezce bilinmektedir. Her
ne kadar kaltsallikla bityiik bir iligkisi de olsa, antrenmanlarla belli bir oranda
gelistirilmesi miimkindir. Zira, futbol miisabakasinda iist tiste birden fazla sprint atmak
kagimlmazdir. Iste bu esnada birbiri ardim takip eden sprintlerde kosu zamann
dusiisii gorulmektedir. Bu diiglisii en aza indirebilmek yani biiyiik 6l¢iide koruyabilmek
her antrendriin amact olmalidir.

Bu g¢aligmada, futbolcunun miisabaka esnasinda ard arda geligen ve siirat
gerektiren pozisyonlardaki eksikliginin ya da durumunun tespiti  igin bir test
uygulanmigtir. Bu testle antrenérler oyuncularimn siirat durumunu degerlendirip, eksik
varsa giderme veya mevcudu geligtirme yoluna gitmeleri saglanabilir.

Ancak bu test prosediriini  profesyonel futbolcular igin geligtirmek
miimkiindiir. Ozellikle de toparlanma periyodunu 20 sa. ye indirmekle daha iyi
geligmeler elde edilebilir. Sprintin basinda ve sonunda kalp atim sayilarinin kontrolii ile
oyuncunun yiiklenmesini ve ne kadar zorlandifini gormek mimkiindiir. Boylece iyl
durumdaki sporculara degigik sayida tekrar ve daha kisa toparlanma periyodu
verilerek mevcut daha ¢ok gelistirijebilir.

Bu tiir siirat testlerinin ﬁ;tt;oiun oynandifi zeminde ve malzeme ile yapilmasi
daha uygun olacaktir. Ayrica defisik hava sartlarinda da siirat testleri uygulayarak,
oyuncunun bu tiir hava sartlarindaki miisabakalardaki siirati gelistirilebilir.

Futbolda yalmz bir yone dogrusal sprint atilmadif diigiiniiliirse, degigik
yonlerdg , mesafelerde ve hizlarda oyuncunun siirat yetenegi  geligtirilmelidir. Dgha
uzun mp&gﬂe}cﬁn (50 m) kosulduBu sprint testleri oyuncunun, daha kisa mesafedg}{j
(20 m) gjjratini gelistirecegi ve siratle devamhiligim saglayacag unutulmamalidir
(Whitehead N. ve Cook M., 1988).
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PROFOSYONEL FUTBOLCULAR

YAS
24
24
21
24
26
24
25
22
27
28
20
25
26
22
22
25
24
25
22
21

BOY
177
174
170
178
175
178
173
177
173
178
175
182
176
175
178
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175
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170
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KiLO
70
69
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70
65
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69
70
70
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74
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70
76
73
73
72
63
80

MEVKI
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1
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312
314
284
289
287
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313
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286
290
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293
286
292
297
294
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282
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277
308
287
314
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295
292
287
280
294
285
282
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298
299
284
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288
335
285
290
284
311
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288
297
286
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285
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286
290
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296
277
292
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299
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292
299
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289
300
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298
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318
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290
275
317
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292
288
295
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300
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287
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288
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291
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287
293
205
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292
286
298
284
304
295
284
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292
304
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288
287
296
303
291
285
283
321
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302
296
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288
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289
302
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202
336
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277
273
317
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295
285
289
285
304
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300
307
307
309
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294
303
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297
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294
289
290
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294
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307
300
289
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289
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293
290
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303
275
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AMATOR FUTBOLC ULAR

YAS
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176
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172
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316
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306
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294
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323
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306
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YASAR DOGU BEDEN EGITIM

VE SPOR YUKSEKOKULU
OGRENCILERI
182 77
167 68
177 87
167 65
170 60
171 62
185 75
182 69
172 60
180 78
167 60
161 65
173 62
174 65
182 88
178 73
172 63
176 85
170 71
174 75
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316
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310
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317
338
307
336
323
322
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340
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331
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328
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316
322
325
325
335
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322
315
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362
316
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323
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