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OZET

Bu ¢aligmada Tiirkiye'de profesyonel ve Amatér Futbolcular arasinda sprint
yeteneginin belirleyici olup olmadig1 belirlenmeye calisildi.

Bunun igin 5-10-20-30 m.'de hareket zamanlan ile 151k ve ses reaksiyon
zamanlan Sl¢ildi.

Profesyonel futbolculann yag genel ortalamasi 24, boy genel ortalamast 175 cm.
ve viicut agirliklar1 genel ortalamast 70 kg. iken, amatér futbolcularin yas ortalamast 23,
boy ortalamasi 177cm ve viicut agirliklar: ortalamas: 70 kg olarak bulunmustur.

Ayrica, profesyonel futbolcularin reaksiyon zamanlan ortalamalari; ses 0.164
sn., 1sik 0.175 sn. bulunmug, amatérlerde ise ses 1.170 sn. ve 15tk 0.177 sn. olarak
bulunmugtur.

Profesyonel ve amator futbolcularin hareket zamanlan ortalamalari,

Profesyonel futbolcularin 5 m. hareket zamani; 0.94 sn

Amatér futbolcularin 5 m. hareket zamani; 0.89 sn

Profesyonel futbolcularin 10 m. hareket zamani; 1.57 sn

Amator futbolcularin 10 m. hareket zamani; 1.55 sn

Profesyonel futbolcularin 20 m. hareket zamani; 2.94 sn

Amatdr futbolcularin 20 m. hareket zamans; 3.07 sn

Profesyonel futbolcularin 30 m. hareket zamani; 4.12 sn

Amatér futbolcularin 30 m. hareket zamam,; 4.16 sn

Yapilan olgiimlerde, Istatiksel analize gére (ANOVA), profesyonel ve amator
futbolcular arasinda énemli bir fark bulunmadi (P>0.05).

Ayrica profesyonel ve Amatér takim oyuncularinin  mevkilere gore
kargilastirilmasinda 6énemli bir fark bulunmadi(P>0.05).



ABSTRACT

In this study, it was tried to found sprinting speed was a determinant factor
between professional and amateur football players.

For this, 5m., 10m., 20m., 30m. of movement time and reaction time of
football players were measured.

While the values of professional football players as mean, in age was 24, in
height was 175 cm and in weight was 70 kg, the values of amateur players as mean, in
age was 23, in height was 177 and in weight was 70 kg were found.

Morever, while the reaction time of professional players as mean of sound was
0.164 sn, light was 0.175sn, the amateur players values in sound was 0.170 sn and in
light was 177 sn was found.

Movement time of professional and amateur futbol players;

Movement time of professional players in 5 m. was 0.94 sn.

Movement time of Amateur players in 5 m. was 0.89 sn.

Movement time of Professional players in 10 m. was 1.57 sn.

Movement time of Amateur players in 10 m. was 1.55 sn.

Movement time of Professional players in 20 m. was 2.94 sn.

Movement time of Amateur players in 20 m. was 3.07 sn.

Movement time of Professional players in 30 m. was 4.12 sn.

Movement time of Amateur players in 30 m. was 4.16 sn. was found.

At the measurement, according to Istatistical Analyss (ANOVA), the
significant differences between professional and Amateur Football pleyars was not
found.

Morever, Football players of defence, offence and midfield between
professionals and ameteurs were compared. According to Istatistical Analysis
(ANOVA) no significant differences were found.

Furthermore it was found that there was not significient difference between the

position of the players.
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GIRIS VE AMAG

Giiniimiizde futbol en popiiler sporlardan biri olarak ilk siralarda yer almaktadir.
Sosyal bir gergek olarak futbolun ulagtig bu nokta kiigiimsenemez. Her antrendriin amaci,
futbolcusuna en iyi performansi kazandirmaktir, Siirat olgiimleri antrendriin antrenman
sirasinda degisik kosular Uretmesini saglar. Futbolcusunu segerken vaya antrenmanlara
baslarken oyuncusu hakkindaki veriler antrendriin takimi daha iyi tanimasina ve basariya
daha kolay ulagmasina yardimci olacaktir, Futbol oyununda gesitli psikolojik, zihinsel,
fizyolojik, koordinatif, teknik ve taktik $zelliklerin yan sira kondisyonel 6zelliklerin geligmis
olmasina da ihtiya¢ duyulur. Oyuncunun siirati, rakibi durdurmada, topa sahip olmada, topu
korumada, gole gitmede oyuncu igin bir avantajdir (Eniseler ve ark.,1996) Futbolcularin
mag iginde 5-40 m. arasindaki mesafelerde yaklagik 60 kez sprint yaptiklan belirtilmektedir.
Bir defada ortalama olarak kat edilen sprint mesafesi 10-15 m. ve buna bagh olarak gegen
zaman ise 2 sn. civarindadir.

Futbolcularin performansim 6lgmek igin degisik 6lgiimler kullanilabilir.

Bu ¢alismada futbolculanin sprint siiratleri 6lgildii. 20 adet profesyonel ve 20 adet
amator futbolcunun reaksiyon zamanlan ve hareket zamanlan olgiilmiigtiir. Ayrica hareket
zamanlarinda ve reaksiyon zamanlarindaki farkliliklar veya benzerlikler bulunmustur.

Futbolcu birgok yetenek ve 6zellikleri tasir (Teknik, taktik anlayis, boy, dayamkhlik
‘v.b.) Bunlardan bir taneside sprint siiratidir. Siirat patlayici sporlar icin belirleyici bir
faktordir (Muratli, 1982).

Bu ¢lgtimlerden elde edilen veriler antrenériin oyuncularini daha iyi tanimasina,
onlarin zayif ve giglii yonlerini 6grenmesine yardimci olacaktir. Ayrica profesyonel ve
amatdr futbolcular arasindaki sprint siiratlarini gérmek ve bunlan degerlendirmek antrenor
icin Onemlidir. Guntmiizde ¢ok sayida amator futbolcu profesyonel olmak igin
cahgmaktadir. Bu futbolcularin hangi kriterlerle profesyonel olabilecekleri ¢ok genis
caligmalarla bulunabilir. Bunlardan bir tanesininde sprint siirati olup olmadigim 63renmek bu

caligmada amaglanmugtir.



SURAT

Stirat kisinin belirli bir mesafeyi maximum hizda kogmastdir (Davis, 1976).

Stirat bir kiginin en hizll oranda bir hareketi yapabilme yetenegi ve kapasitesidir
(Barrow, 1977).Sporda istenilen en 6nemli biomotor yetenegi veya gok hizli hareket etme
kabiliyetidir (Bompa, 1986).

Mekanik agidan bakarsak siirat yol ve zaman arasindaki orandir, Siirat 6zelligi sinir
sistemi ile kas sisteminin ortaklaga iiriinii olarak meydana gelmektedir. Hareketin siirati
temelde sinir, kas ve iskelet sistemine baglidir (Giindiiz, 1995). Hareket Uyan ile bunun
kesilmesi arasindaki hizli degisimin, kas ve sinir sisteminin uygun bir gekilde diizenlenmesi
yiiksek bir hareket frekansii meydana getirir. Bu hareketler ancak optimim bir kuvvet
uygulamast ile gegerlidir. Bir ¢ok antrendr miisabakalardaki galigmay: antrenmanda vermeye
caligir (Konter, 1997).

Kas sistemi ise hareketlerin olusumu sirasinda kargit olarak galigir. Yani bir kas
kasilarak calisirken; drnegin agonist digeri Antagonist agilarak ¢ahgir. Kaslarin kasiimadan
sonraki agilabilirligi siiratte gok énemli bir etkendir. Ciinkii kan kaslara gelir ve kisa stireli
de olsa bir dinlenme olasilif1 saglar. Buna bagh olarak kas ¢abuk sekilde uzunca bir ¢alisma
olanag: bulabilir:

Siirat birgok sporda karar verici yetenektir.

Ozolin (1971) siirati genel ve 6zel siirat diye ikiye ayirmugtir. Genel siirat herhangi
bir haraketi yapabilme yetenegidir. Ozel siirat ise belirli bir aligtirmay1 veya hareketi en hizli
yapabilme yetenegidir.

Bazt spor dallarinda gok iyi performans gosteren sporcular muayyen bir viicut
yapisina sahip olduklar halde siiratciler igin bugiine kadar tarif edilmig muayyen bir yapy,
optimal ideal bir viicut tipi yoktur. Siirat ile boy, siirat ile viicut agirhig: arasinda anlamli bir
iligki bulunamamuigtir. Bununla beraber endiirans sporlanindakilere oranla siiratciler genellikle
daha fazla bir viicut afirligma sahiptirler. Stratciler gok defa normal bir yapida olup genel
olarak kaslar, ¢zellikle baldir kaslar daha fazla geligmig kimselerdir. Geligmig bir kas sistemi

siirat ve kuvvet gerektiren sporlarda énemli bir faktérdiir (Akgiin, 1996).



A-Siiratin Unsurlan

Bazi insanlar dogustan siiratli dogabilir yada dogmayabilir. Bu bir noktaya kadar
dogrudur. Ciinkii bacak uzunluklar, kas olugumlar, fast-twitch kas lifleri kalitsal olarak
olusur. Bunlara kargin birgok sporcu kogu hizim geligtirebilir.

Adim uzunlugu ve adim frekanst maximum hizt tayin eden factdrlerdir. Bir
siiratcinin maximum hizi adim uzunlugu ve frekansi ile ayarlanir, Hizi arttirma bunlardan
birisini veya her ikisini arttirma ile mimkiin olur (Baechle, 1981) Siiratin unsurlan1 3'e
aynilir.(a) Adim sikligs, (b) Adim uzunlugu (c) Adim analizi (teknik) dir.

a- Adim Sikhigs :

Adim siklig1 belirli bir siirede alinan adim sayistdir. Adim siklifim gelistirmek igin
adimlar arasindaki zamam azaltirken adim uzunlugunu arttirmak veya aym oranda korumak
gerekir.

Adim siklit aynt lizda dogru orantili olarak artan sprint galigmasiyla gelistirilir. Bu
caligma genellikle yamag inme veya yedekte ¢ekilme seklindedir. Yamag inme 3° ile 7°
arasindaki egimlerde yapilir. Mesafe kisaldikga egim artar ve 7°nin iizerinde olur. Bunun
neticesinde sporcu ¢ok hizhi adim sikh@ kazamir. Atletin adim sikligi sporcunun
kapasitesinden fazla artar ise sporcu ayak ucu yerine topuguna basar. Bu ¢alimamn
dezavantajli yonii budur.

Yamag inme caligmasindan once sporcuya bir kag hafta iyi bir sprint programu
uygulanmalidir. Yamag kosularindan énce genel 1sinma ve stretching, 6zel isinma ve birkag
az-orta-yiiksek sprintler kogmalidir.

Yedekte ¢ekilme mekanik bir aletle atletin gekilmesi ve daha hizli kogmaya
zorlanmasidir. Kosu hizinda bu metodla %S5 ile %10 arasinda artig saglanabilir (Baechle,
1981).

b-Adim Uzunlugu:

Kosu sirasindaki bir adimda alinan mesafedir. Strat-kuvvet iligkisinin bacaklarda
artmasi ile geligtirilebilir. Agirlik gekmek, yamag kosarak gikmak, plyometrics, akintiya kargt
kosmak gseklinde yapilabilir. Hiz gelistirici program dirence kargt caligmalar geklinde
organize edilmelidir. Sadece dirence kargt aligmak adim uzunlugunu ya da sikligmm

diistirebilir. Iyi bir program hiz gelistirici tim unsurlar igermelidir.



c-Adim Analizi :

Kosu adimlant 2 safhaya ayrilir: Destek safthasi, ugus yada destek olmayan safha.
Destek sathasi bir ayagin yere dokunmast ile baglar yerden temas kesilince biter.

Ugus veya destek olmayan safha ayaklarin yerle temas halinde olmadidt zamandir.
Bu birinci alt sathasi salinan bacagin yerden ayrilmasi ve yer ¢ekimi merkezininin en {ist
noktaya ulagtig1 zamandur. Ikinci alt sathas1 ise yergekimi merkezinin azalmasi ve ayagin yere
dokunmasidir (Baechle, 1981).

