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Ozet

Amag: Futbolda basarili bir magin sonucu taktiksel ve teknik kaliteyle birlikte, yiiksek siddetli kosu performansi,
tekrarli sprint yetenegi ve hiz gibi fiziksel 6zellikler elit performansa katkida bulunur. Bu baglamda ¢aligmanin amaci,
ulusal diizeydeki geng kadin futbolcularin baz1 fiziksel ve motorsal 6zelliklerini degerlendirmek ve kadin futbolcu
profilini belirlemek i¢in veri tabani olugturmaya caligmaktir.

Yontem: Calismamizda 20 kadin (yas: 17,9+1,37; kilo: 56,9+7,09 kg. ve boy: 165,108 cm.) futbol oyuncusu arastirma
grubunu olusturmustur. Sunulan ¢alismada sporculara 20 m mekik kosusu testi, tekrarli sprint testi ve kuvvet testleri
uygulanmistir. Tiim degerlerin tanimlayic istatistik (ortalamalart ve standart sapmalarina) ve degiskenlerin birbiriyle
arasindaki iliskileri i¢in Pearson korelasyon yapilmistir. Anlamlilik diizeyi p<0,05 olarak belirlenmistir.

Sonuglar: Antropometrik 6zellikler ile tekrarli sprint degerleri ve dayamklilik kapasitesi agisindan iligki ¢ikmustir
(p<0,05). Geng kadin futbolcularin yorgunluk indeksi degerlerinin tekrarli sprint ortalama (r=.599), en iyi sprint (r=
870) ve son laktat (r= 508) degerleri ile ve en iyi sprintin de sprint ortalama (r= 847), son laktat (r= 526) ve maksimal
dikey sigrama (r=-403) arasinda pozitif yonde iliski vardir. Ayrica tekrarh sprint son laktat ile tekrarli sprint son nabiz
degerleri (r=-415) ve maxVoz2 ile sprint ortalama degeri ile arasinda negatif yonde iligki bulunmugstur (r=-499) (p<0,05).
Diger tiim parametrelerin birbiri ile arasinda istatiksel agidan iliski ¢ikmamustir (p>0,05).

Tartisma: VO2max'in, tekrarlanan sprint yetenegi, toplam mesafeyi ve futbol oynamasinda yapilan top kontaklarinin
sayist 6nemlidir (Helgerud ve ark., 2001). Bu sebeplerle mag esnasinda tekrarlanan sprintleri tamamlama yetenegi, bir
futbol maginin sonucunu etkileyebilir. Antrendrler maksimum hizlanma hizim1 ya da kuvvet gelisim oranim ve giig
kapasitesini ve ayni zamanda tekrarlanan maksimal eforlari tamamlama yetenegini gelistirebilen antrenmanlari
uygulamayi goz ardi etmemelidirler.

Anahtar Kelimeler: Kadin futbolu, Tekrarli Sprint Yetenegi, Kuvvet, Dayaniklilik

The Influence of Physical, Physiological and Biomotor Characteristics in Determining Young
Female Footballer Profile

Abstract

Purpose: The physical characteristics such as high-intensity running performance, repeated sprint ability and speed
contribute to elite performance, along with the tactical and technical qualities of a successful match in football. The aim
of the study in this context is to evaluate some physical and motoristic characteristics of the young female footballers at
the national level and try to create a database that will help determine the female footballer profile.

Method: In our study, 20 female (age: 17,9 + 1,37, weight: 56,9 + 7,09 kg and height: 165,1 + 08 cm.) team of football
players were participated. 20 m shuttle run test, repetitive sprint test and force test were applied to the athletes. Pearson
correlation was performed and descriptive statistics (averages and standard deviations) for all values. The level of
significance was determined as p <0.05.

Findings: There was a relationship between anthropometric characteristics and repeates sprint values and endurance
capacity in female soccer players (p <0,05). In addition, there is a relationship between fatigue index values with the
repeated sprint average (r = .599), best sprint (r = 870) and final lactate (r = 508) and the best sprint has a positive
correlation between repeated sprint mean (r = 847), final lactate values (r = 526) and maximal vertical jump (r = -403).
In addition, negative correlation was found between repeated sprint final lactate values and sprint end pulse values (r = -
415) and maxVo2 value and sprint mean value (r = -499) (p <0,05). All other parameters were not statistically related to
each other (p> 0,05).

Discussion: The importance of VO2max, repetitive sprinting ability, total distance and number of ball contacts made in
soccer play are important (Helgerud et al., 2001). For this reason, the ability to complete repetitive sprints during a
match can affect the outcome of a football match. Coaches should not ignore the practice of training that can improve
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the maximum acceleration rate or the strength development rate and power capacity and at the same time the ability to
complete repetitive maximal effort.
Key words: Women soccer, Repeated sprint ability, Strength, Endurance

Giris

Futbolda iist diizey sporcularin yiiksek seviyedeki miisabakalarin gerektirdigi fiziksel ve
fizyolojik ozelliklere sahip olmalar1 gereklidir. Fiziksel ve fizyolojik 6zellikleri orta derecede olan
baz1 futbolcular, teknik ve taktik 6zellikleri ile basari saglarlar. Fakat basarili olabilmede hem
fiziksel hem de teknik ve taktik becerilerin birlikte ¢ok yiiksek seviyelerde olmasi arzu
edilmektedir. -Basarili bir magin sonucu taktiksel ve teknik kalite ile belirlenir. Bununla birlikte,
yiikksek yogunlukta kosu performansi, tekrarli sprint yetenegi ve hiz gibi fiziksel 6zellikler, elit
diizeydeki performansa katkida bulunur (Gabbett ve ark., 2008; 2013; Mohr ve ark., 2008). Futbol
oyuncularinin antropometrik ve fiziksel uygunluk ozellikleri arasindaki iliskileri gosteren bir
calismada, Sprint performansi veya dikey sigrama yiiksekliginin kotii olmasi, kosu dayaniklilik
kapasitesini olumsuz etkiledigi bildirilmistir (Esteban ve ark., 2009).

Bir futbol maginda harcanan enerjinin ¢ogu aerobik yoldan saglanir. Ancak futbol igerisinde
kisa aralikli yogun yiiklenmeler ile diisiik ve orta diizeyde yapilan egzersizlerde barindirmaktadir.
Futbolda gerekli olan enerjinin ¢ogu aerobik yoldan elde edilmekle birlikte, futbolda asil sonucu
belirleyen hareketlerdeki enerji daha ¢ok anaerobik yoldan saglanir. Bu yiizden futbolu fizyolojik
agidan degerlendirdigimizde igerisinde anaerobik yiiklenmelerin oldugu aerobik bir spor olarak
adlandirabiliriz. Bu sebeple futbolda hem aerobik hem de anaerobik enerji sistemlerinin
gelistirilmesi 6nemlidir (Wright, 2016). Futbolcularin topla birlikteyken yapilan hareketlerinde
anaerobik performans on plana ¢ikar. Bir magta bir oyuncu 90 saniyede bir sprint, her 30 saniyede
bir de yiiksek siddette eforlar yaparak anaerobik enerji kaynaklarini kullanirlar.

Futbolcunun oyun igerisindeki enerjisi, aerobik yol ile anaerobik yol arasindaki denge ile
gergeklesir. Anaerobik kapasitedeki hizlarda kanda olusan laktik asitle, kastan uzaklastirilan ve
giderilen laktik asit arasinda olusan bu dengede laktik asit kasta ve kanda fazla artmayacaktir. iste
bu dengenin kuruldugu hiz ne kadar yiiksekse futbolcu teknik ve taktik ozelliklerini yiiksek
tempoda da uygun ve iist diizeyde koruyarak mag boyunca siirdiirebilecektir.

Diinya genelinde katilmin artis1 ile kadin futbolunun popiilaritesini hizla artmaktadir
(Datson ve ark., 2014). Kadin futbolcularla ilgili yapilan antropometrik ve fizyolojik degiskenler,
diinya kadin futbol haritasinda etkili sonucglar verebilir (Vinay ve Denish, 2012). Kadin
futbolcularin fizyolojik gereksinimleri de erkek sporcular ile benzerlik gosterir. Futbol oyunu

sirasinda bayanlarin da erkekler gibi ortalama 8500 m. mesafe kat ettigi ve farkli siddetlerde
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aktivite yaptigi, benzer oranlarda aerobik ve anaerobik yiiklenmelerin olustugu sdylenebilir. Kadin
futbolcularinda, magin yiiksek yogunlukta kosu performansi rekabeti birbirinden ayirt edebildigi
icin 6nemlidir (Mohr ve ark.,2008).

Futbol dayanikliligin1 gelistirmede etkili olan birgok faktdr vardir. Daha oncelerden beri
aerobik ve anaerobik antrenmanlarin etkisinin yani sira, giiniimiizde futbola 6zgili antrenmanlarla da
dayaniklilik artirabilmektedir. Sezon oncesinde yapilan futbola 6zgli antrenmanlarin laktat esigini
stirdiirmede etkili oldugu, ancak gelistirmedigi bildirilmektedir. Dayanikli futbol oyuncularinda
laktak esik seviyesi 6nemlidir ¢iinkii dayaniklilik performans potansiyelinin gii¢lii bir gostergesidir
(Nelson, 2017).

Modern antrenman planlamasinda kullanilacak fizyolojik verilerin futbolun hareket ve
aktivite kaliplarini taklit eden alan testleri ile elde edilmesi gerekir (Bangsbo ve Lindquist, 1992).
Bu nedenle futbola 6zgii alan testlerinde yiiksek siddette kisa siireli yiiklenmeler ile diisiik siddette
gergeklestirilen egzersizlerin kombine edilmesi gerekir (Davids ve ark.,1992; Nicholas ve
ark.,2000).

Calismanin amaci, ulusal diizeyde olan gen¢ kadin futbolcularin bazi fiziksel ve biomotor
ozelliklerini degerlendirmek ve futbolcu profilini belirlemeye yardimci olacak veri tabani

olusturmaya ¢alismaktir.

Yontem

Sunulan ¢alismada ulusal diizeyde geng¢ kadin futbolcularin mekik kosu testi ile aerobik
diizeylerini, aralikli sprint testi ile toparlanma yetenekleri, kan laktat diizeyleri, kalp atim sayilar1 ve
kuvvet 6zellikleri 6lgilmiistiir.

Katihmeilar

Calismamizda 20 kadin futbol ulusal takim Sporculart aragtirma grubunu olusturmustur.

Demografik 6zellikleri agagida yer alan Tablo 1 de gosterilmistir.

Tablo 1: Deneklerin boy, kilo ve yas parametrelerinin aritmetik ortalama standart sapma degerleri

N Enaz En ¢ok X +SS
Yas 20 16,00 19,00 17,9+1,37
Boy (cm) 20 1,53 1,80 165,108
Kilo (kg) 20 49,00 73,070 56,9+7,09

Veri toplama araclar
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Mekik Kosusu testi; Sporcular her biri 5 kisiden olusan gruplara ayrilarak 20 m.
uzunlugunda bir hat lizerinde gelen sese gore tempo ayarlayarak kosabildikleri kadar mesafe kat
etmiglerdir. Her denek i¢in, kostugu mesafeyi devamli takip eden bir kisi gorevlendirilmis, kat ettigi
mesafe bilgi formuna kaydedilmistir (Clark ve ark.,2003).

Tekrarh Sprint testi; toplam uzunlugu 34.2 m olan ve diiz bir ¢izgide sprintle baslayip orta
boliimiinde bir slalom engelinin etrafinda doniildiikten sonra yine diiz bir ¢izgi halinde sprint
yapilan bir parkurdan ibarettir. Test toplam yedi turla tamamlanir. Her bir sprint arasinda 25
saniyelik diisiik yogunlukta bir kosu yapilir. Bangsbo’nun tekrarli Sprint testiyle belirlenen siirat
Olciitleri, 1. en 1yi sprint, 2. ortalama sprint ve 3. yorgunluk siireleri (en iyi sprint siliresi — en koti

sprint siiresi) olarak belirlenmistir (Bangsbo, 1994).

Kuvvet testleri;

Dikey Si¢crama; Yer ile sigramada erigilen mesafe arasindaki 6l¢limil i¢in tasarlanir. Ayaklar
bitisik duvar tarafina dominant ayak gelecek sekilde duvarin Oniinde durulur. Ayak tabani yere
temas ederken dominant el ile duvarda olabildigince yukar1 ulagsmaya calisir. Bireyin eristigi en
yiiksek seviye kaydedilir. U¢ deneme yapilir en iyisi almir (Adams,1994).

Diiz mekik; Sirt istli yatarak, eller ensede birlesik, dizler karina dogru hafifce ceker
pozisyonda (dizler 90 derece durumda), tabanlar tamamen minderde olarak yerlestirilir. Yukariya
dogru kalkarken, dirsekler 6ne dogru gelmeli ve hareketin sonunda dizlere dokunulmalidir. Tiim
hareket boyunca ellerin ensede birlesmis olmasina dikkat edilir. 30 saniyelik siire icerisinde bu
hareketi miimkiin olan ¢ok sayida tekrarlamaya caligilir. Bu hareketi “Dur” deyinceye kadar devam
eder ve bu testi yalniz bir kez yapilir (Sevim ve ark., 1989).

Ters mekik; Sporcu yiiziistii yatirilir ve eller yine ensede, ayaklar birlesik tutulur. Sporcuya
gergin olarak govdesini geriye dogru kaldirmasi ve indirmesi sdylenir. 30 sn siiresince kag tekrar

yaptig1 kaydedilir (Sevim ve ark., 1989).

Fizyolojik testler

Kalp atim hizi: 20 futbolcunun kalp atim hizi (KAH) 6lgiilerek (polar marka kalp atim
Olcer) nabizlari dinlenme aninda, ilk sprinte baslamadan Once ve her bir sprint sonunda
kaydedilmistir. Sprint siireleri fotosel cihazi ile 6l¢iilmiistiir.

Laktat ol¢iimii: Teste baslamadan hemen oOnce, test tamamlandiktan 1 dk. sonra kan laktat
(LA) diizeyi parmak ucu kapiler ile parmaktan alinan bir damla kan Accutrend Laktat Analizatorii

(Roche) ile ol¢lilmiistiir.
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Verilerin analizi

Tim degerlerin tanimlayict istatistikleri yapilarak minumum-maksimum degerleri,
ortalamalari ve standart sapmalarina bakilmistir. Istatistiksel analiz i¢in kadin futbolcularin tiim test
degerleri ile degiskenlerin birbiriyle arasindaki iliskilere ise Pearson korelasyonu istatistik testi ile

bakilmistir. Istatiksel anlamlilik degeri p<0,05 olarak belirlenmistir.

Bulgular

Ulusal diizeyde olan gen¢ kadin futbolcularin bazi fiziksel ve biomotor o6zelliklerini
degerlendirmek ve futbolcu profilini belirlemeye yardimci olacak veri tabani olusturmaya ¢alismak

amaciyla yapilan bu ¢calismadan elde edilen sonuglar asagida verilmistir.

Fiziksel ve fizyolojik 6zelliklerin birbiri ile olan iliski sonug¢lari:

Geng kadin futbolcularin tekrarl sprint ortalama degerleri ile boy (r= .530) ve kilo degerleri
(r=.575) arasinda pozitif yonde bir iliski bulunmustur. Ayrica en yiiksek sprint degerleri ile kilo
(r=.477) degerleri arasinda da pozitif yonde iliski ¢ikmistir (p<0,05). Ayrica gen¢ kadin
futbolcularin maxVo2 degerleri ile boy (r= -384) degerleri arasinda ise negatif yonde iliski
bulunmustur.

Dayanikhilik 6zelliginin degerlendirilmesi

Tablo 2: Mekik kosusu testi laktat 6l¢iim Sonuglarinin ortalama degerleri

Enaz Eng¢ok Ort Ss.

MaxVo2 (ml.kg/ dak) 31,76 43,65 37,4 345

On Laktat (mmol) 1,6 42 259 ,65

Son Laktat (mmol) 5,7 16,5 8,09 3,07

Laktat Farki (mmol) 2,7 13,30 6,29 3,32
P<0,05

Mekik kosusu ile laktat 6l¢ciimleri arasindaki iliskiler:
Geng kadin futbolcularda mekik kosusu testinde fizyolojik Ozellikler arasinda istatiksel

acidan anlamli farklilik ¢itkmamastir (p>0,05).
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Tekrarh Sprint yeteneginin degerlendirilmesi

Tablo 3: Tekrarl sprint testi (34.2 m) ve fizyolojik 6lglim sonuglarinin ortalama degerleri

Min.  Max. Ort Ss
Tekrarh Sprint Ort. (sn) 7,46 8,71 8,02 3,02
On_KAH (atim/dk) 56 114 74,8 13,9
Son_KAH (atim/dk) 183 199 190,9 4,33
KAH_fark (atim/dk) 75 143 116,1 14,3
On_La (mmol) 1 24 1,43 ,332
Son_La (mmol) 52 13,6 9,67 2,12
La Fark (mmol) 3,7 12,3 8,33 2,16
3 dk. s.Top. Nabiz (atim/dk) 110 131 122 6,27
Yorgunluk ind. 285 21,71 8,2 47

P<0,05

Sprint testi ile nabiz ve laktat 6l¢iimleri arasindaki iliskiler:

Geng kadin futbolcularin tekrarli sprint nabiz farki ile sprint 3 dk. sonraki toparlanma nabzi
arasinda (r=-548) negatif yonde iliski ¢ikmuistir. Yorgunluk indeksi degerleri ile tekrarli sprint
ortalama (r= .599), en iyi sprint (r= 870) ve son laktat (r= 508) degerleri arasinda pozitif yonde
iliski bulunmustur. Geng¢ kadin futbolcularin en iyi sprint degerleri ile tekrarli sprint ortalama (r=
847) ve son laktat degerleri (r= 526) arasinda pozitif yonde iliski vardir. Ayrica tekrarl sprint son
laktat degerleri ile tekrarli sprint son nabiz degerleri (r=-415) arasinda negatif yonde iliski ¢ikmistir

(p<0.05). Diger parametreler arasinda bir iligki bulunmamustir (p>0,05).

Kuvvet ozelliginin degerlendirilmesi

Tablo 4: Sonuglarin ortalama degerleri ve sonuglarin birbiri ile olan iligkisi

Enaz En cok Ort Ss.
Mak Diiz Mekik 25 60 454 10
Mak.Ters Mekik 7 77 48,6 34,7
Mak. Dikey Sicrama (cm) 14 40 285 9,91

Kuvvet testleri arasindaki iliskiler:
Geng kadin futbolcularim maksimal diiz mekik degerleri ile maksimal ters mekik degerleri

arasinda pozitif yonde kuvvetli iligki vardir (r=.521) (p<0.05).

Fizyolojik ve Biomotor ézelliklerin birbiri ile olan iliskisi
Geng kadin futbolcularin en yliksek tekrarli sprint degerleri ile maksimal dikey sigrama

degerleri arasinda negatif yonde iliski ¢ikmistir (r=-403*). Ayrica maxVo2 degerinin tekrarli sprint
6
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ortalama degeri ile arasinda negatif yonde iliski bulunmustur (r= -499%) (p<0,05). Ancak diger tim

parametrelerin birbiri ile arasinda istatiksel agidan iliski ¢ikmamistir (p>0,05).

Tartisma

Futbolcu mag boyunca zaman zaman ¢ok siddetli (maksimal) eforlarda aerobik ve anaerobik
gliciinii kullansa da, 90 dakikalik oyun siiresinin biiyiik bir bolimiinde mag¢ temposunu belirleyen
orta siddette (submaksimal) hizlarda oynamak zorundadir. Futbolun bu karmasik yapist icinde
aerobik ve anaerobik enerji doniisiim sistemlerinin birlikte performansi belirlemeleri, futbol i¢in
gelistirilen testlere yansimalidir (Bansbo, 1994; Nicholas ve ark.,2000). Bu baglamda Bangsbo’ nun
gelistirdigi aralikli sprint testi oyuncunun hem anaerobik hem aerobik kapasitesini 6lgmektedir.
Futbolda, yiiksek siddette gerceklestirilen aktivitelerin bir boliimii de c¢esitli yon degisiklikleri
(aldatma veya rakibi izleme kosular1 vb.) iceren aktivitelerdir. Mesafesi 5-40 metredir ve degisen
aralar ile birbirini izlerler (Miller ve ark., 2007). Toplam sprint siiresi ma¢ boyunca bir iki
dakikadan daha azdir (Bangsbo,1994; Bangsbo ve Lindquist, 1992). Bayan futboluyla ilgili yapilan
mag analiz sonuglarina gore yiiksek siddetli kosularin 1.31 km (0.71-1.70) ve 2.3 sn. (2.0-2.4) siireli
125 kez tekrar edildigi belirtilmektedir. Sprintlere benzer sekilde ikili miicadelelerde de yiiksek
diizeyde anaerobik bir enerji doniisiimii s6z konusudur. Hemen akabinde dinlenme dénemlerinde
enerji  depolarinin  yeniden  doldurulmasi, futbolcunun toparlanma yetenegi olarak
degerlendirilebilir. Yiiksek siddette yapilan hareketlerin toplam siiresinin az olmasina ragmen, tek
bir ma¢ sirasinda 125 kez submaksimal yiliklenme ve sprint yapilmasi, yiiklenmeler arasindaki
toparlanma siiresinin Onemini agikga ortaya koymaktadir (Krustrup ve ark.,2005). Aerobik
kapasitenin yiiksek olmas1 kan laktat diizeyinin de ¢abuk diigmesini saglayacaktir. Béylece futbolcu
yorgunlugunu geciktirme yetenegini gelistirerek performans diizeyini arttirabilecektir. Bundan
dolay1 aerobik dayaniklilik antrenmani sonrasinda bir mag sirasindaki tekrarli sprint sayisi iki kat
artmaktadir.

Da Silva ve ark. (2010), elit Brezilyali erkek futbolculara uygulanan 34.2 tekrarli sprint
testinin ¢aligma sonucuna goére maksimum sprint hizinin en iyi gostergesi oldugunu belirtmislerdir.
Elit bayan futbolcular sprintlerde elit erkeklere kiyasla 10-40 m mesafelerde daha yavas olma
egilimindeyken, yiiksek yogunluklu kosu igeren bir testte yogunluk goreceli olarak etkilenebilir
(Haugen ve ark., 2014). Bununla birlikte, ¢esitli enerji sistemlerinden gelen goreceli katkinin, sprint
stireleri, sprint sayist ve sprintler arasindaki toparlanma zamanlar1 ile degisime ugradigi
distiniilmektedir (artan siire ve sprint sayisi ile daha yiiksek aerobik katki) (Bishop ve ark., 2011;
Girard ve ark.,2011; Spencer ve ark.,2005).
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Yorgunluk indeksi, tekrarli sprint sonrasi toparlanma yetenegini gostermektedir. Ancak,
yiiksek yorgunluk siiresine eslik eden yiiksek kan laktat degerleri aerobik enerji doniisiim
sistemlerinin yetersizligini gosterirken, diisiik yorgunluk siiresiyle birlikte goriilen yiiksek kan laktat
degerleri, ylksek bir laktat toleransina isaret ettigi dikkate alinmalidir. Yorgunluk indeksi,
antrenmanlar1 yonlendirmesinin yani sira futbolcularin mevkilerini belirlemede de etkilidir.
Yorgunluk indeksi zaman olarak yiiksek olanlarin orta sahada, diigiik olanlarin ise forvet hattinda
oynamalar1 Onerilebilir. Uygulanan tekrarli sprint parkurunun kavisli olmasi ve “sprint toplam
stiresi/toplam toparlanma siiresi oraninin” (50sn/150sn) yogun bir orta saha miicadelesine benzerlik
gostermesi, test sonuglarinin orta saha oyuncularinin oyun esnasindaki performansini daha iyi
aciklamaktadir. Diiz kosularin kullanildigi sprint testlerinde hiicum oyunculart orta saha
oyuncularindan daha hizlidir. Sunulan g¢alismada futbol performansi i¢in 6nemli bir parametre
olarak kabul edilen toparlanma siiresinin 6l¢iimiinde en hizli ve yavas sprint arasindaki siire farki,
yorgunluk siiresi, liglere gore farklilik tasimaktadir. Danimarka iist diizey oyuncularinda 0.64
saniye olarak bildirilen yorgunluk siiresi (Bangsbo,1994) calismamizda 0.52 saniye olarak
bulunmustur. Calismamiz sonuglarina gore Tiirk futbolcularinin toparlanma yeteneklerinin daha iyi
oldugu goriilmektedir. Diger siire dlgiitleri de bu sonucu desteklemektedir; Danimarka’da iist diizey
lig oyuncularinda en iyi sprint siiresinin 6.80 sn. oldugu bildirilirken (Bangsbo,1994), bu deger
calismamizda 9,71 sn. olarak bulunmustur. Sprint hizi ile tekrarli sprint performanslar arasindaki
cok biiyiik korelasyon oldugu ve tekli kisa sprintlerin anaerobik sistemden gelen enerjiye dayandigi
caligmalarda gosterilmistir (Girard ve ark.,2011; Spencer ve ark.,2005). Ayrica Danimarkali
profesyonel futbolcularda ortalama sprint siiresi 7.10 sn. olarak bildirilirken (Bangsbo,1994), 7x35
tekrarlt sprint testinin uygulandig1 benzer bir diger ¢aligma da ortalama sprint siiresi 5.25 sn olarak
gosterilmistir (Ingebrigtsen ve ark.,2014) Sunulan calisma da ise bu siire 8,02 saniye olarak
bulunmustur. Calisma sonuglarina gore futbolcularin tekrarli sprint ortalama degerleri ile en yliksek
sprint degerleri arasinda pozitif yonde iliski bulunmustur. Tekrarli sprint zamani iyi olan
futbolcularin hareket sirasinda 0,03 sn kadar bir zaman avantajinin, topla mesafe olarak daha 6nce
ve 0nde ulagabilmesi bakimindan ¢ok énemli oldugu sdylenebilir. Sunulan ¢alisma da futbolcularin
yorgunluk indeks degerleri ile en yiiksek sprint degerleri arasinda pozitif yonde iligki bulunmustur
ve bu sporcularin efor siddetinin artigina bagli olarak toparlanma yeteneginin olumsuz etkiledigini
gostermektedir. Geng kadin futbolcularin yorgunluk indeks degerleri ve en yliksek sprint degerleri
ile tekrarli sprint son laktat degerleri arasinda pozitif yonde iliski olmasi toparlanmanin
diistikligiiniin gostergesi oldugu sodylenebilir. Aynmi sekilde tekrarli sprint ortalama degerleri de
benzer iligski gostermektedir (p<0.05).
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Maksimal kuvvet ile ilgili yapilan bir ¢alisma da tekrarli sprint performansi ile sigrama
yiiksekligi arasinda giiclii bir iligki ