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Ozet

Calismada amator futbolcularda kisa siireli ardisik kosularda etkili tekrar sayisinin
belirlenmesi amaglanmistir. 30 Amatér futbolcuya ardisik olarak 10 kez 30 metre sprint
yaptirilmigtir. Sprintlerin 10 ve 20 metreleri de kayit edilmistir. Sprintler arasinda 20
saniye toparlanma siiresi verilmistir. Istatistiksel analizde ok yonlii varyans analizi ve
LSD testleri kullanilmistir. Ik 10 metredeki sprint zamanlari ilk kosuda ortalama 1,65,
son kosuda 2,08 iken, 20 metre sprint i¢in bu degerler sirasiyla; 2,89 ve 3,50, 30 metre
sprint i¢in ise 4,40 ve 5,00 saniye olarak tespit edilmistir. 10 kosu ortalamasinda 10
metre gecis zamani 1,85, 20 metre gecis zamani 3,22 ve 30 metre tamamlama zamani
4,72 saniye olarak saptanmistir. En iyi sprint zamanlar1 1. ve 2. sprintlerde, en koti
sprint zamanlar1 ise 9. ve 10. sprintlerde tespit edilmistir. Tekrarli kosuya bagli olarak
sprint zamanlarinin distiigi saptanmistir. Sonug olarak kisa siireli ardisik sprintlerde 5-
6 sprint sonunda performans diisiisleri olabilmektedir ve antrenmanlarda 20 sn aralikli
5-6 tekrar sayis1 Onerilebilir.

Anahtar Sozciikler: Futbol, sprint, toparlanma

Abstract

The purpose of this study is to find out the number of repetitions in short period
consecutive sprints in amateur football players. 30 amateur football players performed
10 times consecutive 30 meter sprints. 10 and 20 meters of the sprints were recorded. 20
seconds of low tempo turn around/recovery period was given between sprints.
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Multivariate analysis of variance and LSD tests were used for statistical analyse. In the
study, first 10 meter sprint times were 1,65 sec on average in the first sprint and 2,08 sec
in the last sprint, while 20 meter sprint times were 2,89 sec on average in the first sprint
and 3,50 sec in the last sprint. 30 meter sprint times were 4,40 sec in average in the first
sprint and 5,00 sec in the last sprint. As for the averages of 10 sprints, 10 meter
transition times were found as 1,85 sec, 20 meter transition times were found as 3,22 sec
and 30 meter transition times were found as 4,72 sec. Sprint times were found to
decrease based on repetitive sprint. As a conclusion, repetitive sprints may have reduced
performance after the first 5-6 sprints For this reason, 5-6 repetitions are recommended
with intervals of 20 sec in short term repetitive sprints in trainings.

Key Words: Football, Sprint, Recovery.

Giris

Futbolda fiziksel verim giicii parametreleri hiz, ¢eviklik, kuvvet, gii¢, anaerobik ve aerobik dayaniklilik yetenegi,
tekrarli yiiksek siddetli aktiviteler olarak sayilabilir [1]. 90 dakikalik bir mag siiresince ortalama 10 km mesafe kat
edilir, toplam mesafenin tigte ikisi yiirime veya hizlh yiiriime, %20-25’1 orta yogunlukta ve %10’u yiiksek
yogunlukta kosu veya sprint seklindedir. En sik goriilen sprint mesafesi 5-20 metre arasinda bulunur. Top ile
yalnizca 150-200 metre kosulur [2]. Oyun ritminin yiiksek olmasi durumunda magimn ilerleyen siireglerinde
futbolcunun performansinda azalma meydana gelir ve bu azalma yorgunlugun bir gostergesidir. Futbolda, rakibe
sayica ustiinliik saglayarak maci kazanma hedefine ulagabilmek kontrol edilen veya edilemeyen bircok faktérden
etkilenmekle birlikte temel olarak oyuncularin fiziksel, fizyolojik, psikolojik ve oyun performanslarina; teknik
heyetin oyun anlayisi bilgi ve deneyimine; hakemlerin fizyolojik, psikolojik ve oyun performanslaria bagli olarak
belirlenmektedir [3].

Magtaki devreler incelendiginde, futbolcularin toplam kat ettikleri mesafe ikinci devreye oranla birinci devrede
%5-9 daha fazladir. Bir futbol maginda, yaklasik olarak ortalama 4,5-6 sn arasinda siiren 1000-1200 hareket yer
almaktadir. Bu hareketler icerisinde yiiksek siddette veya degisken hizlarda yapilan aktiviteler enerji kullanimini
artrmaktadir. Buna ek olarak, yana ve geriye kosular da %20-40 civarinda daha fazla enerji kullanimina neden
olmaktadir. Mag veya antrenman sirasinda yapilan yiiksek siddetli yon degistirmeler, ani hizlanma ve yavaglamalar,
sigramalar ve cabuk kas hareketi gerektiren aktivitelerde kasin cabuk kasilabilme 6zelligi avantaj saglamaktadir. Bu
cabuk kuvvet performansi bir¢ok antrenman faktoriinden etkilenmektedir. Bunlar, maksimum kuvvet, kuvveti ortaya
koyabilme hizi, kisa-gerilimli dongii yetisi ve futboldaki becerilere 6zel kas i¢i koordinasyon faktorleridir [4].Futbol
bransinda basarili olmak i¢in ge¢ yorulan ve ¢abuk toparlanabilen futbolculara gereksinim vardir [5]. Futbol oyunu
tekrarli sprintlerin gerceklestigi anaerobik enerji yolunun kullanildig1 aerobik kapasitenin de temelde olmasi gereken
bir spor dalidir. Futbolcular mag esnasinda kisa ve uzun mesafe sprintleri oldukga fazla sayida yaparlar. Bir futbol
mag1 esnasinda bir futbolcunun uzunlugu ortalama 22,4 metre olan sprintleri 35-52 defa tekrarladig diisiiniiliirse
anaerobik metabolizmanin da futbolda biiyiik bir 6neme sahip oldugu goriilmektedir [6].

Sportif performansi arttirmaya yonelik uygulamalar sonunda tekrarlanan 6lgiimlerle mevcut seviye tespit edilirken
yapilan planlama ve uygulamalarin da etkinligi ortaya konulabilir. Bir magin bagindan sonuna kadar degisik zaman
araliklarinda, farkli mesafelerde atilan yaklagik 35-40 ve toplam 300 metre olan sprintlerin etkililik durumlarinin
magcin son dakikalarinda bile diismemesi gereklidir. Mag icinde atilan sprintlerin %96’s1 ise 30 metrenin altinda
olmakla birlikte, bu sprintler ortalama 90 saniyede bir atilan ve 6 saniyenin altinda sprintlerdir [7]. 10 ve 30 m.

sprint degerleri ile aerobik dayaniklilik ve maksimal kuvvet arasinda yiiksek derecede iligki saptanmustir [8]. Bishop
(2007) futbolcularin 30 m. tekrarli sprint derecelerindeki performansmn oyuncular aerobik kapasiteleriyle iliskili
oldugunu belirtmistir [5]. Bu nedenle pes pese atilan sprintler ve bunlarin arasinda verilen toparlanma siiresi
onemlidir. Mag esnasinda atilan sprintlerin neredeyse tamamina yakininin 30 metrenin altinda oldugu diisiiniiliirse
bu mesafelerdeki tekrarli sprintlerin ve toparlanma siirelerinin 6nemi daha iyi anlagilacaktir. Ancak bu testlerin
tekrar sayilarmin ne olmasi gerektigi iizerinde kesin bilgiye ulasilamamistir. Bu ¢alismada kisa mesafeli tekrarl
ardisik kosularda etkili tekrar sayilarinin belirlenmesi amaglanmistir.
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Materyal Ve Yontem

Evren ve Orneklem

Bu calismaya Ondokuz Mayis Universitesi Spor Bilimleri Fakiiltesinde 6grenim gormekte olan 18-23
araliginda yag ortalamasi 20.75 olan 30 amatdr futbolcu goniillii olarak katilmiglardir.

Veri Toplama Teknikleri

Katilimcilarin boy uzunlugu, viicut agirligi ve 10 tekrarli 10m, 20m ve 30 metre siirat kosusu Olglimleri
almmistir. Olgiimlerin tamam1 ayn1 giin &gleden sonralar1 ve antrenman yapilmayan giinde almmustir. Futbolcular
dlgiimlerden bir giin énce her hangi bir fiziksel yiiklenme yaptiriimayarak istirahat ettirilmistir. Ogle yemeginden 3
saat sonra 20 dakikalik 1snmadan sonra o6lgiimler alinmis ve 6gle yemeginde, uyarici tiirden ¢ay, kahve ve kolali
igeceklerin tiiketilmesine izin verilmemistir.

Boy Ol¢iimii: Boy olgiimleri "Seca, Vogel & Hakle, Hamburg" marka bir cihaz ile yapilmistir. Olgiimler
sirasinda uygun viicut pozisyonunun verilebilmesi amactyla denekler kalin giysiler ve ¢orap giymemislerdir. Viicut
agirlhigi her iki bacak iizerinde dengeli bi¢cimde dagilacak durumda bulunan deneklerin baglar1 "Frankfort Horizontal
Plan" pozisyonunda, kollar viicudun yan tarafinda ve avug i¢leri bacaklara doniik olacak sekilde dlgiimler alinmistir.
Topuklar birbirine degerken ayaklarin i¢ tarafindaki agi yaklasik 60° olarak ayarlanmigtir. Topuklar, kalga ve
skapula'ya dikey konumdaki platforma temas ederken ve denekler dik pozisyonda iken tiim boy dl¢iimleri iki kere
alinmigtir [9].

Viicut Agirh@ Olgiimleri: Viicut agirhig: 6lgiimleri 0.01 kg hassasiyette "Seca, Vogel & Hakle, Hamburg"
markali dijital gostergeli bir baskiil kullanilarak yapilmistir. Olgiim 6ncesinde agirliklar1 bilinen 100'er gr'lik
agirliklardan 10 tanesi pes pese konularak dlgiim hatasi olup olmadig: test edilmistir. Yapilan denemeler sonucunda
baskiiliin 6l¢iim hatas1 yapmadigi gozlenmistir (Akin ve ark. 2004).

10 m,20 m ve 30 metre dl¢iimleri

Futbolcular her 20 saniyede bir, durma pozisyonundan maksimum eforla kostugu 30 metre kosusundaki siire
10 m ve 20 metre gegis zamani ile birlikte 10 defa Slgiildii. Sprint dl¢iimlerinin tiimii 6gleden sonra Prosport TMR
ESC 2100 model ¢ok kapili telemetrik kronometrelerle alindi. Kosularin baslangig,10 m ve 20 metre ve bitis
noktalar1 yerden 1 metre yiikseklikte fotosel kullanilarak belirlendi. 20 metre gecis zamanmdan 10 metre gegis
zamani ve 30 metre bitiris zamanindan 20 metre gecis zamani ¢ikarilarak yorgunlugun en etkili oldugu sprintler
bulunmaya ¢alisiimistir.

Verilerin Analizi

Futbolcularin farkli sprintlerdeki kosu zamanlar: ile ilgili toplanan veriler elektronik ortamda kayit altina
almmustir. Kaydedilen verilerin ¢6ziimlenmesinde “SPSS (Statistical Package for Social Sciences) 11.0” istatistik
paket program kullanilmustir. Farkliliklarin tespitinde tek yonlii varyans analizi ve LSD testleri kullanilmustir.

Bulgular

Tablo 1: Futbolcularin ardisik 10 m, 20 m ve 30 metre degerleri

Degisken Sprint Ortalama SS Min Maks. F/LSD
1 1,65 0,14 1,47 2,05
2 1,63 0,11 1,45 1,91
3 1,67 0,08 1,51 1,90 14,51**
4 1,74 0,15 1,53 2,22 1,2,3<5,6,7,8,9,10
10 metre 5 1,81 0,17 1,61 2,38 4,5<6,7,8,9,10
6 1,95 0,36 1,60 3,05
7 1,95 0,26 1,66 2,52 6,7,8,9,10 sprintler
8 2,00 0,23 1,67 2,52 arasindaki fark anlamsiz
9 2,05 0,32 1,74 3,12
10 2,08 0,33 1,63 3,22
Ortalama 1,85 0,28 1,45 3,22
1 2,89 0,22 2,62 3,78
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2 2,89 0,18 2,59 3,24
3 2,93 0,18 2,71 3,44 26,34**
4 3,04 0,25 2,50 3,67 1,2,<4,5,6,7,8,9,10
5 3,21 0,22 2,84 3,73 3,4<5,6,7,8,9,10
20 metre 6 3,32 0,34 2,89 4,54 5<7,8,9,10
7 3,40 0,27 2,95 4,03 6<8,9,10
8 3,52 0,27 3,07 4,03 )
9 3,53 0,28 309 407 7,8,9,10  sprintler
10 3 50 O 40 2 39 4.12 arasmdaki fark anlams1z
Ortalama 3,22 0,36 2,39 4,54
1 4,40 0,22 4,12 5,28
2 4,38 0,17 4,09 474 27,07**
3 4,43 0,17 421 4,94 1,3<5,6,7,8,9,10
4 4,53 0,23 4,00 5,17 2<4,5,6,7,8,9,10
30 metre 5 4,71 0,22 4,34 5,23 4<5,6,7,8,9,10
6 4,82 0,34 4,39 6,04 5<7,8,9,10
7 4,90 0,27 4,45 5,53 6<8,9,10
8 5,01 0,27 4,57 5,53 .
9 5,04 0,28 4,59 5,57 7,8,9,lOSpr|nt|er
10 5 00 O 40 3 89 5 62 al‘asmdaki fark anlamSIZ
Ortalama 4,72 0,36 3,89 6,04
**p<0,001
Tablo 2: 10 -20 metre arasinda ve 20-30 metre arasindaki streler
Sprint no ortalama St sapma F/LSD
1 1,24 0,29
2 1,26 0,24
3 1,26 0,21
10 ve 20 metre arasinda 7
gegen siire 1,30 0,34 2,00*
5 1,39 0,29 1<7,8,9,10
2,3<7,8,9,10
6 1,37 0,48 4<8
7 1.44 0.45 5,6,7,8,9,10’(13 fark
i i anlamsiz
8 1,52 0,38
9 1,49 0,36
10 1,42 0,49
Ortalama 1,37 0,37
1 1,51 0,36
2 1,49 0,26
3 1,50 0,27
20 ve 30 metre arasinda Z
gegen siire 1,49 0,39 0,008
5 1,50 0,30
6 1,50 0,52
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Grafik 1: Kosu sayisina gére 10 metre,20 metre ve 30 metre ortalamalarinin gosterimi

Grafik 1’de ¢aligmada yer alan iiniversite 6grencilerinin okul disindaki zamanlarmi nasil degerlendirdiklerinin
dagilim1 yer almaktadir. Sonuglara gére 6grencilerin okul disinda en gok %29 olarak sportif etkinliklerle zamanlarini
degerlendirdigi, en az ise %5 olarak bu maddelerin diginda aligveris, bilgisayar baginda (bilgisayar oyunlar1 vs.),
ders calismak gibi baska sekilde degerlendirdigi goriilmektedir.

Tartisma Ve Sonuc¢

Sunulan ¢aligmada ilk 10 metre sprint zamanlar1 ilk kosuda ortalama 1,65 sn ve son kosuda 2,08 sn, 20 metre
sprint zamanlari ilk kosuda ortalama 2,89 sn ve son kosuda 3,50 sn, 30 metre sprint zamanlar1 ilk kosuda ortalama
4,40 sn ve son kosuda 5,00 sn olarak saptanmustir. 10 kosunun ortalamasina gore; 10 metre gecis zamanlar1 1,85 sn,
20 metre gegis zamani 3,22 sn ve 30 metre tamamlama zamani 4,72 sn olarak tespit edilmistir. 10 metre i¢in en iyi
sprint zamani1 2. kosuda 1,63 sn, 20 metre icin en iyi sprint gecis zamani 1. ve 2. kosuda 2,89 sn ve 30 metre icin en
iyl sprint gecis zamani ise 2. kosuda 4,38 sn olarak gerceklesmistir. En kotii sprint zamanlari ise; 10 metre i¢in 10.
kosu 2,05 sn, 20 metre icin 9. kosu 3,53 sn ve 30 metre i¢in 9. kosu 5,04 sn olarak tespit edilmistir. Literatiirde yer

alan ¢alismalara bakildiginda;
10 metre sprint zamanlari:

