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OZET Orijinal Makale

Amag: Bu calismanin amaci Amatoér ve Profesyonel erkek futbolcularin 10 tekrarli 20 m sprint
yuklenmeleri ile yorgunluk duzeylerinin, ve sprintler arasinda etkili dinlenme araliklar1 ve
toparlanmanin belirlenmesidir.

Yontem: Turkiye'nin 2 profesyonel futbol liginde degisik takimlarda oynayan 30 erkek
futbolcu ile Universitelerde spor egitimi alan ve liglerde oynamayan 40 amatér futbolcu denek olarak
alinmistir. Kosular 20 metreyi kaydedebilen fotoselle 10 tekrarh ortalama 15 sn aktif dinlenmeli olarak
alinmistir. Kosular arasindaki farka Bagimsiz t- testi ile bakilmistir.

Bulgular: Liglerde oynayan profesyonel futbolcularin ortalama yas 23,54+3,22 yil, boy
uzunlugu 178,19+4,84 cm, vicut agirhg 73,24+4,34 kg iken amator futbolcularin yas 22,84+3,48 yil,
boy uzunlugu 177,50+5,26 cm, vicut agirhg 72,78+5,63 kilogramdir. Profesyonel Futbolcular ilk
sprinti 3.62 saniyede gecerken amatoér futbolcular 3,63 saniyede gecmislerdir. Son sprintleri ise
profesyonel Futbolcular 3,87 sn ve amator futbolcular 4,35 sn’de gecmislerdir. 1,2,3 ve 4. sprint hari¢
5,6,7,8,9 ve 10 sprintlerin kosu zamanlari arasinda anlaml fark bulunmustur (<.05,p<.001). Ilk iki
sprintteki ortalama kosu zamani profesyonel futbolcularda 3,63+0,03 sn ve amatér futbolcularda
3,65£0,04 sn ve Son 2 Sprintteki Ortalama kosu zamani profesyonel futbolcularda 3.86+0,04 sn ve
amator futbolcularda 4,31+0,04 sn bulunmustur. Yorgunluk degeri profesyonel Futbolcularda 0,23
saniye ve amatér futbolcularda 0,66 sn bulunmustur. ilk iki sprint zamani arasinda anlamh fark yok
iken (p>0,05) son iki sprint gecis zamanlar: ve yorgunluk degerlerinde gruplar arasinda anlamli fark
vardir (p<.001).

Sonuc¢: Profesyonel ve amatdr futbolcularin coklu stirat testindeki maksimum ve ortalama
stratleri, stratlerindeki azalma orani ve kalp ve damar sistemine tepkileri farklilik géstermektedir.
Profesyonel futbolcular 15 sn aralikli sprintlerde stirati koruyabilme yetenegine sahip goéztikmekte
iken amatoér futbolcularda daha fazla yorgunluk gértlmusttir. Kategorilere gore 15-20 sn aktif aktif
dinlenme sturesi ile 4. sprintten sonra yapilan calismalar ile stirat ve stiratte dayanikliik artirilabilir.
Profesyonel ve amator futbolcularda yorgunlugun olusmasinda sprintler arasinda 15 saniyeden daha
az dinlenme verilmelidir.

Anahtar Kelimeler: Futbol, sprint, yorgunluk, amatér, profesyonel
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THE DETERMINATION OF REPETITIVE SPRINT, RECOVERY AND
RELAXATION DURATIONS OF AMATEUR AND PROFESSIONAL
FOOTBALLERS

ABSTRACT Original Article

Aim: The aim of this study is to determine the fatigue levels of amateur and professional male
football players with 10 repetitions of 20 m sprints, and the effective rest intervals and recovery
between sprints.

Method: 30 male football players playing in different teams in 2 professional football leagues
of Turkey and 40 amateur football players who received sports training at universities and did not play
in leagues were taken as subjects. The runs were taken with a photocell capable of recording 20
meters, with 10 repetitions and an average of 15 seconds of active rest. The difference between the
runs was examined with the Independent t-test.

Findings: The average age of professional football players playing in the leagues is 23.54+3.22
years, height is 178.19+4.84 cm, body weight is 73.24+4.34 kg, while the age of amateur football
players is 22.84+3.48 years, height length is 177.50+£5.26 cm, body weight is 72.78+5.63 kilograms.
Professional football players passed the first sprint in 3.62 seconds, while amateur football players
passed in 3.63 seconds. The last sprints were passed in 3.87 seconds for professional football players
and 4.35 seconds for amateur football players. A significant difference was found between the running
times of 5,6,7,8,9 and 10 sprints, excluding 1,2,3 and 4 sprints (<.05,p<.001). Average running time in
the first two sprints is 3.63+0.03 sec for professional football players and 3.65+0.04 sec for amateur
football players and Average running time for the last 2 sprints is 3.86+0.04 sec for professional
football players and 4.31+0 for amateur football players .04 sec was found. The fatigue value was
found to be 0.23 seconds for professional football players and 0.66 seconds for amateur football
players. While there was no significant difference between the first two sprint times (p>0.05), there was
a significant difference between the groups in the last two sprint transition times and fatigue values
(p<.001).

Conclusion: The maximum and average speeds, the rate of decrease in speed and the
reactions to the cardiovascular system in the multiple sprint test of professional and amateur football
players differ. Professional football players seem to have the ability to maintain speed in sprints with
intervals of 15 seconds, while amateur football players have more fatigue. According to the categories,
15-20 seconds of active resting time and the work done after the 4th sprint can increase speed and
endurance in speed. In the formation of fatigue in professional and amateur football players, less than
15 seconds of rest should be given between sprints.

Keywords: Football, sprint, fatigue, amateur, professional
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1. GIRIS

Futbol oyunu tekrarli sprintlerin gerceklestigi anaerobik enerji yolunun
kullanildig1 aerobik kapasitenin de temelde oldugu bir spor dalidir. Futbolcularin
magclar esnasinda kisa ve uzun mesafe sprintleri oldukca fazla sayida yapmalari
zorunluluktur. Futbolcularin degisik mevkilerde yaptigi degisimler esnasinda
sprintler oldukca fazla sayida kullanilmaktadir (Eniseler ve ark., 1996). Teknik ve
taktik becerilerinin yani sira bedensel verim glicti 6ne cikar. Bedensel verim glicli
parametreleri hiz, ceviklik, kuvvet, gli¢, anaerobik ve aerobik dayaniklilik yetenegi,
tekrarl ytuksek siddetli aktiviteler olarak sayilabilir (Sakalli, 2017). Bir futbol maci
esnasinda bir futbolcunun uzunlugu ortalama 22,4 metre olan sprintleri 35-52 defa
tekrarladigr distnulirse anaerobik metabolizmanin da futbolda buytk bir éneme
sahip oldugu goraltir. Futbol oyununda, oyuncunun hiz ve strati, rakibini
durdurmada veya topa sahip olmada, topu kesmede ve korumada hatta gole
ulasmada bir avantaj saglar (Reilly ve ark.,2007; Eniseler ve ark., 1996). Futbolcu
bir miisabaka icerisinde, genel olarak 60 saniyeden duisiik stire kosu gerceklestirir.
Futbolcularin belirli bir pozisyon durumunda karsisindaki kisiden daha hizli sprint
atabilmesi gerekmektedir. Futbolcu ihtiya¢ duyuldugunda oldukca fazla sprint
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atabilecek durumda olmalidir. Bu ylzden futbolcular yuksek yogunlukta
egzersizden hemen sonra cok cabuk normale veya eski durumuna erisebilmelidirler.
Futbol da kisa kosu yogunlukla kirk metre metreden oldukca azdir ayrica
yogunlukla degisik yonlere yapilirlar. Oyle ki; ileri u¢ sporcusu savunma
oyuncusundan ayrilmak amaciyla seri bir sekilde hareketlilik gdsterebilir. Yapilan
magc¢ analizleri ve farkli arastirmalardan elde edilen sonucglara goére futbol oyunu
karakterine uygun olarak sprintte devamliligin olmasini gerektirir. Buna gore, bir
macin basindan sonuna kadar degisik zaman araliklarinda, farkli mesafelerde
atilan yaklasik 35-40 ve toplam 300 metre olan sprintlerin etkililik durumlarinin
macin son dakikalarinda bile dismemesi gereklidir (Bangsbo ve ark., 1991,
Bangsbo, 1996). Modern futbol acik olamayan (6ngértilemeyen) bir hal aldigindan
motorik ihtiyaclardaki yukselisi karsilayacak sekilde calismalar yapilmalidir.
Yuksek seviyede yarisma ortami gerektiren maclar: kapsayan déneme dahil edilecek
sporcularin, futbolun farkhliklar1 dikkatle alinarak donatilmasi ayrica ihtiyac
duyulan alanlarda calistirilmasi gerekmektedir. Eger oyuncularin o6zellikleri ve
kondisyon durumlar1 futbolun gereksinimlerine cevap verecek durumda degil ise
basarili olmak zor gérunur (Kizilet, 2006, Koklu ve ark., 2009). Calligaris'e gére 90
dakika icinde bir futbolcu 40-60 kez 10-20 metre kadar stratli kosmaktadir. Kisa