B-Siirati Etkileyen Faktorler

Siirati etkileyen faktérler (a) Kalitim, (b) Reaksiyon zamini, (c) Dis Dirence kars
gelme yetenegi, (d) Teknik, (e) Konsantrasyon, (f) Istek , (g) Kas esnekligi, (h) Yas, (1) Kas
kuvveti.

a-Kalitim:

Kahtin bigimlendirici bir karakterdir. Siirat antrenmaninda kalitim gelecek
performanslar igin belirleyicidir. Sinir sistemindeki hareketlilik sinirsel koordinasyon motorik
calismayr arttinir. Sinir uyancilanmn sikligi ve yogunlugu yiiksek siirate ulasmak igin
belirleyici faktordiir: Iskelet kaslarimin 6zellikleri bir sporcunun stirat potansiyelini siirlayict
faktordir. Mader'e gore kas sistemindeki zengin enerjili fosfat miktari hizlanma ve hiz
seyrinde 6nemli bir rol oynar (Cetin, 1996).

Insan viicudu FT (siiratli kasilan glikolitik fibriller) ve ST (yavas kasilan oksidentif
fibriller) igerir. FT Tip II diye de adlandinlir. TIP II kaslar ayrica Ila ((FTa) = siiratli kastlan
oksidatif glikolitik fibriller) diye iki alt gruba aynlir. Bu morfolojik gériiniimiin fizyolojik
anlamu da vardir (Akgiin, 1996). TIP 1la ve TIP IIb kisa siirelerde maximum giig iiretme
yetenegine sahiptirler. Futbolcu ve sprinterlerde oldugu gibi bu kaslar kuvvetli ve
giglidiirler. Bu kaslar arasindaki fark TIP Ila min daha fazla dayamklilik 6zelligine karsin
TIP IIb daha fazla stirat ozelligi gosterir. Birgok sporda her ikisi de kullanilir ve ilk &nce
TIP IIb kaslan kasihirlar. Ayrica birde ST ve FT o6zelligi gosteren TiP IIc kaslan vardir
(Donald, 1979). Kaslarinda daha biiyiik oranda FT fibril igeren kimseler kaslarim daha fazla

stiratle kasabilirler. Ve gene bu sebeple, yitksek siiratte hareketi gerektiren spor yapan



sporcularda hareketi yaptiran kaslar eger yiiksek oranda FT fibril igeriyorsa amplitiidleri ST
fibrillerinkinden daha ¢ok ytiksektir. Kasilma giiciiniin daha fazla olmasi motér tniteyi
olusturan fibrillerin daha kalin olmalarindan ve ayni zamanda kasilan fibril adetinin, motor
unite adedinden daha fazla olmasindandir. Su halde kaslarinda FT motor tinite yiizdesi fazla
olan salﬁslar kisa bir zamanda daha buyiik gii¢ yaratmaya yeteneklidir (Akgiin, 1996).

Kaslarin yapisal dzellikleri : (Dindar, 1996)

TipI TipIl.a Tip IL.b
YAVAS HIZLI HIZLI
Oksidatif Enzimler Glikolitik Enzimler Oksidatif Enzimler
fazla fazla zengin
KIRMIZI BEYAZ KIRMIZI
MIYOZIN
ATP' az YAVAS HIZLI HIZLI
aktivitesi ‘ ]
Ca" ORTA YUKSEK YUKSEK
PompaSI . .o .o .o
Glikolitik DUSUK YUKSEK YUKSEK
kapasite ' ]
Oksidatif YUKSEK DD'SUK YUKSEK
kapasite

b-Reaksiyon Zamani:

Kalitsal ozellikleri olmasina ragmen reaksiyon zamam bir kiginin uyariya maruz
kaldig1 andan sonraki hareket zamanina kadar olan siiredir (Bompa, 1984).

Reaksiyon zamam kadin ve erkeklerde yag ile birlikte gelisir. Erkekler %3 ve %5
arasi kadinlardan daha iyi reaksiyon zamanina sahiptir (Arnold, 1980). Reaksiyon zamant
birgok spor aktivitesinde kontrol yetenegini arttinr (Bob ve ark., 1989). Fizyolojik agidan
reaksiyon zamam 5 pargaya ayrilnustir; 1.alict diizeyinde uyarinin hissedilmesi, 2. uyartnin
CNS (Merkezi sinir sistemine) ulasmasi, 3. sinirlerce uyannin taginmasi, 4. CNS'ne ulagan

emirin kaslara iletilmesi, 5. uyarilan kasin mekanik olarak is yapmasidir (Bompa, 1986).



c. Dig Dirence Karsi Koyabilme Yetenegi :

Birgok sporda kas kasilma giicti yada sporcunun gii¢ gosterme kapasitesi hizli
hareket yapabilmek igin bélirleyici faktordiir. Sporcu hizh hareketine kars1 olugan dis direng
yergekim giiclinden, aletlerden, gevresel etkenlerden (su, kar, riizgar v.b.) ve rakiplerden
olusur. Bu karst giicleri yenmek igin giicimiizii, kas kasilma giiciinii ve hizt arttirma

yetenegi gelistirilmelidir.

d. Teknik :

Sporcunun siirati; hareket sikhigi ve reaksiyon zamam tekniginin iyi olmast ile
orantilidir. Yergekimine karst dogru pozisyon almak, etkili enerji kullanmak iyi teknik ile
olur. Ayrica iyi koordinasyon ve antogonistik kaslarin kisa siirede gevsemesi iyi teknigin

sonucudur.

e- Konsantrasyon :

Siiratli hareketler yiiksek derecedeki giigliiliikle yapilir. Hareketin siiratinde
yalmizca hereket uyumu degil sinir uyarlanmn yogunlugu belirleyici faktérdir. Uyar
yogunlugu da giigli konsantrasyon ile olugturulabilir.

f- Istek :
Sporcu istekli olarak maximum gayret sarfetmelidir. Antrentr siirat hakkindaki
butiin bilgileri vermelidir. Bdylece uygun bir hedef saglar (Baechle, 1981).

g-Kas esnekligi :
Agonist ve Antogonist kaslann gevseme yetenegi ve kas esnekligi yiiksek siklikta
hareket yapabilme ve dogru teknik i¢in dnemli faktorlerdir.

h-Yas:
Siirate ulagmada yas bir faktordiir. Bir sporcunun siirati 20 yaglarinda en iist
diizeye ulagir. Siirat sadece anaerobik kapasiteye bagl degildir. Aym zamanda dolagim

sisteminin kabiliyeti ve sorumluluBuna baglidir. Siirat yetenegi 28 yagindan sonra hizla



diiser. Ciinkii kalp tizerindeki zorlama artar ve damarlardaki esneklik zamanla kaybolur
(Klafs ve Arnheim, 1981).

1-Kas Kuvveti :

Kuvvet temel motorsal ozelliklerden biridir. Degisik tiirleri olup gesitli antrenman
yontemleri ve vasitalan ile gelistirilebilen ve gelisme diizeyi yiiksek olan bir 6zelliktir.
Kuvvet ozelligi kastaki kontraksiyonu kolaylagtirdig1 i¢in dolayist ile siiratte 6nemli olan
adim frekansi ve adim uzunlugu durumlarina yardimey, gikistaki tepme béliimii hareketlerine
ve ilk ivmelenme boliimiinde oldukga etkili bir faktérdiir. Sonug olarak siirat agisindan
kuvveti, sporcuda var olan yeteneklerden istenilen verimi alabilmek igin, tiim hareketlerin
uyumlu ve aktif bir gekilde yapilmasinin saglanmasinda etken ve performans igin gerekli bir

ozellik olarak vurgulayabiliriz (Giindiiz, 1995).
C-Siirat Geligtirme Metodlan

a-Uyan Yogunlugu :

Beklenen gelismeyi saglamak igin antrenmanlarda uyart yogunlugunu kullanmak
gerekir. Bu galigma ister yiiksek tempoda ister ise orta tempoda olsun. Bununla beraber
boyle bir antrenmanda &n hazirhk iyi bir tekniktir. Iyi beceri kazanabilmek orta, az veya
ylksek yogunluktaki galiymalarda uyarlan iyi kullanarak olur. Antrenmanlardan yiiksek
verim elde etmek yitksek antrenman uyarlan ile gabgarak olur. Dinlenmelerin ve diisiik
yogunluktaki antrenmanlarin ardindan yapilan siirat antrenmanlant gok etkilidir. Eger siirat

hizlan arttirlmak isteniyorsa bu ¢aligmalar dersin sonunda yapilmalidir.

b- Uyan Siiresi :

Diger metodlarda oldugu gibi en ist diizeyde olmalidir. Cok az bir siire maximum
hiza ulagsmak igin yeterli olabilir. Eger uyan siiresi ¢ok fazla kisa ise maximum hiza
ulagtlamayabilir. Bu sadece ivme kazanma safhasim geligtirir en @ist hiz smmna ulagmay:
saglamaz.

Minumum ve maximum uyan siiresi atletler i¢in 5-20 saniye arasidir. Daha fazla

sire anaerobik dayamkhihfi gelistirebilir. Difer metodlarda oldugu gibi iz antrenmam



uyansinin stresi bireyseldir, atletin yeteneklerine ihtiyag vardir. Ozellikle maximum hiza
ulagma potansiyeli énemlidir. Yogunluk kazamldifinda maximum stirat devam ettirilmemeli

hemen kesilmelidir.

c-Uyar Hacmi :

Merkezi sinir sistemi ve sinir kas sistemi yogun siirat antrenmanina maruz
kaldiginda uyanlan kullarurlar. Bu nedenle uyann hacmi diigiik olmahidir. Uyan hacmi
antrenman yogunlugu ile olugur ve antrenmanin bir safhasidir. Uyan aerobik dayaniklihig: da

gelistirir.

d-Uyan Sikhg: :

Dayaniklilik antrenmam ile karsilagtinldiginda iz antrenmaninda harcanan enerji
miktan daha azdir, Birim zamandaki enerji miktan ise ¢ok yiiksektir. Bir antrenmanda 5-6
kez maximum yogunluktaki ¢aligmada ve 2-4 kez her haftadaki ¢aliymada yorgunlugun nigin
daha g¢abuk olustugunu gosterir.

e-Dinlenme Araliklan :

Antrenmandaki tekrarlar arasinda sporcu dinlenme araligina ihtiyag duyar.
Dinlenme araliklar1 ¢aligma kapasitesinin tamamen dolmasim saglar. Bu nedenle dinlenme
~araliklar1 en yiiksek recovery (yeniden toparlanma)yyi saglamalidir. Recovery safhasinda
laktik asit azalmalidir, O2 borcu yeniden depolanmalidir. Sinirlayict rol oynayan laktik asit
2-3 dakikada uyarimin kesilmesiyle maximum diizeye ulagir (Bompa, 1986).

Diger taraftan kisa araliklarin zamanlan uzatiimamahdir. Ciinkii merkez sinir
sisteminin duyarlilig1 uzaklagir. Sonug olarak bireysel dzellikleri de diisiinerek yogun uyarilar
arasindaki dinlenme araliklart v.b. dakik olmahdir. Eger uzun dinlenme araligt verildi ise

merkezi sinir sistemi kisa bir 1sinma ile uyarilmahdir,

D- Siirat Bariyeri:

Standart caligmalarla hiz gelisimi en iist seviyeye ulagabilir, buna siirat bariyeri
denir. Strat, degisik antrenman igerisindeki degisik varyasyonlar ve stereotip ¢alismayla
yiiksek seviyeye ulasabilir. Stirat gok uzun siire gelismez. Siirat iist stnirint gegmek igin yeni

gliclii uyarilar gerekir. Yeni heyecanlar antrenmanin monotonlugunu kirar. Hiz {ist sinirim



gegmenin en iyi metodu kolay kosullarda dig direnglerin az oldugu zamandaki ¢aligmalardir.
Artan kogular, arag arkasindan kosular, riizgarla beraber yapilan kogular sporcuya yeni siirat
duygusu verir ve dereceyi gelistirmeye yardim eder. Bu kosullardaki merkezi sinir sistemi ve
sinir -kas koordinasyonu performans: yiiksek exersizlere daha kolay adapte olur. Sovyet
sprinterlerin yiikseltilmis (2-3°) egimde %17 siirati geligmis, yatay olarak yapilan ¢aligmada
ise %13 stirati gelismistir. Ust diizey sprinterlerin siirati glig yerine teknik galigma ile daha
fazla geligtirilebilir (Baechle, 1981).