Cerrah ve ark., (2011), calismalarinda futbolcularm 10 m siirat degerlerini 1,67 sn - 1,72 sn arasinda
saptamustir [10]. Yapict (2011), amator futbolcularda 10 m. ortalamalarini 1,94 sn. [11], Little ve ark. (2005) 1,83 sn
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olarak saptamuglardir [12]. Ac¢ikada ve ark., (1988) II. Lig futbol takiminda oynayan futbolcularm 10 m sprint
zamanii 1,68 sn. olarak tespit etmislerdir [13]. Benzer yas gruplarinda 10 metre ortalamalarinda ; Lopez ve ark.,
1,83 sn, Haddad ve ark., 1,77 sn, Milanovic ve ark., 2,15 sn, Lopez ve ark.,1,92 sn, Turki-Belkhiria 1,83 sn, Lopez-
Segovia ve ark.,1,91 sn, Newman ve ark., 1,81 sn, Ingebrigtsen ve ark.,1,81 sn, Nikolaidis ve ark.,1,81 sn, Dauty ve
ark.,1,82 sn, Chlif ve ark.,1,87 sn, Edholm ve ark.,1,89 sn ve Koundourakis ve ark.,1,74 sn. olarak tespit etmislerdir
[14]. Caligmamizda ilk 10 metre sprint zamanlar1 ilk kosuda ortalama 1,65 sn ve son kosuda 2,08 sn bulunmustur.
Tekrarh kosuya bagl olarak sprint zamanlar1 diismiistiir. Calisma sonuglarindaki farkliliklar, uygulanan yontemler

ve katilimcilarin seviye farkliliklar ile iliskilendirilebilir.
20 metre sprint degerleri:

Kollath ve ark., (1993), ¢aligmalarinda 20 metre sprint zamanini1 Profesyonellerde 3,03 sn ve amatorlerde 4.33
sn. [15], Ziyagil ve ark. (1997), PAF takimi i¢in 3,24 sn ve geng takim futbolcular1 i¢in 3,04 sn. [16], Eniseler ve
ark.,(1996) 1. Lig profesyonel futbolcularda 2,86 ve 2. Lig profesyonel futbolcularda 2,89 sn, 3.lig profesyonel
futbolcularda 2,94 sn ve amatorlerde 2,96 olarak saptamiglardir [17]. Albay (1999), 20 m sprint zamanini
profesyonel futbolcularda savunma ve orta saha i¢in 2,94 sn forvet i¢in 2,91 sn, amator futbolcularda ise savunma
oyunculari i¢in 2,97 sn, orta saha oyunculari igin 3,07sn forvet oyuncular1 igin 3,09 sn olarak saptamistir [18]. Cebi
(1999) calismasinda 20 metre sprint zamanini Profesyonel futbolcularda 3,01sn ve amatdr futbolcularda 3,24 sn
olarak saptamistir [19]. imamoglu ve ark., (2000 b) oynadiklar1 mevkilere gore hareket zamanlar1 20 m icin 3.Lig
savunma 3,03 sn, Orta saha 2,90 sn, forvet 2,90 sn., Amator futbolcular: savunma 3,09 sn, Orta saha 2,99 sn, forvet
3,13 sn saptamuslardir [20]. Imamoglu ve ark., (2000 a) 20 metre sprint zamanim profesyonel futbolcularda 3,07 sn
ve amator futbolcularda 3,14 sn olarak tespit etmislerdir [21]. Kahramanmarag futbol takiminin sezon oncesi 20
metre sprint zamani 3,25 sn iken sezon sonrasi 3,24 sn bulunmustur. Ziyagil ve ark., (1997) Trabzonsporlu 20
futbolcunun 20 m. sprint zamanini 2,99 sn. olarak tespit etmislerdir [16]. Siro (1999) Diyarbakirspor takiminda
oynayan 20 futbolcunun 20 metre ortalama hizini 3,29 sn. ve Trabzonsporlu 27 futbolcunun 20 m ortalama hizini
2,98 sn. ve olarak tespit etmistir [22]. Ozdemir ve ark., (2014) geng futbolcularda en iyi 20 m. sprint zamanini, U-14
i¢in 3,26 sn, U-15 i¢in 3,16 sn ve U-16 i¢in 3,05 sn olarak saptamustir [23]. Marangoz (2008), Kahramanmaras spor
futbolcularinda 20 metre kosu ortalama zamanmni sezon Oncesinde 3,25 sn ve sezon sonrasinda ise 3,2 sn. Siirt
sporlu futbolcularda ise sezon 6ncesi 3,25 sn ve sezon sonrasi 3,24 sn olarak saptamistir [24]. Calisma sonuglarina
gore sprint zamanlarinda profesyonel futbolcular ile amatér futbolcular arasinda, geng¢ futbolcular ile yetigkin
futbolcular arasinda ve lig seviyesi farkli olan futbolcular arasinda sprint zamanlari karsilastirildiginda farkliliklar
oldugu soylenebilir. Ancak tekrarli sprintlerdeki farklar ya da disiisler ile ilgili karsilastirma yapilamamustir,

Caligmamizda 20 metre sprint zamanlar1 tekrarli kosuya bagli olarak diismiistiir.

30 metre sprint zamanlari:

Kollath ve ark.(1993) ¢alismalarinda 30 metre sprint zamanini Profesyonellerde 4,19 sn., amatérlerde ise 4,33
sn olarak tespit etmiglerdir [15]. Eniseler ve ark.(1996), 30 metre sprint zamanini 1. Lig profesyonel futbolcularinda
4,07, 2. Lig profesyonel futbolcularinda 4,10 sn, 3.lig profesyonel futbolcularinda 4,13 sn., amatér futbolcularda ise
4,16 sn olarak saptamiglardir [17]. Kizilet ve ark.,(2004), profesyonel futbolcularin 30 m sprint ortalamasini 4,28
olarak tespit etmiglerdir [25]. Eniseler ve ark., (2000) profesyonel 1.lig oyuncularinda bu ortalamay: 4,16 sn olarak
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[26], Turgay ve ark.,(2003), ise profesyonel futbolcularda 30 m siirat derecesini 4,15 sn olarak saptamiglardir [27].
Imamoglu ve ark., (2000 b) mevkilere gore oyuncularm 30 m degerlerini inceledikleri ¢aligmalarinda, 3.Lig
savunma oyuncularinda, 4,21 sn, orta saha oyuncularinda 4,07 sn ve forvet oyuncularinda ise 4,09 sn. amator
savunma oyuncularinda 4,21 sn, orta saha oyuncularmda 4,17 sn ve forvet oyuncularinda 4,13 sn olarak
saptamuglardir [20]. Agikada ve ark (1998) 30 m sprint zamami 4,1sn olarak saptamislardir [13]. Cerrah ve ark.,
(2011), amatdr forvet oyuncularinda 30 metre sprint zamanini 4,15 sh olarak saptamuslardir [10]. Taskin (2006), 30
metre sprint degerleri ortalamalarini, kalecilerin 4,31 sn, defans oyuncularinin 4,21 sn, orta saha oyuncularinin 4,22
sn, forvet oyuncularinin 4,22 sn oldugunu tespit etmistir [28]. Bostanci ve ark., (2004), 30 metre siirat ortalamalarini
hazirlik kampi ncesinde; 4,73 sn, sonrasinda ise 4,81sn olarak tespit etmislerdir [29]. Oztop (1999), amator
futbolcularda 30 m siirat ortalamalarin1 4,60 sn olarak saptamustir [30]. Buchheit ve ark., (2010), geng¢ erkek elit
futbolcularda 30 m kosu testi ortalamasini 4,70 olarak saptamislardir [31]. Ayrica 35 m. sprint igin bazi fizyolojik
degerlere bakildiginda, Biyikli (2018), Tiirkiye futbol siiper ligi, 2. lig ve 3. ligden toplam 75 sporcu {izerinde

yapilan ¢alismada hem liglerin hemde mevkilerin sprint 6zelliklerinin farklarini gézlemlemistir.

RAST testi uygulamasmin sonuglarmin istatiksel analizi sonrasi ligler arasinda karsilagtirma yapildiginda
ortalama gii¢(watt) siiper ligde 880,3 watt, 2.ligde 722,78 watt, 3. ligde ise 735 watt bulunmustur. Yorgunluk indeksi
sgper ligde 8,522, 2. ligde 10,627, 3. ligde 15,510 dir. Istatiksel analizde 0,05 diizeyinde anlamli farklihik tespit

edilmistir.

Sonuglarin analizi sonrasi ortalama 35m. sprint siiresi 4.01sn. max. 6.00sn., max gii¢ ortalamasi 975,9 watt,
min. gii¢ ortalamasi 620,9 watt, yorgunluk indeksi ortalamasi ise 11,6 bulunmustur. Mevkiler arasi karsilastirma
yapildiginda ortalama giic(watt) yiiksekten daha aza dogru, forvet 846.62 watt, defans 783 watt, orta saha 769,82
watt, kaleci ise 726 wattir. Yorgunluk indeksi ise kalecilerde 16.37, orta saha 11.465, defans 10.91, forvetlerde ise
10.791 olarak gézlemlenmistir. RAST test tekrarli sprintlerin baslangicinda kalp atim nabzi (hr) 135 bitiminde 165
dir. RAST testi sonuglar1 laktat esikleri ile karsilastirildiginda laktat esigi yiikseldikge toparlanma hizinin da arttig
gozlenmistir. [32].

Caligmalarda 10,20 ve 30 metre sprint zamanlarinda farkliliklar oldugu sdylenebilir. Bu farklar uygulanan
yontemler, katilimcilarin seviyeleri, diizeyleri, sezon zamani ve yas farklarina baglanabilir. Ancak tekrarli sprintler
arasindaki farklar ya da gegis zamanlar1 arasindaki degisimler ile ilgili karsilagtirmalar yapilamamistir Calisma
sonuglarimiza gore tekrarli kosuya bagli olarak sprint zamanlarinm diistiigii tespit edilmistir. Bu disiislerin 5-6 kosu
tekrarindan sonra hem 10. hem 20. metre gecislerinde ve hem de 30 metre tamamlama zamanlarinda da tespit
edilmis olmas1 hangi mesafede sprint ¢aligmalar1 yapilirsa yapilsin bu tekrar sayisindan sonra sprint zamanlarinda

diisiislerin yasanabilecegi ve bu tekrar sayilariin bu tip antrenmanlarda yeterli olabilecegi anlamina gelmektedir.

Sonug olarak bu calismaya gore futbolcular ister 10 metre, ister 20 metre ve isterse 30 metre ardisik kosular
yapsinlar 5 veya 6 tekrardan daha fazla yapmalarinin yorgunluk esiginde pek etkili olmayacagi diisiiniilmektedir. Bu

nedenle kisa mesafe tekrarli sprintlerde 20 sn aralikli 5-6 tekrar sayisi 6nerilir.
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Oneriler
Arastirmanin sonuglarina gore agagidaki oneriler sunulmustur.

v’ Kisa mesafe tekrarli sprintlerde 20 sn aralikli 5-6 tekrar sayisinin yeterli olabilecegi bu nedenle bu

tekrar sayilar igeren antrenman programlar1 onerilebilir.

v’ Farkli ve benzer seviyelerdeki takimlardan katilmcilarin yer aldig1 galismalar yapilarak, gruplar arasi

karsilastirmalar yapilabilir ve bu anlamda daha saglikli sonuglar ortaya konabilir.
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