mesafe stirat kosulariyla, egzersiz stiresi 15-20 saniye ile 2 dakika arasinda degisen
siddeti % 90 ve uzun suUreli dinlenmeyi iceren uzun mesafe kosular: ile laktasid
anaerobik oOzellikler gelistirilmelidir. Strat antrenmanlari, oyunda oldugu gibi
hareket halindeki durumdan baslayarak yapilmali ve dinlenme de hareket halindeki
durumdan baslayarak yapilmalidir. Dinlenme periyodu tam bir dinlenik duruma
donts veya toparlanmay: temin edecek kadar uzun olmalidir (Odabasi, 1996). Tek
seferde gerceklestirilen kisa kosular genellikle on ile on bes metre kadardir ve de
s6z konusu durum ile iliskili sekilde geride kalan sure iki saniye gibi bir sure
olmalidir. Futbol musabakasinda aniden yapilan kosularin ortalama yirmi yedi
metreden uzun olmadig: belirtilebilir. Yogunlukla da doért ve bes metre arasindadir.
Bu gtine bakildiginda futbol bransinda oldukca degerli gériilen bask: taktigi sebebi
ile bir ve Uc¢ saniye aralarinda belirlenen ugrasi gerceklestirmek Iliks degil
mecburiyet durumuna gelmistir. Wade (1979) yilinda musabaka esnasinda en
yuksek enerji ile gerceklestiren sprintlerin ayni yoénde oldugunu belirtmektedir.
Futbolda muisabaka sirasinda bes ile kirk metre civarinda, tahmini altmis kere kisa
mesafe kosular1 yapildigi ifade edilmektedir. Ekblom (1994) yilinda yaptigi
arastirmada, spor musabakasinda genel kisa mesafe kosu metresinin 15 metre
ayrica en uzun kisa mesafe kosusunun da 40 metre oldugunu belirtmektedir.
Futbol; kisa sprintler, hizli hicumlar, ani durmalar, yon degisiklikleri, sicramalar,
atlamalar vs. iceren aralikli faaliyetler sayesinde tanimlanir. Bu ylizden verilerin
belirlenmesi ve kompleksliginde fizyolojik zorlanmalar agirdir. Bir futbol macgi
esnasinda simdiye kadar fizyolojik zorlanmalarin kararinda genel kabul géren tek
yonli parametre olarak kullanilan kalp atim sayisidir. Literatiirde de tam dogru
olmayan tahmini veriler vardir. Ctinkt futbol maci icerisinde kalp atim sayis1 bircok
faktéorden (6rnegin ruhsal stres, izometrik kas kasilmasi, hava sicakligi) etkilenir
(Gatterer, 2007). Antrendrler futbolcularin sahip oldugu donanimlar: belirlemekle
yuktmlidurler. Her hangi bir calisma programi ile gerceklestirilen antrenman
sirasinda, futbolculara uygulanan farkli farkli egzersiz, sprint ve benzeri
uygulamalarin sonucu nasil etkiledigini ve futbolculara ne zaman yuklenme
yapilmasinin gerektiginin de bilinmesi 6énemlidir. Ardisik 20 metre strat kosular:
futbol bransinda siklikla muisabakalarda kullanilabilir. Antrenoérlerin futbolcular:
musabaka sartlarinda antrenman yaptirmalar1 futbolcularin verimini artiracaktir.
Sprint hizlari, sprintler arasinda dinlenme araliklar1 ve sprintler sonrasinda
dinlenik duruma donts veya toparlanma surelerinin belirlenmesi antrenérlere
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antrenman programi hazirlamada yardimci olacaktir (imamoglu ve ark., 2018;
Yamak ve Imamoglu, 2019).

Bu calismada amatdér ve profesyonel Futbolcularda Tekrarli Sprint,
toparlanma ve dinlenme surelerini belirlemek, Antrendrlere kategorilere gore
antrenman programi hazirlamada yardimci olmak, Antrendrlere kategorilere gore
yuklenme sonrasi dinlenme aralig1 tespit etmede yardimci olmak ve spor bilimine
katkida bulunmak amaclanmaistir.

2. MATERYAL ve YONTEM

2.1. Arastirma Grubu: Bu calismaya Turkiyenin 2 profesyonel futbol liginde
degisik takimlarda oynayan 30 erkek futbolcu ile Universitelerde spor egitimi alan
ve liglerde oynamayan 40 amatér futbolcu denek olarak alinmaistir.