REAKSIYON ZAMANI
Performans: yitksek sporcularda diigiikk performans gosterenlere oranla daha kisa
bir reaksiyon zamam bulunmustur. Bu durumun antrene edilebilirlik durumu ¢ok azdir. Az
gelistirilebilen bir 6zelliktir. Ceysitli antrenman vasitalar ile ancak %1 oraninda bir geligim

saglanabilmektedir,

Sekil: 1 Tepki Zamaninin Unsurlan (Davis ve ark., 1989).

Kosuya
hazir olma Tepki
Uyariima Uyarn Uyari gdstermeye Tepki Kosu
(tabanca vb.) farkedildi tanindi karar verildi basladi tamamlands

| | | | | I

IUyarl ileti§im‘ Tanima l Karar | Sinirlerdenl Hareket zamani I
zamani zamani zamani fletisim

l zamani | |—I
Reaksiyon Zamani Hareket Zaman

l___ Tepki Zamani |

A- Reaksiyon Zamani Geligtirme :

1-Basit Reaksiyon Zamani Geligtirme :

a-Tekrarlama:
Bir uyanidan sonra kiginin aktif, canli olabilmesidir. Ornek olarak farkl

zamanlardaki tekrarlanan hareketler bir uyan isareti ve sete yerlesme arasindaki gegislerdir.
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b- Analitik:

Bir becerinin yada teknik unsurlarin kolay kosullarda yapilmasidir. Ornek olarak
eger sporcunun eli ayaklafindan hafif yiiksek olarak ¢ikiga yerlesirse reaksiyon isaretine gok
hizh tepki gosterebilir. Bu kogullarda sporcunun viicut agirhg: esit olarak dagilmig degildir.
Bu durumda normal ¢ikiglarda farkli olarak kollar ile daha hizli reaksiyon gésterebilir.

c- Sensomotor :

Reaksiyon zamani ve kisa zaman siiresini daha aza indirme iligkisidir ve ti¢ safhada
yapilir.

1. Isaretle sporcu kisa mesafeyi gok hizli kogar (Sm) her tekrardan sonra antrendr
kosu siiresini soyler.

2. Antrendr kosu siiresini sdylemeden sporcu tahmin ettifi zamam soyler. Bu
calisma ile sporcunun reaksiyon zamam ve hizim algilamasi kazandirilir.

3. Onceden belirlenmis kosular ¢alistirilir. Bu ¢aligmada sporcu reaksiyon zamantni
direkt olarak 6Zrenir.

Reaksiyon zamamnin geligmesi sporcunun konsantrasyon giicline ve nigin
konsantrasyon oldugunu bilmesine baghdir. Eger konsantrasyon ¢ikis isaretine degilde
kosuya yoénelirse reaksiyon zamam kisa olur.

Reaksiyon zamam g¢ikiglar arasindaki zamana da baghdir. Yerlesme ve ¢ikis arast

siiresi en az 1,5 saniye olmalidir (Bompa, 1986).

2-Kompleks Reaksiyon Zamani Geligtirme:

Takim sporlan igin gereklidir ve iki rakibin olmast gerekir. Ornek olarak bir sporcu
pas verdiginde diger sporcu topu gormeli, yontini ve hizim tahmin etmeli, kendini ona gore
ayarlamali ve performansiu gostermelidir. Bu dort unsur .25-1.0 saniyede yapilmahdir.

Kompleks reaksiyon zamammn gelistiriimesi iki yetenegin gelistirilmesiyle saglanur.
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a- Hareket Eden Nesneye Reaksiyon:

Rakiple ilgilenmé gerektiren branglar ve takim sporlarinda olduk¢a onemli olan
kompleks reaksiyon yeteneginin gelistirilmesinde kullamlir, Bu amagla ¢ok gesitli yontemler
kullanilabilir. Sporcuya beklemedigi anda degisik pozisyonda top atma oyunlan,
standartlardan daha kiigiik alanlarda oyun yada galiymalarin organize edilmesi, normal
sayisindan daha fazla oyuncu kullanarak diizenlenen oyunlar gibi ¢ok degisik ¢aligmalar

brangin karakteri ve sporculann ihtiyaglan dogrultusunda diizenlenebilir.

b- Segici Reaksiyon:

Rakip kargisinda yada degisen kosullarda sporcunun en uygun reaksiyonu segmesi
bagarisim belirleyecektir. Cogu durumda en kisa siirede en uygun reaksiyonun segimi
bagarinin en énemli belirleyicisidir. Segilmis reaksiyon diger bir deyisle 6grenilmis reaksiyon
olarakta ifade edilebilir. Segilmig reaksiyon branglan teknik gelisiminin bir pargasidir.
Teknik geligimin basinda genellikle basit reaksiyonlar 6égretilirken zamanla daha komplike
reaksiyonlar ogretilir. Dogal olarak 6grenilmis reaksiyonun miikemmelligi teknik

mitkemmelligin bir pargasidir (Cakiroglu, 1993).

B-Siirat Geligtirici Antrenman Gegitleri

Siddeti yliksek, statik, kisa ve aralikli galigmalar anaerobic kapasiteye etki ederler.
Ayrica galigmalar kullanilan enerjinin kaynagina gore de belirlenebilir.
< 30 saniye : ATP -€ P (Kreatin fosfat) yollu (Yaman ve Coskuntiirk, 1992). Kaslarin
¢aligmalarinda motor {initeler, refleksler, elastik kas yapi 6zelligi ve kasin yiiksek siiratte
kasilmast kompleks bir koordine ile birlikte ¢aligirlar. Ancak biitiin ¢aligmalar igin gereken
_ enerji dofrudan kasin kendi igersinde bulunan enerji kaynaklarna dayanmaktadir. Bu
kaynaklar alaktik anaerobik enerji kaynaklandir.Kan Laktic asidinde bir artma olmaksizin
girilen O2 borcuna alaktik O2 borcu denir (Akgiin, 1996).

Siirat gelistirici antrenman gesitleri; (a)Tekrar, (b)Cesitlilik, (c)Handikap,
(d)Oyunlar.
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a-Tekrar :

Strat antrenmdnda kullamlan temel metoddur. Belirli bir zamanda belirli
mesafedeki galigmalardir. Bu metod aynm1 zamanda beceri ve teknik unsurlarin gelismesini de
saglar. Tekrar metodu maximum hizin uzun siire korunamamasi iizerine gelistirilmigtir. Tek
mesafedeki caligmalar performansi gelistirmez. Tekrar metodu aktif rol oynar. Siirat
gelismesini saglamak igin belirli mesafede tekrar yapmak gereklidir.

Tekrar kosularinda sporcunun ruhu ve akli baskin rol oynamalidir. Sporcunun
gegmesi gereken limiti bitiin gartlan zorlayarak ulagmalidir. Viicudun gevsemesi ikinci
derece 6nemlidir. Ciink{i gevseme antrenmanin normal sonucudur. Ozolin (1971) sporcunun
distinceleri istegi ve konsantrasyonu tamamen maximim hizda koguya y6nlendirilmelidir. Bu
tir bir hazirltk siiper bir hiza ulagmak ve koordinasyon igin gereklidir. Atletin
konsantrasyonu performansi etkileyen en énemli hareket {izerine yogunlasmalidir. Ornek
olarak sprint kogarken sporcu ivme kazandiran kol hareketlerine yogunlagmalidir. Ciinkdi kol
hareketleri kollar ve ayaklar arasinda koordinasyonu saglar bu da hizli ayak hareketlerine
neden olur.

Belirli standartlardaki tekrar antrenmanlart maximum hizda iki yolda yapilir.

1) Asamali metod : Maximum liza ulagpthncaya kadar hiz devamh artirilarak
caligilir, Yeni baglayanlar igin tavsiye edilebilir.

2) Tekrarlama kogulari: Antrenman siiresince maximum hizda tekrarlanir. Bu

metod teknigi iyi olan st diizey sporcular igin kullanlir.,

b- Cesitlilik :
Hareketlerin ritmik olarak diigtik ve yliksek yogunlukta degistirilerek yapilmasidir.
Stiratin arttinlmas: ve dustiriilmesi derece derece yapilmali bununla beraber maximum hiz

daima en st diizeyde tutulmalidir.

¢) Handikap :
Degisik becerileri olan sporcularin birlikte gahigmasidir, biitiin ¢aligmalarda esit
motivasyon saglanmalidir. Bir tekrar yapilirken her sporcu baglangi¢ yerinden aym anda

bitig noktasina kosar.
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d-Oyunlar :
Duygusal ozelliginden dolayr siirat gelistirmek igin kullamhir. Ozellikle yeni
baslayanlar veya elite sporcularin hazirlik dénemlerinde yapilir. Caligmalarda eglence ve nese

vardir.
FUTBOLDA SURAT

Takim sporlarindaki siirat bireysel sporlardaki siiratten farkliliklar gostermektedir.
Hatta ¢esitli takim sporlan iginde siirat yoniinden bazi farklihklar bulunmaktadir. Bu
anlamda futbolda stiratin kendine &zgii ozelliklerinin teorik olarak incelenmesi ve buna
uygun diigen ¢aligma gekillerinin organize edilmesi gerekir.

Futbolda siirat sadece diger sporlara gore degil kendi igindeki mevkilere gore de
farkliiklar gosterebilir. Mevkilere ©zel olarak siratin incelenmesi mevkilere o6zel
caligmalarin daha dogru organize edilmesine olanak saglayacaktir. Suratin geligtirilmesi igin
bilingli ¢aligtimalidir (Bagyazicioglu, 1977).

Futbol da siirat sadece kas fibrillerine ve enerji metabolizmalanina sahip olmak gibi
fizyolojik , teknik gibi biyomekanik faktorlerle agiklanabilir bir 6zellik gostermez. Futbolda
stirat aym zamanda dinlenme yetenegi, karar verme yetenegi, kosantrasyon, dikkat, algilama
motivasyon gibi hareket bilimsel ve psikolojik ozellikler de gostermektedir. Fuzbolda siirat
ancak gok yénlii, birbiriyle baglantili ve etkilesen siiregleri kavramakla ¢6ziimlenebilir.

Futbolda siirat sadece topla degil topla ve topsuz hareketlerin kombinasyonlarindan
~ meydana gelmektedir.Bu nedenle topla ve topsuz olan ¢aligmalar antrenman programlar
icinde kombine edilmelidir. Motorik parametrelerin 6nemli bir 6gesi olan surat futbolda
performans: etkileyen bir 6zellik olup, gelisimi igin planh ve programli antrenmanlara ihtiyag
duyar.

Siirat ve reaksiyon futbolcunun baganisim arttiran dzelliklerdir. Bir futbolcu mag
siresince kosarken hiicum ve defans yaparken siiratli olmak zorundadir. Siirat sayesinde
futbol takimu daha iyi oynar. Siirat performansin temel dzelliklerinden biri olup, hareket ve
reaksiyon sirati gibi gok kompleks ozellikler igerir. Futbol gibi sporlarda sporcunun 6nemli

bagarilar elde etmesi siirate de baghdir. Dogustan getirilen ozelliklere ragmen pratik
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teknikler ve koordinasyon geligsimi sayesinde énemli sayilabilecek derecede siirat geligimi
saglanabilir. Ancak hangi tiir antrenmanlann stirati ne kadar arttiracagi kesin olarak tesbit
edilememigtir (Giinay ve Atilla, 1996).

3.lig Profesyonel Futbolcular ile amator futbolcularin oynadiklan mevkilere gore 20
ve 30 m. hareket zamanlart (Eniseler , 1990).

Lig Mevki Seviyesi n 0-20 m. (sn.) 0-30 m.(sn)

3.Lig (savunma) 10 2.9540.06 4.1740.08
Ortasaha 12 2.9740.06 4.1610.01
Forvet 7 2.871+0.05 4.03+0.08

Amatér (savunma) 13 2.98+0.08 4.201+0.09
Ortasaha 12 3.031+0.27 4.1510.11
Forvet 4 2.8610.02 4.00+0.07

A-Siirat ve lligkili Bilegenleri

a-Siirat ve Gli¢ :

En etkili antrenman prensiblerinden bir tanesi antrenmanin 6zel olma prensibidir.
Eger bir basketbol, hentbol topu firlatilacaksa veya futbol topuna vurulacaksa hafif
agirliklarla yiksek siiratte ¢aligma yapmak, eger bir gille atilacaksa daha agir yiiklerle
miimkiin oldugunca siiratli galigmalarin yaptlmasi gerekmektedir.

Gii¢ futbolda, hentbolda voleybolda siiratli kosulara, kol ve govde hareketlerine
dayali sporlarda ¢ok ¢nemli role sahiptir. Giig zamana bolinen i veya i§ yapabilme oram
olarak tammlanabilir.

Giig, kuvvet ve hiz1 igine alir. Bur zaman birimi igersinde daha fazla ig yapabilen,
daha fazla giice sahiptir (Konter, 1997).

Giiciin gelistirilmesinde kullamlacak egzersizler sunlan icermektedir.

- Serbest agirliklarla egzersizler; bunlanin birgogu haltercilerin  kullandiklan
egzersizlere benzemektedir (Claren, 1996).

- Saglik toplanyla ¢aligmalar

- Yuvarlanma ve esneklik ¢aligmalan
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Gii¢ antrenmaninda ilerlemenin temel 6zellikleri ise soyledir ;
- Tekrar sayisi arttirmak

- Performans siiratini arttirmak.

b-Siirat ve Kuvvet :

Agirliksiz ve direngsiz olarak kasilan kasin siiratinin daha biiyiik olacagi uzun bir
stiredir bilinmektedir.Direng arttikca kasin kasilma siirati azalmaktadir.

Kuvvet antrenmanlan agir yiikleri veya direncleri yenmeyi gerektiren hareketlerde
yararli olmaktadir. Ikai (1970) yaptif1 arastirmayla sunu géstermigtir. Yalnizca kuvvet igin
antrenman, kuvvetin gelismesine ve agir yiiklerle yapilan ¢aligmalarda siiratin diizelmesine
yardimei olabilir. Yalmz stirat igin antrenman, hafif yiiklerle yapilan g¢aligmalarda, siirati
gelistirmektedir. Yiksek uygulama hziyla ve uzun stirede ortaya konan bir kuvvet daha
biiyiik bir giic doguracaktir. Ancak agir yiikler altinda yapilan ¢aligmalarnin siirate katkis
olmamaktadir.

Eger futbolda tag atist yapiliyor, topa uzun bir pas vurugu kutlamliyor veya topa sut
gekiliyorsa, kuvvetle siiratin her ikisine de gereksinme duyulur.

Eger yiiksek siirate ulagmak ilk hedef ise, 6rnegin siiratle kogarak topa ilk sahip
olma veya topu kesmek gibi, 6zel olarak diizenlenen antrenmana ihtiyag ardir (Konter,

1997).

c-Siirat ve Dayanikhhk :

Yanigma i¢in Ozel olarak gelistirilmis stiratte dayaniklilik, uygun yiiklenmelerle
geligtirilmis aerobik dayaniklilik temelinde insa edilir. Siiratte dayanikhlik antrenmantarinda
yuklenmenin kapsammu goreli olarak ylksektir ve yogunluk, hazirlik periyodunun birinci
doneminde %90'na ulasabilir (Dick, 1976).

Aerobik antrenmanlarla temel kurulduktan sonra, sporcu yarigma kosullarina uygun
yanigmaya Ozel yiiklenmelere maruz birakilmalidir. Bu galigmalar ikinci dénemde tanitilmals
ve liglincli donemde devam ettirilmelidir.

Genel anlamda yangsal olarak siiratte dayamkliligin gelistirilmesi icin {initeler
asagidakiler géz oniine alinarak hazirlanabilir (Dick, 1976).
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- Submaximal diizeyden maximuma yakin diizeye kadar olan yuklenmelerle tekrarl
kogular yapilabilir. Maximum yogunluga yakn kosular arasinda uzun dinlenme periyotlarina
dikkat edilmesi kalitenin Korunmas: agisindan gok dnemlidir.

- Maximum yogunlukta veya maximuma yakin yogunlukta, yarigma mesafesinin 2-3
ve 2 kat1 arasinda yiiklenmeler vurgulanmalidir.

- Maximum yanigma siiratinde, yangma mesafesinin %10-20 daha uzun mesafeler
yuklenme mesafesi olarak alinabilir.

- Yarig streci iginde degisik yogunluklar veya tempolar iizerindeki istemlere gore
siirat kosulan da degistirilmelidir.

- 30-60 m maximum siiratte kogular.

d-Siratin Sinirlan :

Stiratin smurlan zellegmis egzersizlerle ve bazt 6zel siirat antrenman metodlariyla
agilabilir. Bunlar arasinda sporcularin gabuk kuvvet antrenmanlan, tepe asagi kosular,
plyometrics antrenman, elastik bantta firlatmalar yani zorlamali siirat ve yardimci stirat
caligmalan yer almaktadir (Konter, 1997).

Ballretch (1975)'e gore st diizeydeki sprinterlerin siirati, gi¢ gibi kondisyon
bilesenlerinden gok, teknik ve koordinasyon faktérlerinin diizeltilmesiyle en iyi sekilde

gelistirilebilir. Bu futbol iginde dogruluk derecesine sahiptir.
B-Futbolda Antrenman Planlamasinda Siiratin Yeri ve Onemi :

Program oncelikle futbolcularin o andaki durumlarinin test edilerek diizeylerinin
belirlenmesi temeline dayandinlmalidir, Ancak boylelikle saghkli plan ve program
olusturulabilir. Test ve olgiimler futbolcularin eksik ve gelismis olan yénlerini gostermede
objektif olan kriterlerdir.Ornegin futbolcular siiratlerinde ve kafa vuruslaninda diger
ozelliklerine gore geri kalmus olabilirler. Program planlamada futbolcularin eksik ve daha

ileri 6zellikleri g6z éniinde bulundurulur.
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C- Futbolda Siiratin Gelistiriimesinde Dikkat Edilecek Hususlar :

Agirlik Merkezinin Durumu: Cabuk dénebilmek ve yon degistirilebilmek igin
agirlk merkezi agagida tutulmali, viicut ve bag 6ne dogru egilmeli, ayak tabanlari degil

pergeleri izerinde durulmal ve dizler hafif bikiilmelidir.

Donilis Sonrasi Hizlanma : Bu noktada bag sabit tutularak ve kollar 6ne-geriye
sallanilarak hizlanilir, Fakat bu kisa bir zaman siirmektedir. Bagin kaldirilarak topu nasil ve
nereye kullamlacag: hemen 6nem kazanmaktadir. Topsuz kosularda ise gelecek olan topa

bakmalar ve yon degistirmeler s6z konusu olmaktadir.

Dizleri Yukariya ve Asagiya Gabuk Gekip-indirme : Eger dizler ¢ekilmez
ise yere kuvvetle vurmak ve optimal diizeyde bir adim uzunluguna sahip olmak mimkiin

olmaz.

Ayaklan Yere Saglam Vurma: Eger ayaklarla yere saglam vurulmuyorsa
dizlerin yukartya hizla ¢ekilmesi bir anlam tagimaz. Yere giigli vurulursa viicut dahada one
firlatulabilir.

Dizlerden Biikiili Olarak Ayaklan Gleteusa (popoya) Dogru Gekip

Asagi indirme : Dizler birbiri ardinca yukariya ekilip asagiya sert bir gekilde
indirilmesinin yamsira topuklarda arkaya popoya dogruda siiratle gekilerek indirilmelidir.
Aksi taktirde sadece dizlerin yukariya gekilip indirilmesi ve ayaklarin yere saglam vurmasiyla

istenilen geliyme elde edilemez.

Teknik Uyum : Futbolda agin siirat, performansi bozucuda olabilir. Bu 6zellikle
disiik bir teknik kapasiteye sahip oldugunda goriilmektedir. Ornegin futbolda iyi bir top
teknigi olmaksizin, gok siiratle gitmeye ¢aligma performansi bozmakta ve istenen sonuglarin
meydana gelmesini engellemektedir. Bu nedenle siirat ¢aligmalan éncesi teknigin dncelikle

geligtirilrnesi ve siirat ¢aligmalariyla teknigin bozulmamast gerekmektedir. Teknik kapasite
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bozulmadan futbolcular siiratlendirilmelidir. Yarigma sezonu yaklagtikga  siirat
antrenmanlarinin énemi de artmaktadir.

Isinma : Eger siirat antrenmanlari soguk bir havada yapilacaksa, giyilecek
giysilerin ve yapilacak isinmanin 6nemi daha da artmaktadir.Siirat antrenmanlan iyi bir

isinmadan sonra yapilmali, kaslar asin zorlanma kargisinda sakatlanmamalidir.

Maximum Tempo : Futbolda maximum tempoya Ozen gosterilmeli ve siirat
galismalart miimkiin olan maximum tempoda yapimalidir.Siiratte verimliligin diigmesine

ragmen antrenmana devam edildigi taktirde caligma siiratte devamliliga dogru kaymaktadir.

Zemin : Sirat ¢alismalarinda ¢ok sert olan zeminler kullanilmamahdir. Sert
zeminler futbolcularin kas ve eklem yapilarinin zedelenmesine ve kolayca sakatlanmalarina

neden olmaktadir,

Toparlanma Caligmalan : Siirat galiymalarindan sonra laktik acidin daha gabuk
metabolize olmast ve fazla tamlamanin (super-kompanzasyon) olusumuna yardimci olmak
icin aktif dinlenme, esnetme-gerdirmeler, sauna ve masaj uygulamalarina yer verilmelidir.
Calisma aralarinda ve bitiminde de hafif tempolu kogu, esnetme ve gerdirmeler
kullanilmalidur.

Antrenmanlanin igerigi : Siratin 6n periyodu iginde sezinlemenin,
konsantrasyonun ve dogru karar verme yeteneginin gabuk harekete gegmek agisindan 6nemi
futbolculara kavratilmali, dar alanda ¢ok segimli olan ¢aligmalarla futbolcularin sezinleme
konsantrasyon ve dofru karar verme yetenekleri geligtirilmelidir. Futbola ve oynanilan
pozisyonlara 6zgii olan kogma, sigrama, atlama, sekme egzersizleriyle futbolcularin
reaksiyon siirati, hareket siirati tepki siirati temel siiratleri, siiratte devamhliklan, devirli
stiratleri, devirsiz siiratleri, devirli ve devirsiz hareketlerden meydana gelen kombine

suratleri geligtirilmelidir.
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D- Futbol ve Anaerobik Antrenman

Anaerobik ¢ok kisa aralarla giddetli eforlar1 ard arda tamamlayabilme yetenegidir.
Eforlar anaerobiktir. O, ihtiyacim temin edilme imkanini agar, yani baslangigtaki dengeyi
saglayabilmek igin efordan sonra alinmasi gereken bir O borglanmast dogar. Nabiz (180+)
(Akglin, 1996).

Anaerobik dayanikhlik gelisimi solunum kapasitesini miikemmellestiren
antrenmanlar sayesinde olur, huizli ve tekrarlanan egzersizler esnasinda O, tiiketimi gergekten
O; alimindan daha onemlidir, bu durumda soluk soluga kalma séz konusudur. O,
yoklugunda yapilabilen galigmalar anaerobik kapasiteye baglidir, bu kapasite ancak tam ve
sistemin gerektirdigi gibi yapilan ¢aligmalar ile mitkemmellegir (Karatosun, 1993).

Anaerobik enerji kaynaklan Adenozin Trifosfat (ATP) ve Kreatin fosfat (CP) ve
glikojendir. Bunlarin oksijensiz ortamda metabolik yakilmalan ile kas kasilmas: igin gerekli
enerji agifa gikar. ATP ve CP ye enerjiden zengin fosfojenler denir. Bunlar acil enerji
kaynaklandir. Kaslanmizda mevcudiyetleri siurhidir. Fakat giigleri yiiksektir, yani kisa
stirede enerji olusturma yetenegindedirler. ATP 4-6 m mol/kg yas kas, CP 17-20 m mol/kg
yas kas kadar bulunur. ATP'nin temin ettigi enetji 1-2 saniyede biter. Her iki fosfojenin
temin ettigi enerji ancak 3 ile 8 saniyelik eforlara dayanabilir (Akgiin, 1996).

Danimarkali futbol uzmanlarindan Jens Bongsbo (1994) futbolda anaerobik

antrenmamn amaglarn ile ilgili olarak sunlan séylemektedir (Bangsbo, 1996).

1) Cabuk hareket etme yetenegini arttirmak ve yiiksek yogunlukta egzersizler
sirasinda gabuk bir gekilde giig iiretmek.

2) Anaerobik sistemler araciligi ile devamli bir sekilde enerji ve giig Gretmek igin
kapasiteyi arttirmak.

3) Yiiksek yogunluktaki egzersiz sonrasi ¢abuk bir gekilde toparlanma yetenegini
arttirmak.

Bangsbo (1994) anaerobik antrenmanin etkilerini ise soyle 6zetlemektedir.

- Sinir sistemi ile kaslar arasindaki senkronize (birlikte hareket etme) daha etkili
olur.

- Anaerobik enerji iretimi ile ilgili kas enzimlerinin miktan artar.

- Laktat tGretme ve digar atma kapasitesi artar.
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Bunlarin futbolcular igin yararlan ise soyle 6zetlenebilir.

- Yogun mag aktivitelerinde performansin yiikselmesi. Ornegin hizlanma, sprint
atma, miicadele etme ve sut atma.

- Yiiksek yogunlukta egzersiz, mag sirasinda daha sik olarak uygulanabilir.

- Mag sirasinda uzun siiren yiiksek yogunluktaki egzersizi uygulama yeteneginin
yiikselmesi.

Elbette biitiin bu agiklananlarin yamsira seyirciler agisindan daba siratli, daha
zevkli, ritmi yitksek daha ¢ok ataga ve miicadelelere dayal: bir oyunun ortaya gtkmasi ve
sporcularin daha giiglii anaerobik kapasiteye sahip olmalar1 nedeniyle daha az sakatliklarla
kargilagmas: gibi etkilerden de bahsetmek miimkiindiir. Anaerobik antrenman siirat
antrenmant ve siratte devamllik antrenmamt olarak iki sekilde smniflandirlabilir. Stre
yontemini kullanarak anaerobik antrenmani siniflandiranlarda bulunmaktadir. Ornegin ;

- Kisa siireli anaerobik ¢aligma; 20 saniyeye kadar.

- Orta siireli anaerobik galigma; 20 saniye ile 60 saniye arasi.

- Uzun stireli anaerobik ¢aligma; 60 saniye ile 120 saniye arasi.

a-Siirat Antrenmani

Bangsbo (1994) siirat antrenmanindaki amaglan séyle 6zetlemektedir.

1. Acil eylem gerektiren mag durumlarim algilama yetenegini arttirmak.

2. Ihtiyag duyuldugunda ani eyleme gegme yetenegini gelistirmek.

3. Yiiksek yogunlukta egzersiz sirasinda gabuk kuvvet iiretme yetenegini arttirmak
(Konter, 1996).

Mag esnasinda bir oyuncu sprint yapma veya gabuk yon degistirme gibi ¢abuk gii¢
gelisimine ihtiyag duyan birgok aktivite yapar. Bu aktiviteler bir oyunun sonucunu
etkileyebildigi i¢in siirat antrenmam gok 6nemlidir.

Stirat antrenmam esnasinda oyuncular kisa bir zaman periyodunda maximal olarak
galigmahdirlar. Sprint antrenman kosusu 30-40 sn.yi gegmemelidir. Egzersiz devreleri
arasindaki periyotlar sonraki bir egzersiz denemesinde bir oyuncunun maximal olarak
caligmasina imkan saglayan dinlenme sartlarina yakin bir gekilde kaslarin normale dénmesi

i¢in yeterince uzun olmalidir, Ornegin, Danimarkali profesyonel oyuncular iizerinde yapilan
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testler 7 saniyelik bir sprintten sonra 25 saniyenin futbolcularin tam normale dénmeleri igin

yeterli olmadigini gdstermistir.

Sekil: 2 Siirat Antrenmam Uygulamasi

Siirat Antrenmant

Egzersiz Dinlenme Yogunluk Tekrar Sayst
©)
2-10 »Egzersiz siiretinden 5 Maximal 2-10
kat fazla

Siiratin gelistirilmesi top veya topsuz yapilir. Uyarici kullanibir (Giinaydin, 1991).
Ayrica siirat antrenmamt oyuncularin yorgun olmadi@i bir antrenmanin ilk kismunda
yaptmalidir. Ancak oyuncularin tamamen 1sinmig olmalart énemlidir. Bir siirat antrenman

egzersizi 5-10 saniye yapildiginda fazla miktarda lactat retilmesinden dolay: siiratte

devamlilik da geligebilir.
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Sekil: 3 Siratin Smiflandinimast: (Giinay ve Yiice, 1996)

Optik ve Akustik
uyan diizeyinde
caligma

Start Caligmalan

Reaksiyon
Stirati

5-30 m'lik
sprintler

SURAT

Temel
Siirat

Koordinasyon
kosulart

Hareket
Siirati

Siirat Caligmalan

Tempo Degigim
kosulan

Maximal
Tempoda

8 sn
sprintler

Kontrol-pas, oyun

Sut-orta
Caligmalan

Sigramalar

Top Calma

Tag atis1

Sekme
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Sekil: 4 Futbolda siirat anfrenmaninin uygulanigz:

Siirat Antrenmani
|
1-2 Hafta 3-4 Hafta 5.Haftadan sonra
Teknik-Taktikle birlikte Sprint Caligmalari 20-30 mt'lik sprintler
6zel sliratin geligtirilmesi 5-10 Tekrar 2-3 seri
2-3 Seri 10 Tekrar
Haftada iki defa Maximal Tempoda

Haftada en az 1 defa

Sirrat Galismasina Ornek Kosular :

20" Isinma jimnastik.

S5 Adet Startta (Yiiziikoyun yere yatirilarak) kogu aralarinda 150 m hafif kosu.

2" Aktif koguyla dinlenme.

5° Adet start 10m doniisli Sm gidis,

5Sm Déniig, aralarinda 150m hafif kosu.

2'  Aktif dinlenme hafif koguyla

5 Adet start, 15m yarisina geldiginde geri geri ters doniip kogulacak sekilde ve kosu
aralarinda 150 m lik hafif kosularla

2' Aktif kosuyla dinlenme

5  Adet Start 15m (yiizitkkoyun yere yatirilacak ) kogu arasinda 150m hafif kogularla
10" Hafif normal kosu+Dinlenme Jimnastigi
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b-Siiratte Devamlilik:

Oynanilan mag¢ sirasinda lactat diizeyleri tempodan etkilenmektedir. Tempo
yiiksek olduk¢a kandaki laktat diizeyide artacaktir. Aragtirmalar futbol diizeyinin
artmasiyla daha ¢ok yiiksek diizeyde siiratin ortaya ¢iktigim gostermektedir. Futbolcularin
laktat iiretebilme kapasiteleri ve yiiksek tempolarda mag1 devam ettirebilme yetenekleri
siiratte devamliliklarinin bir gostergesi olmaktadir.

Ust diizeyde Danimarkali futbolcularla yapilan aragtirmalara goére siiratte
devamlilik antrenmanina tabi tutulanlarla tutulmayanlar arasinda anlamli farkliliklar
bulunmugtur. Takimin yaris1 haftada iki kez ve herbiri 30 dakika olmak {izere 6 hafta siiren
fonksiyonel siiratte devamlilik antrenmanina almmug takimin diger yars: ise normal
antrenmanlarma devam ettirilmistir. Fonksiyonel siiratte devamlilik galigmalarina alinanlar
daha bagarili olurlarken normal programlarina devam edenlerde defisme olmamigtir.
Bongsbo (1994) siiratte devamlilikla ilgili olarak su sonuglan dzetlemektedir.

- Siiratte devamlilik antrenmami iist diizeydeki oyuncularda etkili bir sekilde
kullanilabilir.

- Siiratte devamlilik antrenmani elit olmayan oyuncularin antrenmanlarinda diisiik
Oncelige - sahip olmalidir. Siiratte devamlilik g¢aligmalari elit olmayan sporcularda
atlanilabilir.

-Siiratte  devamlilikk  antrenmanlarn 16  yagin  altindaki  oyuncularda

kullanilmamalidir.

E-Siirat Antrenmanlarinda Yiiklenmenin Ozellikleri :

a- Yiiklemenin Yoguniugu:

Siirati gelistirmek i¢in antrenmanin yogunlugu %75 max. civarinda baglar. Burada
zaman faktérii daha da g¢ok baski unsuru haline getirilirken teknik ve ritmin
bozulmamasina dikkat edilmelidir. Biitiin bunlar giderek yiiksek yogunluktaki ¢aligmalarla
uyumlu hale getirilmelidir. Sporcu derece derece %100 maximuma yaklagtirilmah ve

calismalarin kapsami bir ¢ok nedenlerle uzun tutulmamalidir. Bu nedenler arasinda en
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onemlileri zihinsel konsantrasyonun uzun siire siirdiiriilemeyecegi ve enerji
metabolizmasina bagh sorunlardir. Sporcunun SZrenme sfirecinin ¢abuklagtirilmast igin
sporcu yiikseklige gotiiriiliir, tepe agagi cesaret edebilecegi kadar siiratte kosular
diizenlenir, elastik bir bandajla gekmeler ve firlatmalar uygulanabilir.

Stirat antrenmaminda yorgunluk meydana getirilmemelidir. Ciinkii siiratin
gelistirilmesi igin sinir sisteminin optimal diizeyde uyanlmighk diizeyinde olmasi
zorunludur. Bu nedenle siirat galigmalar1 uygun bir 1stnmadan sonra yapilmahdir. Daha
sonra dayamklihik ve kuvvetlendirme galismalariyla devam edilebilir. Dayaniklilik ve

kuvvet galigmalar siirat galigmalarindan 6nce yapilmamalidir.

b) Yiiklenmenin Kapsami :
Yiiklenmenin yogunlugu ile kapsami arasinda bir iliski vardir. Eger sporcu

maximum yogunlukta galigtyorsa kapsam o kadar genis tutulamaz.

Futbol maginda genel olarak fuleli adimlarla kat edilen mesafe 1177 m. ile 1840
m. arasinda degigmektedir. Bu nedenle bir siirat antrenmaninda kapsam 1500m civarinda
tutulmalidir. Caligmann kapsamu ile iligkili olarak sunlar géz 6niinde bulundurulmalidir.

a) Yiksek diizeyde siiratin meydana gelebilmesi, enerji reservlerinin siiper-
kompansasyonu ve néro-muskular hafiza kaydinn siirat i¢in olumlu gergeklesebilmesi, gok
.sayida seriler, diigiik sayida tekrarlar ve gok yiiksek yogunlukta galigmalar en uygunu
olmaktadir. Kapsam genig tutulacaksa tekrar sayilar1 az fakat yogunluk mutlaka yiiksek
tutulmalidur.

b) Stirati geligtirmek icin zellikle futbolda en uygun mesafe 30-40m'dir. Hatta 5-
10m'deki hizlanabilme yetenegi ¢ok Snemli rol oynamaktadir.

c¢) Durma pozisyonundan birden bire maximum hizla yapilan ¢alismalar olduk¢a
yorucudurlar. Ciinkii her keresinde yapilacak kogular ve verilecek paslarn maximum siirat
icersinde gergeklesmesi ve viicudun maximum siiratte taginmasi istenir. Bu problamin
{istesinden gelmek igin sporcular hafif bir hizlanma kogusu ile hiz alirlar ve kosularin1 bu
sekilde start alarak devam ettirirler.

d) Maximum siiratin ne kadar uzunlukta korunabildigi 6nemlidir.

¢) Arastirmalar bir gok sporcunun maximum siiratine 50-60 metrelerde ulagtigim

gOstermektedir.
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c- Yiiklenmenin Sikhig: :

Caligma kapasitesinin yenilenmesi igin verilen aralar yeterli uzunlukta olmalidir.
Ancak bu aralarin ¢ok uzun siirmemesinede dikkat edilmelidir. Ciinkii sinir sisteminin
optimal diizeyde uyarilmiglikta kalmas: ve viicut isistnin korunabilmesi igin bu sorunlu
olmaktadir. Normalde 3-6 dakikalik aralar &nerilmektedir. Caligmalar 3-4 kez her bir seri
ve 2-3 seri her bir {inite i¢in diizenlenebilir. Bir tinitedeki kosu 6-12 kez arasinda olabilir.
Siirat caligmalarinda dinlenme siiresinin yiiklenme siiresinden 20-25 kat daha uzun

tutulmas gerektigi ileri stirtilmektedir (Karatosun, 1993).

d- Yiiklenmenin Siiresi :

Futbolda siirat antrenmanlarinin siiresi yapilan bir tekrar i¢in 3-7sn arasindadir.
Bu hangi siirat boliimiiniin geligtirilmek istendigine bagli olarak farklilagmaktadir.
Reaksiyon siiratini geligtirme ¢aligmalari 1-3 sn, hareket siiratini gelistirme galigmalar: 3-5
sn. temel siirati gelistirme c¢aligmalari 5-7 sn ve siiratte devamliligs gelistirme ¢aligmalar

ise 7 sn'den daha uzun tutulabilir.

e- Dinlenme Aralari :

Siirat antrenmanlarinda dinlenme aralar fazla tamlamanin olugmast igin yeterince
uzunlukta ve merkezi sinir sisteminin uyarilmighgmin kaybolmamas: iginde yeterince
kisalikta olmast gerekir.

Stirat antrenmanlarinda genellikle iki yiiklenme arasinda 3-6 dakika dinlenme
Onerilmektedir. tekrarlar arasinda verilen 10-15 dakika gibi aralar, sinir sisteminin
uyarilmighgmi arttirmak igin yiiklenme oncesi tekrardan kisa bir siire 1sinmayt zorunlu
kilabilir. 4-6 kezden meydana gelen seriler arasinda ise en az 6-10 dakikalik dinlenme
aralan verilmelidir. Aralarda aktif ve pasif dinlenme ¢aligmalari kombine edilmelidir.

B.J. Sharkey'e gore siirat galigmalar1 10-30 sn yiltklenme 30-90 sn dinlenme yani
1:3 yliklenme-dinlenme oranli, %100 yiiklenme 25'in lizerinde tekrarli caligmalarla
gelistirilebilir.
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F-Futbolda Siirat Antrenmani Planlamasi

Yillik Plan:
-Genel Hazirlik Dénemi : Antrenman aerobik kapasiteyi, kuvveti, hareketliligi

ve teknik randimanlif1 gelisgtirmeyi amaglamahidir.

-Ozel Hazirlik D&nemi : Siirat analizindeki biitiin faktrler bir araya getirilerek
sub-maximum ve maximum yagunluktaki ¢alismalar daha sik olarak yaptirilmalidir. Ozel
hareketlilik ¢aligmalar1 yaptirilmalidir.

-Misabaka Dénemi : Futbolcularin fizyolojik, teknik ve taktik kapasiteleri
basarili bir gekilde ¢aligmalarla yapilandirildiktan sonra bir potansiyellerin mag
kosullarinda ortaya ¢ikmasi saglanmalidir.

- Gegis Dénemi: Siirat caliymalarina gegis doneminde pek fazla yer verilmez.
Daha ¢ok aerobik kapasiteye dayali genis aktivitelere yer verilerek sporcunun aktif olarak

dinlenmesi ve kazanimlarinin korunmasi 6nem kazanir (Konter, 1996).
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MATERYAL VE METOD

a-Deneklerin Segimi :

Bu galigmada Samsun ilinde degisik kulliplerde futbol oynayan 20 profesyonel
erkek futbolcu ile yine degisik kuliiplerde futbol oynayan 20 erkek amator futbolcu denek
olarak kullamlmuglardir. Mevkilere gore deferlendirmede birer adet ortasaha ve forvet
oyuncusunun en koétii degeri denek sayisim esitlemek igin kullamlmadi. Aragtirmaya katilan
tim deneklerin, liglerdeki oynadiklar1 miisabakalari, hangi mevkilerde futbol oynadiklar
hakkindaki bilgiler antrentrlerinden alindi. Daha sonra miisabakalardaki sahadaki

diziliglerine gére bu mevkiler savunma, ortasaha ve forvet olarak siniflandi.

b- Metod:

Olgiimler spor salonunda, parke zemin {izerinde yapildi. Aragtirmaya katilan
denekler ¢ikista olabilecek problemleri en aza indirmek igin start fotoselinin 1m. gerisindeki
¢izgiden yiiksek ¢ikis pozisyonundan sprinte baglatildi.

Deneklere 3 dk. toparlanma aralanyla 3 sprint kosusu yapmalarina izin verildi. Bu 3
sprint derecesinden en iyi olam degerlendirmeye alindi.

Isik ve sese kargi reaksiyonda 3 degerde en iyi ikisinin ortalamasi alind1.

2x30 m. ¢6lgiilerinde dikdortgen parke zemin tizerinde O m.ye start veren fotosel ile
5, 10, 20, 30 m.lerede stop'u saglayan fotosel devreleri hassas olarak yerlestirildi. Bu
yerlegtirmelerdeki hassasiyet fotosel ve reflektérlerin yerlegtirildikleri noktalarda olugturmug
olduklan dikddrtgenlerin késegen uzunluklariyla kontrol edilerek saglandi.

Olgtimlerde kullamlan fotosel yiiksekliginin deneklerin omuz hizasinda olmasina
dikkat edildi.

Bu aragtrmada profesyonel ve amator futbolcular arast  bulgularin

karsxlastlhlmasmda "ANOVA" kullamildi. Ayrica standart sapmalari tespit edildi.

c-Arag-gereg :
Aragtirmada 6lgtm icin 4 adet fotosel sistemiyle galisan reflektérlii start ve stop

fonksiyonlu elektronik devreler kullamldi.

Isik ve sesc karst reaksiyon zamanlan alabilmek i¢in "reaction timer" aleti kullanild
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BULGULAR

Tablo 1 Profesyonel ve Amatér Futbolcularin Yag, Boy, Viicut Agirhigi ile Ses ve Isik

Reaksiyon Zamanlar1 Ortalamalar
Viicut Ses Isik
n Yas (Y1) | Boy (cm) | Agirligi(kg) | Reaksiyon | Reaksiyon
Profesyonel
20 . Futbolcular 24 175 70 0.164 sn. | 0.175 sn.
Amatdr
20 Futbolcular 23 177 70 0.170 sn. | 0.177 sn.

Tablo 2 Profesyonel ve Amatér Futbolcularin Sm., 10 m., 20m., 30 m. Hareket Zamanlar

Ortalamalar
n 0-5m. 0-10 m. 0-20 m. 0-30 m.
Profesyonel
20 Futbolcular | 0.94 sn. 1.57 sn. 2.94 sn. 4.12 sn.
Amator
20 Futbolcular | 0.89 sn. 1.55 sn. 3.07 sn. 4.16 sn.
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Tablo 3 Profeyonel ve Amatdr Defans Oyuncularinin Yas, Boy, Viicut Agirhig ile Ses ve
Isik Reaksiyon Zamanlan Ortalamalari.

Viicut Ses Isik
n Yas (Yil) | Boy (cm) | Agirhigi(kg) | Reaksiyon | Reaksiyon
Profesyonel
6 (Defans) 24 174 71 0.158 sn. | 0.170 sn.
Amator
6 (Defans) 22 179 72 0.179 sn. | 0.177 sn.

Tablo 4 Profesyonel ve Amatér Defans Oyuncularimn 5 m., 10m., 20m., 30m. Hareket

Zamanlan Ortalamalar:.
n 0-5m. 0-10 m. 0-20 m. 0-30 m.
Profesyonel
6 (Defans) 0.98 sn. 1.56 sn. 2.91 sn. 4.10 sn.
Amator
6 (Defans) 0.88sn. | 1.59sn. 3.09sn. | 4.21sn.
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Tablo 5 Profesyonel ve Amatér Ortasaha Oyuncularimin Yag, Boy, Viicut Agirhigy ile

Ses ve Isik Reaksiyon Zamanlar.
Viicut Ses Isik
n Yas (Yi) | Boy (cm) | Agirligi(kg) | Reaksiyon | Reaksiyon
Profesyonel
6 (Ortasaha) 24 174 71 0.155sn. | 0.161 sn.
Amator
6 " (Ortasaha) 23 175 71 0.166 sn. | 0.181 sn.

Tablo 6 Profesyonel ve Amator Ortasaha Oyunculart Sm., 10m., 20m., 30m. Hareket

Zamanlan Ortalamalan
n 0-5m. 0-10 m. 0-20 m. 0-30 m.
Profesyonel
6 (Ortasaha) 0.97 sn. 1.63 sn. 3.07 sn. 4.19 sn.
Amator
6 (Ortasaha) 0.90 sn. 1.59 sn. 2.98 sn. 4.17 sn.
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Tablo 7 Profesyonel ve Amator Forvet Oyunculannin Yag, Boy, Viicut Agirhig: ile Ses
ve Isik Reaksiyon Zamanlar1 Ortalamalan

‘ Viicut Ses Isik
n Yas (Y1) | Boy (cm) | Agirligi(kg) | Reaksiyon | Reaksiyon
Profesyonel
6 (Forvet) 23 175 69 0.162sn. | 0.178 sn.
Amator
6 (Forvet) 23 177 69 0.160 sn. { 0.169 sn.

Tablo 8 Profesyonel ve Amatér Forvet Oyuncular 5m., 10 m., 20m., 30m. Hareket

Zamanlari Ortalamalar
n 0-5m. | 0-10m. 0-20 m. 0-30 m.
Profesyonel
6 (Forvet) 0.91 sn. 1.54 sn. 2.90 sn. 4.10 sn.
Amator
6 (Forvet) 0.89 sn. 1.46 sn. | 2.97 sn. 4.13 sn.
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Tablo 9 Profesyonel ve Amatér Futbolcularin Yag, Boy, Viicut Agirligt ve Reaksiyon

Zamanlan Ortalamalarindaki Standart Sapma Degerleri

Viicut Ses Isik
n Yas (Y1) | Boy(cm) |Agirhgi(kg)| Reaksiyon | Reaksiyon
Profesyonel
20 Futbolcular 24422 175+3.47 70+4.57 |0.164%18.3 | 0.175+13.9
Amator
20 Futbolcular 23+1.8 177+4.37 70+95 0.170+20.8 | 0.177+18.3

Tablo 10 Profesyonel ve Amator Futbolcularin Sm., 10 m., 20m., 30m. Ortalamalarindaki

Standart Sapma Degerleri.
n 0-5 m. 0-10 m. 0-20 m. 0-30 m.
Profesyonel
20 Futbolcular | 0.94+10.2 | 1.57+£8.6 | 2.94+17.57 {4.12+17.9
Amator
20 Futboicular | 0.89+5.4 | 1.55£13.2 | 3.07+27.4 |4.16+10.7




34

Tablo 11 Profesyonel ve Amator Defans, Ortasaha, Forvet Oyuncularinin Yasg, Boy, Viicut

Agirligs ile Ses ve Isik Reaksiyon Zamanlan Ortalamalarindaki Standart Sapma

Degerleri.
Viicut
Yas (Yil) | Boy (cm) Agirh Ses Istk
Defans 23+£2.1 176+4.9 71+4.4 | 0.168+14.6 | 0.173+15.7
Ortasaha 2342.1 1754£3.8 71£2.1 4 0.160+21.5 1 0.171+25.7
Forvet 23+2.1 176+2.1 69+£3.9 |0.161£21.10.173£17.3

30m. Ortalama Hareket Zamanlarindaki Standart Sapma Degerleri.

Tablo 12 Profesyonel ve Amatdr Defans, Ortasaha, Forvet Oyuncularinin 5m., 10 m., 20m.,

0-5m. 0-10 m. 0-20 m. 0-30 m.
Defans 0.93+9.4 | 1.57454 | 3.00£17.4 {4.15+12.7
Ortasaha 0.94+9.4 | 1.61+9.8 | 3.02£19.2 [4.18+19.2
Forvet 0.90+8.7 | 1.50+15.1 | 2.94+10.8 [4.11+13 .4
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TARTISMA

Yapilan ¢aliymada profesyonel ve amatér futbolcularin yasg, boy, kilo, ses ve 1sik
reaksiyon zamanlar ile 5m., 10m., 20m. ve 30m. hareket zamanlann kargilastinldi. Bu
kargilagtirmalar varyans analizi (ANOVA) ile yapildt (P<05).

Yas faktOriinde istatistiksel analize gore profesyonel ve amator futbolcular arasinda
anlaml derecede farkhilik bulunmad: (P>05).

Boy faktoriinde profesyonel ve amatér futbolcular arasinda anlamli fark bulundu.
'Amator futbolcularin profesyonel futbolculardan daha uzun oldugu gorildi (P<05).

Diger faktorlerden kilo, ses ve reaksiyon zamanlarindaki farklar anlaml degildirler
(P>05).

Ayrica, Sm., 10m., 20m. ve 30 m. hareket zamanlarinda profesyonel ve amator
futbolcular arasinda anlamh bir fark bulunmamugtir (P>05). Buna kargilik Brewer ve Davis
Ingiliz futbolcularda 0-15 m. mesafesinde profesyonel oyuncularin amatorlerden anlamh
diizeyde iyi olduklarini bulmustur.

Yapilan bagka bir aragturmada 1.ligde futbol oynayan futbolcular ile, 2.ligde futbol
oynayan futbolcularin 0-10m., 20m., 30m. gibi mesafelerde karsilastinldiginda istatistiksel
olarak anlaml bir fark saptanmadig: gorilmusgtiir (Eniseler ve ark., 1993).

Alman Milli takim1 10 m. degerleri ortalama 1.6540.05 sn. (Kinderman ve ark.,
- 1993). Bu c¢aliymada profesyonel futbolcularda bu mesafe 0.94+10.2 sn, amator
futbolcularda 0.89+5.4 sn. bulunmustur. 10 m. mesafelerde daha iyi olmasinin nedeni ¢ikis
seklinden olabilir.

Ayrica 3.lig futbolculan ile Amator lig futbolcularindan aragtirma kapsamindaki
tim mesafelere (0-10m., 20m., 30m.) iliskin derecelerdeki kargilagtirmalarda, istatistiksel
agidan anlamli bir farka rastlanmadifi goériilmistir (P>0.01) 1. ligde miicadele eden
profesyonel futbolcularin 20 m. sprintlerinin 2.86+0.10 sn., 2. ligde oynayanlann yine 20
m.’leri 2.89+0.07 sn. ve 3. ligdeki futbolcularin 2.94+0.07 sn. ile amatér futbolcularda
2.96+0.08 sn. olarak bulunmustur. Bu ¢ahigmada ise profesyonel futbolcularin ortalama 20
m. sprinti 2.94+17.5 sn. iken amator futbolcularda 3.07+27.4 sn. bulunmugtur. Bu ¢alismada
profesyonel futbolcu degerlerinin 3.lig profesyonel futbolcularda aym iken amator
futbolcularin dereceleri daha kotii bulunmustur (Eniseler ve ark., 1996).
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Alman Milli Takim’nin 30m. hareket zamani 3.98+10 sn. (Kinderman ve ark.,
1993). Bu galismada profesyonel futbolcularda hareket zamani 4.12+17.9 sn. iken amator
futbolcularda 4.16+10.7 sn. olarak bulunmusgtur.

Bagka bir ¢aligmada 10m., 20m., 30m. zamanlarinda profesydnel futbolcularin
amatorlerden daha 1yi performansa sahip olduklart gorilmiistiir (Reilly ve ark., 1989).

Futbol oyunculartmin ne kadar sprint ihtiyact oldugu futbol magmin katedilen
mesafe ve bu mesafeleri hangi tiir kosu sekilleri ile ne kadar siire ve siklikta yapildig: cesitli
mag analizlerinde ortaya konmugtur. Bu analizlere gére bir defada sprintte katedilen mesafe
10-15 m. ortalama sprint zamani 2 sn. civarindadir. Futbol oyuncularinin bu mesafelerdeki
sprint 6zelliginin geligmis olmasi Onemlidir. Bu arasgtirmada profesyonel ve amator
futbolcularin sprint mesafelerindeki farkliliklarinin anlamhlik derecelerinin olmamasi (P>05),
sprint yetenefinin kalitsal oOzelliginin yamnda Ulkemiz futbolunda erken yaslarda
performansta maximuma ulagildift anlagiimaktadir. Aynca boy faktoriiniin amatérlerde
anlamh farklihik géstermesi hizi olumsuz etkilememistir.

Futbol oyununun 6zellikleri g6z ontine alindiginda sprint 6zelliginin profesyonel ve
amatorler arasinda farklilik géstermemesi avantaj saglamadigim gostermektedir.

Bu aragtirmada ayrica futbol oyuncularinin mag iginde oynadiklart bazi mevkilere
gore sprint zamanlarinda farklilifin olup olmadig, bazi mevkilerin daha iyi bir sprint zamani
gerektirip gerektirmedigi sorusuna cevap aramak amactyla da bazi analizlere gidilmistir.
- Bulgulanin degerlendirilmesi ile biitin mevki oyuncularinda istatistiksel olarak anlamli
derecede farklilik gostermedigi goriilmiistiir.

Kollath (1993) sadece futbol oyuncularinin mevkilerine gore defansif ve ofansif
olarak sinifladigt aragtirmasinda 0-10m., 20m., 30m. mesafelerdeki <0.04 sn.daha iyt
oldugunu rapor etmektedir. Bu farkin istatistiksel olarak anlamli olmadif belirtilmektedir
(Eniseler ve ark., 1996).
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ONERILER

Reaksiyon zaman siirat sporlarinda performansta 6nemli rol oynayan bir faktordiir.

Kaslarda fibril dagilmu hereditedir. Bir kimsenin siirat ve gevikligini genetik ile

ilgisi bulunmaktadir. Bir kiginin hizli kogamamasina kargin bazilar1 kosu hizin1 geligtirebilir.

Bu arastirmadan ¢ikan sonuca gore profesyonel ve amator futbolcularin sprint
kosularinda (0-5m., 10m., 20m., 30m.) istatistiksel olarak anlamh farkliliklar yoktur. Boy
faktorii anlamli derecede etkilemesine ragmen hizi olumsuz etkilememigtir. Ayrica mevkiler
arasinda futbolcularin sprint farkliliklan istatistiksel olarak bir anlam ifade etmemektedir.
Futbolda sprint yeteneginin kalitsallifi ve erken donemlerde futbolculardaki sprint
Ozelliginin gelistirildigi ve hatta hizli oyunculann futbolcu olarak segildigi anlagilmaktadir.

Asagida 6nerilen galigmalarin yapilmast siiratle ilgili yeni bilgilerin elde edilmesinde

yardimci olacaktir.

1. Kuvvet caligmalannin sprint hizin1 nasil etkilediginin aragtiriimas: ve aradaki iligkinin
bulunmast.
2. Futbolcu segiminde sprint hizinin nasil degenlendirildiinin aragtinlmasi ve ornek
¢aligmalarin hazirlanmasi.
. 3. Aerobik kapasitenin mevcut olan sprint hizim dogrudan etkileyip etkilemedigini
aragtiriimast.
4. Defans, Forvet ve Ortasaha oyuncularimin belirlenmesinde sprint hizinin ne derece etkili

oldugunun aragtiriimas.
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HAM VERILER
Tablo-1 Profesyonel Futbolcularin Ses Reaksiyon Zamanlar

Sira Yag Boy Kilo Ses Mevki
1 26 170 0 157 Defans
2 25 174 73 46 Forvet
3 24 176 73 J42 Qrtasaha
4 25 174 74 134 Ortasaha
5 25 173 69 Jd44 Forvet
[4) 24 177 70 71 Oriasaha
7 22 177 10 JA78 Forvet
8 27 173 70 61 Ortasaha.
9 24 178 10 192 Defans
10 26 175 65 LI88 Forvet
11 25 182 _74 53 Defans
12 20 175 64 170 Forvet
13 28 178 13 150 Defans
14 22 170 63 189 Ortasaha
15 24 174 69 95 Forvet
16 21 170 __66 355 Forvet
17 22 178 _16 150 Forvet
18 22. 178 16 J78 Ortasaha
19 21 170 65 154 _Defans
20 27 180 75 A74 Ortasaha

GENEL
ORTALAMA 24 175 70 164

Tablo-2 Profeyonel Futbolculann Isik Reaksiyon Zamanlari

Sira Yas Boy Kilo Isik Mevki
1 26 170 80 183 Defans
2 25 174 | 73 47 Forvet
3 24 176 3 A71 Orta saha
4 25 174 74 179 Orta saha
5 25 174 69 179 Forvet
6 24 177 70 133 Forvet
7 22 177 70 193 Forvet
8 27 173 70 81 Orta saha
9 24 178 | 170 199 Defans
10 26 175 G5 205 Forvet
i1 25 182 14 156 Defans
12 20 175 64 67 Forvet.
13 28 178 13 A75 Defans
14 22 170 63 168 Qrta saha
15 24 174 69 A75 Forvet
16 21 170 66 170 Forvet
17 22 178 76 180 Forvet
18 22 178 76 A73 Orta saha
19 21 170 65 A77 Defans
20 27 180 75 A70 Qrta saha

GENEL
ORTALAMA 24 175 70 175
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Tablo-3 Profesyonel Futbolcularin 5 m. Sprint Siirati Hareket Zamanlar

Sira Yas Boy Kilo 5.m Mevki
1 26 | 170 80 079 Defans
2 25 174 13 093 Eorvet
3 24 176 13 o1 Orta saha
4 25 174 74 16 Orta saha
5 25 173 69 097 _Forvet
6 24 177 70 096 Oria saha
7 22 177 70 084 Forvet
8 27 173 70 100 Orta saha
9 24 | 178 70 103 Defans
10 26 175 65 06 Forvet
11 25 182 74 109 Defans
12 20 175 64 083 Forvet
13 28 178 73 94 Defans
_l14 22 170 63 096 Orta saha
_15 24 174 69 087 Forvet
16 21 170 66 090 Forvet
17 22 178 16 084 Forvet
18 22 178 16 076 Orta saha
19 23 177 73 097 Defans
20 27 176 12 0935 QOrtasaha
GENEL
ORTALAMA 24 175 70 094

Tablo-4 Profesyonel Futbolcularin 10 m. Sprint Siirati Hareket Zamanlar

Sira Yas Boy Kilo 10.m Mevki
1 26 _170 80 51 Defans
2 25 174 13 A56 Forvet
3 24 176 13 J68 | Ortasaha |
4 25 174 74 87 Ortasaha
5 25 173 69 152 Forvet
6 24 177 70 160 QOrtasaha
7 22 171 70 160 Forvet.
8 27 173 70 154 Ortasaha
9 24 178 70 157 Defans
10 26 175 65 58 Forvet
11 25 182 14 159 Defans
12 20 175 64 150 Forvet
13 28 178 13 A58 Defang
14 22 170 63 149 Ortasaha
15 24 174 69 A5 Forvet
16 21 170 66 52 Forvet
17 22 178 76 147 Forvet
18 22 178 16 1358 Ortasaha
19 21 170 65 U355 Defans
20 27 180 15 61 Qrtasaha.

GENEL
ORTALAMA 24 175 70 157
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Tablo 5 Profesyonel Futbolcularin 20 m. Sprint Siirati Hareket Zamanlari

Sira Yas | Boy Kilo 20.m Mevki
1 26 170 80 284 Defans
2 25 174 73 280 Forvet
3 24 176 13 314 Ortasaha
4 25 174 74 353 Oriasaha
5 25 173 69 286 Forvet
[ 24 177 70 308 Ortasaha
7 22 177 70 284 Forvet
8 27 173 70 289 QOrtasaha
) 24 178 70 _.292 Defans
10 26 175 65 295 Forvet
11 25 182 74 309 Defans
12 20 175 64 312 Forvet
13 28 178 13 281 Defans
14 22 170 63 287 Qrtasaha
15 24 174 69 289 Forvet
16 21 170 66 289 Forvet
17 22 178 76 287 Forvet
18 22 178 16 289 Ortasaha
19 21 170 a5 286 Defans
20 27 180 15 276 Ortasaha |

GENEL
ORTALAMA 24 175 70 294

Tablo-6 Profesyonel Futbolcularnin 30 m. Sprint Siirati Hareket Zamanlari

Sira Yas Boy Kilo 30.m Mevki
1 26 170 80 394 Defans
2 25 174 13 403 Forvet
3 24 176 73 446 Ortasaha
4 21 174 14 451 Ortasaha
5 25 173 69 3929 Forvet
6 24 177 70 423 Qrtasaha
7 22 177 70 410 Forvet.
8 217 173 10 409 Ortasaha
9 24 178 10 414 Defans
10 26, 175 65 A12 Forvet
11 25 182 74 430 Defans
12 20 175 64 392 Forvet
13 28 178 13 410 Defans
14 22 170 63 399 Qrtasaha
15 24 174 69 399 Forvet
16 21 170 66 413 Forvet
17 22 178 716 444 Forvet
18 22 178 16 388 QOrtasaha.
19 21 120 63 405 Defans
20 27 180 75 415 Ortasaha

GENEL
ORTALAMA 24 175 70 . 412




45

Tablo-7 Amatér Futbolcularin Ses Reaksiyon Zamanlan

Sira Yag Boy Kilo Ses. Mevki
1 26 179 12 J53 Ortasaha |
2 23 180 74 J23 Ortasaha
3 25 180 76 182 Defans
4 23 176 73 J78 Defans
5 22 179 67 165 Forvet
6 21 185 80 186 Defans
7 25 179 69 J91 Forvet
8 21 171 73 A77 QOrtasaha
9 22 180 70 174 Defans
_10 24 172 66 188 Ortasaha
11 24 170 79 .66 Ortasaha
12 22 174 66 186 Ortasaha
13 22 188 15 179 Defans
14 24 _176 65 __.189 Forvet
15 25 176 63 139 Defans
16 20 180 63 91 Ortasaha
17 20 178 15 123 Forvet
18 25 178 72 179 Forvet
19 25 174 68 65 Forvet
20 21 180 72 J75 Defans
GENEL
ORTALAMA 23 177 70 170
Tablo-8 Amator Futbolcularin Isik Reaksiyon Zamanlan
Sira Yag Boy Kilo Istk Mevki
1 26 179 12 156 Ortasaha
2 23 180 16 155 Qortasaha
3 25 176 13 JA75 Defans
4 23 179 73 178 Defans
5 22 185 67 _ 193 Forvet
6 21 179 80 176 Defans
7 25 171 69 176 Forvet
8 21 180 73 185 Ortasaha
9 22 172 70 184 Defans
10 24 170 66 198 Ortasaha
11 24 174 79 163 Ortasaha
12 22 188 66 196 Qrtasaha
13 22 _176 75 167 Defans
14 24 176 65 80 Forvet
15 25 180 63 1355 Defans
16 20 178 63 230 QOrtasaha
17 20 1 178 15 155 Forvet
18 25 174 12 167 Forvet
19 25 178 68 170 Forvet
20 21 180 12 184 Defans
GENEL
ORTALAMA 23 177 70 J77
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Tablo-9 Amator Futbolcularin 5 m. Sprint Stirati Hareket Zamanlary

Sira Yas | Boy Kilo S5m Mevki
1 26 179 2 090 Ortasaha
2 23 180 74 091 Ortasaha
3 25 180 16 086 Defans
4 23 176 13 092 Defang
5 22 179 67 .093 Forvet
6 21 185 0 0192 Defans
7 25 179 69 082 Forvet
8 21 171 13 .090 Qrtasaha
9 22 180 70 082 Defans
10 24 172 66 088 Qrtasaha
11 24 170 79 093 Ortasaha
12 22 174 66 090 QOrtasaha
13 22 188 75 L0935 Defans
14 24 176 (%] 88 Forvet
15 25 176 63 079 Defans
16 20 180 63 91 Ortasaha
17 20 178 75 L104 Forvet
18 25 178 72 088 Forvet
19 25 174 68 .093 Forvet
20 21 180 ¥ 085 Defans

GENEL
ORTALAMA 23 177 70 .089

Tablo-10 Amator Futbolcularin 10 m. Sprint Siirati Hareket Zamanlan

Sira Yas Boy Kilo 10.m Mevki

1 26 179 2 A54 Ortasaha
2 23 180 74 158 Ortasaha.
3 25 180 16 156 Defans
4 23 176 13 .161 Defans
5 22 179 67 158 Forvet
6 21 185 80 A70 Defans
7 25 179 69 152 Forvet
8 21 171 13 156 Qrtasaha
9 22 180 70 048 Defans
10 24 172 66 38 Ortasaha |
11 24 170 19 170 Ortasaha
12 22 174 66 164 Ortasaha
13 22 188 15 160 Defans
14 24 176 65 A54 Forvet
15 25 176 63 158 Defans
16 26 180 63 1358 QOrtasaha
17 20 178 15 104 Forvet
18 25 178 72 156 Forvet
19 25 174 68 150 Forvet
20 2] 180 12 160 Defans

GENEL
ORTALAMA 23 177 70 L1355
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Tablo-11 Amatér Futbolcularin 20 m. Sprint. Siirati Hareket Zamanlar

Sira Yas Boy Kilo 20.m Mevki
1 26 179 72 295 Ortasaha |
2 23 180 74 293 QOriasaha
3 25 180 16 285 Defans
4 23 176 13 311 Defans
5 22 179 67 286 Forvet
6 21 185 80 313 Defans
7 25 179 69 289 Forvet
8 21 171 13 291 Ortasaha
9 22 180 70 287 Defans
10 24 172 66 295 Ortasaha.
11 24 170 79 323 QOrtasaha
12 22 174 66 305 QOrtasaha
13 22 188 75 329 Defans
14 24 176 65 408 Forvet
15 25 176 63 305 Defans
16 20 180 63 294 Ortasaha
17 20 178 75 300 Forvet
18 25 178 12 293 Forvet
19 25 174 68 312 Forvet
20 21 180 12 329 Devans

GENEL
ORTALAMA 23 177 70 307

Tablo-12 Amatér Futbolcularin 30 m. Sprint Stirati Hareket Zamanlan

Sira Yas Boy Kilo 30.m Mevki
1 26 179 12 422 QOrtasaha
2 23 180 74 419 Ortasaha
3 25 180 16 415 Defans
4 23 176 73 422 Defans

5 22 179 67 414 Forvet
6 21 185 80 441 Defans
7 25 179 69 408 Forvet
8 21 171 13 .406 Ortasaha
9 22 180 70 402 Defans
10 24 172 66 410 Ortasaha
11 24 170 79 441 Qrtasaha
12 22 174 66 414 Ortasaha
13 22 188 75 424 Defans
14 24 176 63 408 Forvet
15 25 176 63 418 Defans
16 20 180 63 409 QOrtasaha
17 20 178 75 426 Forvet
18 25 178 12 405 Forvet
19 25 174 68 410 Forvet
20 21 180 12 421 Defans

GENEL
ORTALAMA 23 177 70 416
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Tablo 13 Profesyonel Defans Oyuncularinin Ses ve Itk

Reaksiyon Zamanlarn

Sira Yag Boy | Kilo Ses Isik

1 26 170 80 57 .183

2 24 178 70 150 205

3 21 170 65 188 177

4 25 182 74 153 153

5 28 178 73 150 150

6 21 170 65 154 154

GENEL

ORTALAMA 24 174 71 .158 170

Tablo 14 Profesyonel Defans Oyuncularinmm 5 m. ve 10 m.

Hareket Zamanlar

Sira Yas Boy | Kilo Sm. 10 m.

1 26 170 80 .079 151

2 24 178 70 103 57

3 21 170 65 .106 158

4 25 182 74 109 159

5 28 178 73 .094 158

6 21 170 65 .097 155

GENEL
- ORTALAMA 24 174 71 .098 156

Tablo 15 Profesyonel Defans Oyuncularinin 20 m. ve 30 m.

Hareket Zamanlan

Sira Yag Boy | Kilo 20 m. 30 m.

1 24 177 70 284 394

2 24 176 73 292 414

3 25 174 74 295 412

4 27 173 70 309 430

5 22 170 63 .281 410

6 22 178 76 286 .405

GENEL

ORTALAMA 24 174 71 291 410
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Tablo 16 Profesyonel Ortasaha Oyuncularinin Ses ve Igik

Reaksiyon Zamanlar

Sira Yas Boy | Kilo Ses. Isik

1 24 177 70 146 171

2 24 176 73 142 142

3 25 174 74 134 134

4 27 173 70 171 181

5 22 170 63 d61 168

6 22 178 76 178 173

GENEL ,

ORTALAMA 24 174 71 .155 161

Tablo 17 Profesyonel Ortasaha Oyuncularinin 5 m. ve 10 m.

Hareket Zamanlan

Sira Yasg Boy Kilo Sm. 10 m.

1 24 177 70 .096 .160

2 24 176 73 101 168

3 25 174 74 116 187

4 27 173 70 .100 157

5 22 170 63 .096 149

6 22 178 76 .076 158

GENEL

ORTALAMA 24 174 71 .097 163

Tablo 18 Profesyonel Ortasaha Oyuncularinin 20 m. ve 30 m.

Hareket Zamanlan

Sira Yas Boy | Kilo 20 m. 30m.

1 24 177 70 .308 .423

2 24 176 73 314 446

3 25 174 74 .289 451

4 2 173 70 353 .409

5 22 170 63 .289 .399

6 22 178 76 307 .388

GENEL

ORTALAMA 24 174 71 155 419
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Tablo 19 Profesyonel Forvet Oyuncularinin Ses ve Igik

Reaksiyon Zamanlari

Sira Yag Boy | Kilo Ses Isik

1 25 174 73 146 147

2 25 173 69 44 A79

3 22 177 70 178 193

4 26 175 65 .188 205

5 20 175 66 170 166

6 22 178 76 150 180

GENEL

ORTALAMA 23 175 69 162 A78

Tablo 20 Profesyonel Forvet Oyuncularinin 5 m. ve 10 m.

Hareket Zamanlart

Sira Yas Boy [ Kilo 5m 10m.

1 25 174 73 .093 156

2 25 173 69 .097 157

3 22 177 70 .084 160

4 26 175 65 106 A58

5 20 175 66 083 150

6 22 178 76 084 47

GENEL

ORTALAMA 23 175 69 .091 154

Tablo 21 Profesyonel Forvet Oyuncularinin 20 m, ve 30 m.

Hareket Zamanlan

Sira Yas Boy | Kilo 20 m. 30m.

1 25 174 73 .280 403

2 25 173 69 .286 .399

3 22 177 70 .284 .410

4 26 175 65 .295 412

5 20 175 66 312 392

6 22 178 76 287 444

GENEL

ORTALAMA 23 175 69 290 410
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Tablo 22 Amator Defans Oyuncularinin Ses ve Igik

Reaksiyon Zamanlar
Sira Yas Boy | Kilo Ses Isik
1 25 180 72 182 175
2 23 176 74 178 178
3 21 185 76 .186 176
4 22 180 73 174 184
5 22 174 67 179 167
6 21 180 72 175 184
GENEL
ORTALAMA 22 179 72 179 177
Tablo 23 Amator Defans Oyuncularinin 5 m. ve 10 m.
Hareket Zamanlar
Sira Yag Boy Kilo Sm. 10 m.
1 25 180 72 .086 156
2 23 176 74 .092 161
3 21 185 76 .092 70
4 22 180 73 .082 148
5 22 174 67 095 160
6 21 180 72 .085 .160
GENEL
ORTALAMA 22 179 72 .088 159
Tablo 24 Amatdr Defans Oyuncularinin 20 m. ve 30 m.
Hareket Zamanlan
Sira Yag Boy | Kilo 20 m. 30m.
1 25 180 72 285 415
2 23 176 74 311 422
3 21 185 76 313 441
4 22 180 73 287 403
5 22 174 67 329 424
6 21 180 72 329 421
GENEL
ORTALAMA 22 179 72 309 421
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Tablo 25 Amator Ortasaha Oyuncularinin Ses ve Isik

Reaksiyon Zamanlan
Sira Yag Boy | Kilo Ses Isik
1 26 179 72 JA53 156
2 25 180 76 23 JA55
-3 21 171 73 177 .185
4 24 172 66 188 198
5 24 170 79 166 163
6 20 180 63 191 .230
GENEL
ORTALAMA 23 175 71 166 .181
Tablo 26 Amatér Ortasaha Oyunculaninin S m. ve 10 m.
Hareket Zamanlan
Sira Yas Boy | Kilo 5m. 10 m.
1 26 179 72 .090 154
2 25 180 76 .091 158
3 21 171 73 .090 156
4 24 172 66 .088 .158
5 24 170 79 .093 170
6 20 180 63 091 .158
GENEL
ORTALAMA 23 175 71 .090 .159
Tablo 27 Amatér Ortasaha Oyuncularinin 20 m. ve 30 m.
Hareket Zamanlan
Sira Yas Boy | Kilo 20 m. 30 m.
1 26 179 72 .295 422
2 25 180 76 .293 419
3 21 171 73 .291 .406
4 24 172 66 295 410
5 24 170 79 .323 441
6 20 180 63 294 409
GENEL
ORTALAMA 23 175 71 .298 417