2.2. Veri Toplama Araclar::

20 metre olciimleri: Deneklerin her 15 saniyede bir, durma pozisyonundan
maksimum eforla kostugu 20 metre kosusundaki stire 10 defa 6lctildi. Sprint
O0lctimlerinin timu 6gleden sonra Prosport TMR ESC 2100 model cok kapili
telemetrik kronometrelerle alindi. Deneklere ytksek cikisla sabit pozisyondan 10
tekrarli maksimum eforlu 20 metrelik sprintler her 15 saniyede bir yaptirildi.
Denekler ¢im zeminde kosturuldu. Startin hemen baslangicinda denegin 6ndeki
parmak ucu kosu mesafesinin baslangicina yerlestirilerek ytksek cikis yaptirildi.
Kosularin baslangic ve bitis noktalari yerden 1 metre yukseklikte 2 fotosel
kullanilarak belirlendi. Baslangictaki iki kosunun ortalamasiyla sondan iki
kosunun ortalamas: arasindaki farkin ytizdesi yorgunluk orani olarak kabul edildi
(Ziyagil ve Imamoglu, 2000). Yorgunluk oranlari son iki sprint ortalamasindan ilk
iki sprint ortalamasi c¢ikarilarak hesaplanmistir (Balsom ve ark., 1994). Kosu
mesafesi kosu zamanina bélinerek m/sn cinsinden ortalama kosu hiz1
hesaplanmaistir.

2.3. istatistiksel Analizler

Deneklerin farkli sprintlerdeki kosu zamanlar1 ve ortalama hizlariyla ilgili
tanimlayici istatistikler hesaplandi. Istatistikler SPSS paket programinda yapildi. T
testi kullanildi. Farkliliklarin tespitinde p< 0.05 anlamhilik seviyesi kabul edildi.

3. BULGULAR

Amator ve profesyonel erkek futbolcularin fiziksel o6zellikleri asagidaki tabloda
verilmistir.

Tablo.1. Erkek Futbolcularin Fiziksel Ozellikleri

Degiskenler Gruplar N X + SD. t
Profesyonel 30 23,54+3,22
Yas (yil) Amator 40 22,84+3,48 0,45
Boy Uzunlugu Profesyonel 40 178,19+4,84 125
(cm) Amatoér 30 177,50+5,26 ’
Vicut Agirhigi Profesyonel 30 73,24+4,34 210
(kg) Amatoér 40 72,78+5,63 ’

Profesyonel ve amatoér futbolcularda yas, boy uzunlugu ve viicut agirliklar: arasinda
anlamli fark bulunmamaistir.
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Tablo 2. Ardisik 10 Sprintteki Ortalama Kosu Zamanlari1 Karsilastirilmasi

Sprint

Nurnarasi Takimlar Ort. St. hata t
1. sprint (sn) Prziis:;(;?el g:gg 8:82 1,09
2. sprint (sn) Pr[iiiz}g?el 2:24; 8:82 1,54
3. sprint (sn) PrZiiZ};g?el 2222 8:8: 1,99
4. sprint (sn) Pr/if':ig?el g:;g 8:82 3,68
5. sprint (sn) Prziis:;(;?el g:;g 8:8: 5,56*
6. sprint (sn) Prjﬁj{ ‘,’;el i:gg 8:82 6,58
7. sprint (sn) Prziiz};(;?el i:?g 8:82 9,27**
8. sprint (sn) Prziizl};gl:el i:ié 8:8:; 11,99*
9. sprint (sn) Prziis;;g?el i:g; 8:8; 13,42%=

* p<.05, ** p<.01

1,2,3 ve 4. Sprintler de gruplar arasinda anlaml fark bulunmamaistir. 5,6,7,8,9 ve
10 sprintler de* p<.05, ** p<.01 dlizeyinde anlamh fark bulunmustur.

Tablo 3. En lyi (ilk 2 Sprint) ve En Kétii (Son 2 sprint) Sprint Kosu Zamamni
Ortalamasi1 ve Yorgunluk Degeri

Degiskenler Takimlar Ort. St. hata t
En iyi Sprint zamani1  Profesyonel 3,63 0,03 116
(sn) Amatér 3,65 0,02 ’
En kotti Sprint Profesyonel 3,86 0,04 8 63+
Zamani (sn) Amator 4,31 0,05 ’
Yorgunluk Profesyonel 0,23 0,14 0 g
(sn) Amator 0,66 0,15 ’
Profesyonel 6,34 - -
Y luk % ’
orguniu 7 Amator 18,02 3 _

* p<.05, ** p<.01

En iyi sprint zamaninda profesyonel ve amatér futbolcular arasinda p> 05
dizeyinde anlamli fark bulunmamistir. En ko6t sprint zamani ve yorgunluk
parametrelerinde profesyonel ve amatér futbolcular arasinda p<.05, ** p<.01
dizeyinde anlamli fark bulunmustur.
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Tablo 4. Kosunun Baslangici ve Kosunun Bitiminde Profesyonel ve Amator
Futbolcularin Dakika Kalp Atim Sayilarinin Tanimlayici Istatistikleri

Degiskenler Grup A.Ort. S.Sapma t
Sprintlerin Profesyonel 167,66 23,53 305+
Baslangict Amator 165,54 24,46 ’

Toplam Profesyonel 187,26 15,85 S
sprintler Amator 173,82 19,42 ’
** p<.01

Amatoér ve profesyonel futbolcular arasinda sprint baslangici ve toplam sprintler de
** p<01 dtizeyin de anlaml fark bulunmustur. Her iki parametrede de profesyonel
futbolcularin amatér futbolculara goére daha ylksek ortalamaya sahip oldugu
belirtilebilir.

Tablo 5. Futbolcularin Dinlenmedeki konuma gelme Fazinda Farkli
Siirelerdeki Dakika Kalp Atim Sayisiyla Ilgili Tanimlayic: istatistikler

Profesyonel Amator
Degiskenler Toparlanma Siiresi t

X +SD. X £+SD.

Kalp Atim 1’inci Dakika 109,85+10,82 152,06+13,81 S5,79%*
Sayis1
3’inci Dakika 102,00+12,14 112,35+11,92 4,76**
(atim/dk)
5’inci Dakika 99,71+11,17 105,35+14,14 4,52%*
** p<.01

Tum dakika gruplandirmasinda ** p<.01 dizeyinde anlamli fark bulunmustur.

4. TARTISMA

20 metre strat degerleri degisik arastirmacilar tarafindan degisik ulkelerde
ve farkli kategorilerdeki futbolcularda arastirilmistir. Calismalarinda 20 metre
sprint zamanini Profesyonellerde 3,03 saniye ve amatorlerde 4,33 saniye
bulunmustur (Kollath ve Quade, 1993). Eniseler ve ark.,(1996) 1. Lig profesyonel
futbolcularda 2,86 saniye, 2. Lig profesyonel futbolcularda 2,89 saniye, 3.lig
profesyonel futbolcularda 2,94saniye ve amatorlerde 2,96 olarak bulmustur. Albay
(1999) arastirmasinda 20 m kosu zamani profesyonel futbolcularda savunma ve
orta saha icin 2,94 saniye forvet icin 2,91 saniye, amatoér futbolcularda savunma
2,97 saniye orta saha 3,07 saniye forvet icin 3,09 saniye olarak bulmustur. Cebi
(1999) calismasinda 20 metre sprint zamanini Profesyonel futbolcularda 3,01
saniye ve amator futbolcularda 3,24 saniye olarak bulmustur (Cebi, 1999). Siron
(1999) Diyarbakirspor futbol takiminda oynayan 20 futbolcunun 20 metredeki
strat ortalama hizini 3,29 saniye ve Trabzonsporlu 27 futbolcunun 20 metre stirat
ortalama hizini 2,98 saniye olarak tespit etmistir (Siron, 2007). Neto ve ark., (2007)
Brezilya Futbol Liginde oynayan 26 profesyonel futbolcunun 20 metre surat
ortalama hizim1 2,97 saniye. olarak tespit etmislerdir. Ozdemir ve ark.,(2014). 20
metre sprint testi en iyi sprint zamani1 U-14 icin 3.26 saniye, U-15 icin 3,16 saniye
ve U-16 yas grubundaki genc¢ futbolcular icin 3,05 saniye olarak bulmustur
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(Ozdemir, 2013). Cometti ve ark (2001) 20 metre sprint (4,22 saniye) degerlerini
ortaya koymuslardir (Cometti, Maffiuletti ve ark., 2001). Tonnessen ve ark. (2011),
20 metre sprint 6l¢ctim degerini 2,82 saniye bulmuslardir (Tennessen ve ark., 2011).
Aksoy (2012), yaptig1 calismada yaslar: 15 ile 17 arasinda degisen futbolcularda 20
metre kosu testi ortalamasi 3,24 saniye olarak tespit edilmistir (Aksoy, 2012).
Marangoz (2008) yaptig1 calismada futbolcularin 20 metre kosu ortalama zamanini
Kahramanmaras spor futbolcularinda klasman dénemi sezon 6ncesi 3,25 saniye ve
klasman donemi sezon sonrasi 3,2 saniye olarak 6lctildii. Yine ayni 20 metre sprint
zamanlar: Siirt sporlu futbolcularda sezon 6ncesi 3,25 saniye ve sezon sonrasi 3,24
saniye olarak bulunmustur (Marangoz, 2008).

Bu calismada Profesyonel Futbolcular ilk sprinti 3.62 saniyede gecerken
amatér futbolcular 3,63 saniyede gecmislerdir. Son sprintleri ise profesyonel
Futbolcular 3,87 saniye ve amatoér futbolcular 4,35 saniye’de gecmislerdir. 1,2,3 ve
4. sprint hari¢c 5,6,7,8,9 ve 10 sprintlerin kosu zamanlar:1 arasinda anlamh fark
bulunmustur (.05,p<.01). Sprint sayilar1 arttikca profesyonel Futbolcularin sprint
kosu zamanlari amatér futbolcularin sprint kosu zamanlarinda daha az
dismustiir. Imamoglu ve ark (2002) tarafindan yapilan bir calismada futbolcularin
20 metre sprintleri arasinda yas, kondusyon farki ve verilen dinlenme stresi
farkindan kaynaklanan farklilk bulunmustur (imamoglu, 2002). Albay (1999)
sprintler arasinda anlamli fark bulmamistir. Literattirde 20 metrelik tekrarh
kosularda genellikle sprintler arasinda 15 saniyelik toparlanma kosusu verilmistir
(Alpay,1999). Imamoglu ve ark., (2002) tarafindan yapilan bir calismada
futbolcularin 20 metrede ilk 2 Sprintteki Ortalama kosu zamanini Erzurumspor’da
3,63 saniye, O0grencilerde 3,77 saniye ve yildiz futbolcularda 3,58 saniye ve Son 2
Sprintteki Ortalama kosu zamani Erzurum sporda 3,81 saniye, 6grencilerde 3,93
saniye ve yildizlarda 4,18 bulmustur. Baska bir calismada ilk 2 Sprintteki Ortalama
kosu zamani profesyonel futbolcularda 3,63 saniye ve amatdr futbolcularda 3,65
saniye ve Son 2 Sprintteki Ortalama kosu zamani profesyonel futbolcularda 3,86 ve
amatér futbolcularda 4,31saniye bulunmustur (Imamoglu ve ark., 2002). Bangsbo
(1994) 11 tust duzey Danimarkali futbolcu icin 0.15- 0.92 saniyelik genislikle
bildirdigi 0.64 saniyelik ortalama yorgunluk indeksi belirtmistir (Bangsbo, 1994).
Alpay (1999); calismasinda Amatdér futbolcularda olusan yorgunluk oranini 0,09
saniye ile profesyonel futbolculardan daha ytksek oldugunu bulmustur (Faruk
1999). Bu calismada Yorgunluk degeri profesyonel futbolcularda 0,23 saniye ve
amatér futbolcularda 0,66 saniye bulunmustur. Ilk iki sprint zamamn iliskisinde
belirli bir fark yokken son iki sprint gecis zamanlar1 ve yorgunluk degerlerinde
gruplar arasinda anlamli fark vardir (p<.001). Profesyonel futbolcularda yorgunluk
orant %6,34 iken amatér futbolcularda %18,02 olarak tespit edilmistir. Amator
futbolcularin daha fazla yoruldugu ve toparlanmalar: icin sprintler arasinda 15
saniyeden daha fazla zaman verilmesi gerekli oldugu dusunulmektedir. Bu
calismadaki, sprint aralarinda verilen 15 saniyelik dinlenme suresi, profesyonel
futbolcularin buytik élctide toparlanmasinmi saglamistir. Ziyagil ve Imamoglu (2000)
calismasinda bayanlarin erkeklere oranla yorgunluk zamaninin daha fazla
oldugunu ve yenilenme hizinin daha distk oldugunu bulmuslardir. Buna sebep
olarak bayanlarin erkeklere kiyasla daha az antrenman yaptirilmis kas kittlesine
sahip olmalar1 gosterilmistir. Profesyonel ve amatorler arasindaki bu farklilik,
fosfojen depolarinin 25 saniyelik 50 metre jog kosular: sirasinda profesyonellerde
kismen yenilenmesidir. Amatoérlerde cok az yenilenmesi, amatorlerin profesyonellere
kiyasla daha az antrene ve daha az kas kitlesine sahip olmasi sebebiyle
aciklanabilir ayrica kosu sirasinda yeri itme glclinde azalma ve farkl
antropometrik yapiyla da aciklanabilir ( Ziyagil ve Imamoglu, 2000). Bu calismada
kosu numarasina bagh ortalama kosu zamani bakiminda surekli artis egilimi
vardir. Genel olarak 4. Sprintte hizda disme gortlmusttir. Bu dists amatér
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futbolcularda daha fazladir. Luhtanen (1994) 11-18 yas arasinda kronolojik yas
ilerledikce 30 m sprint zamanlarinda iyilesme oldugunu, fakat 16-18 yas grubunda
bu iyilesmedeki ivmenin yavas gelisim gosterdigini rapor etmektedir (Luhtanen
1994). Bangsbo'nun (1994) 11 ust dizey Danimarkali futbolcu icin 6.83-7.31
saniye genislikle kosu zamani, Ziyagil ve Imamoglu (2000) calismasinda erkekler
icin 6.58 saniye olarak verilmistir. Bu calismada strat degerleri daha distik olmasi
denek farkliligi ve kondisyon duizeyi diistkligine baglanabilir. Strat artisi icin 4.
sprintten 8. sprinte kadar ve stratte devamlilik icin 8. sprintten sonra yapilan 20
metre kosular daha etkili oldugu séylenebilir (Bangsbo, 1994) . Mc Ardle ve
arkadaslar (1967) erkek denekler tizerinde yaptig1 calismalarinda, 60 yarda (55 m)
ve 200 metredeki maksimum kalp atim sayisini yarismaci atletler icin sirasiyla 177
ve 191 atim/dk, ayni degerler antrenmansiz denekler icin 162 ve 168 atim/dk
olarak bildirmistir (McArdle, Foglia et al. 1967). Ziyagil ve Imamoglu (2000) erkek
futbolcular 173,66- 182,92 atim/dk degerler bildirmistir. Diger yanda, Guney
Avusturalyali futbolcular icin 179 atim/dk (Withers and Street 1977), Bati Alman
Milli Takim oyunculari i¢in 176 atim/dk (Nowacki, Cai et al. 1988) ve Ingiliz Lig
futbolcularn icinde 198 atim/dk’lik (Reilly ve ark.,2007) ortalama maksimal kalp
atim sayisi rapor edilmistir. Bu degerlerin hepsi normal poptilasyonun normlarina
benzerdir (Ekblom 1994). Bu calismada profesyonel futbolcularda sprintlere
baslarken kalp atim sayis1 167,66 atim/dk iken sprintler tamamlandiginda 187,26
atim/dk bulunurken amatér futbolcularda baslangicta 165,54 atim/dk iken
sprintlerin sonunda 173,82 atim/dk bulunmustur. Testin maksimal ortamda
gerceklesebilmesi icin Sprintlere baslarken futbolcularin supmaksimal kalp atim
sayisina gelene kadar 1sinmalar1 saglanmistir. Profesyonel ve amatoér futbolcularin
sprintler baslangicinda ve sprintlerin tamamlanmasi sonras: kardio ritim sikliklari
iliskisinde anlamli farklihik bulunmustur (p<0,05 ve p<0,001). Kalp atim sayilari
dikkate alindiginda profesyonel futbolcularin daha fazla yuklendikleri
distnulmektedir. Yine sprintlerin sonunda ytikselmis kalp atim sayisi ¢coklu sprint
testinde kalp ve damar sisteminde yUkin maksimal diizeye dogru hizla arttigini
gostermektedir.

Profesyonel futbolcularin 1'inci dakikadaki 109.85 atim/dk-1'lik kalp atim
sayist 3. Dakika sonunda 102,00 atim/dk'ya ve S'inci dakika sonunda 99.71
atim/dk'ya duserken amatdr futbolcularda ise birinci dakika sonunda 152,06
atim/dk'dan 3. Dakika sonunda 112,35 atim/dk'ya ve 5. Dakika sonunda 105,35
atim/dk'ya inmistir. Coklu sprint testinin hemen bitiminde toparlanma sirasinda
dakika kalp atim sayis1 profesyonel ve amatdér futbolcularda anlamli sekilde
farkhdir (P<0,05 ve p<0,001). Bu degerler profesyonel futbolcularin amatoér
futbolculardan daha hizli toparlanma yetenegine sahip oldugunu géstermektedir.

4. SONUC VE ONERILER

Profesyonel ve amator futbolcularin coklu strat testindeki maksimum ve
ortalama sUratleri, stiratlerindeki azalma orani ve kalp ve damar sistemine tepkileri
farklilik go6stermektedir. Profesyonel futbolcular 15 saniye aralikli 20 metre
sprintlerde surati koruyabilme yetenegine sahip g6éziikmekte iken amator
futbolcularda daha fazla yorgunluk gortlmusttr. Kategorilere goére 15-20 saniye
aktif dinlenme stresi ile 4. sprintten sonra yapilan kosularda diisiis daha fazladir.
Profesyonel ve amatér futbolcularda yorgunlugun olusmasinda sprintler arasinda
15 saniye dinlenme yeterlidir. Farkli kategorilerde ve yaslardaki futbol takimlari
futbolcularinin 20 metre suUratleri icin 4 tekrarli sprintler yeterli goérulebilir.
Futbolcularin fiziksel ve surat yeteneklerindeki 5,10 ve 20 metredeki degisim
arastirilmalidir. Bu 6lctimler farkli mevkilerde oynayan futbolcular tizerinde de
yapilmalidir. Amatoér ve profesyonel futbolcularin ivmelenme, maksimum suratleri
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ve hiz koruma yetenekleri incelenmelidir. Ardisik 20 metre kosularinin maksimum
hiza etkileri futbolda basari ile iliskilendirilerek arastirilmalidir. Futbolcularin mac
esnasinda art arda gelisen ve sUrat gerektiren pozisyonlardaki eksikliginin ya da
durumunun tespiti icin uygulanmalidir. Ardisik strat kosulari ile antrendrler,
oyuncularinin stratte devamlilik durumunu degerlendirip, eksik varsa giderme
veya mevcut durumu gelistirme yoluna gidebilirler. Toparlanma periyodunu amatér
ve profesyonel futbolcularda 15 saniye altina indirmekle daha iyi gelismeler elde
edilebilir.

6. CIKAR CATISMASI VE ETiK KURUL ONAY
Cikar catismasi: Yazarlar tarafindan cikar catismast olmadigt bildirilmistir.
Finansal destek: Yazarlar tarafindan finansal destek olmadigt bildirilmistir.
Etik Kurul Onay:1: Bu calismada Etik kurulu raporuna gerek duyulmamistir.

Bilgilendirilmis Onam: Katilimculardan bilgilendirilmis onam alinmistir.
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Extended Summary
Introduction

Football is a sport where repetitive sprints take place and the anaerobic energy path
is used, and aerobic capacity is also basically a sport. It is obligatory for football
players to do short and long distance sprints in large numbers during the matches.
Sprints are used in large numbers during the changes made by the players in
different positions. In a match, the football player generally runs for less than 60
seconds. Football players must be able to sprint faster than the opponent in a
certain position. The player must be able to sprint quite a bit when needed. It is
also important to know how different exercises, sprints and similar applications
applied to football players affect the results during the training carried out with any
training program and when it is necessary to load the football players. In this study,
it is aimed to determine the Repetitive Sprint, recovery and rest periods in amateur
and professional football players, to help the trainers in preparing a training
program according to the categories, to help the trainers to determine the rest
interval after loading according to the categories, and to contribute to the science of
sports.

Method

In this study, 30 male football players playing in different teams in Turkey's 2
professional football leagues and 40 amateur football players who received sports
training at universities and did not play in the leagues were taken as subjects.

Findings, Discussion and Results

In the study, professional football players passed the first sprint in 3.62 seconds,
while amateur football players passed in 3.63 seconds. The last sprints were passed
in 3.87 seconds by professional football players and 4.35 seconds by amateur
football players. A significant difference was found between the running times of
5,6,7,8,9 and 10 sprints except 1,2,3 and 4 sprints (.05,p<.01). As the number of
sprints increased, the sprint running times of professional football players
decreased less than the sprint running times of amateur footballers. The maximum
and average speeds of professional and amateur football players in the multiple
sprint test, the rate of decrease in their speed and their reactions to the
cardiovascular system differ. Professional football players seem to have the ability to
maintain speed in 20-meter sprints with 15-second intervals, while amateur
footballers have more fatigue. The maximum and average speeds of professional
and amateur football players in the multiple sprint test, the rate of decrease in their
speed and their reactions to the cardiovascular system differ. Professional football
players seem to have the ability to maintain speed in sprints with intervals of 15
seconds, while amateur football players have more fatigue. According to the
categories, the decrease is more in the runs made after the 4th sprint with 15-20
seconds of active rest. 15 seconds of rest between sprints is sufficient for the
formation of fatigue in professional and amateur football players. Sprints with 4
repetitions may be sufficient for the 20-meter sprint of football team players in
different categories and ages. Speed and endurance in speed can be increased with
15-20 seconds of active resting time according to categories and with the exercises
done after the 4th sprint. In the formation of fatigue in professional and amateur
football players, less than 15 seconds of rest should be given between sprints.
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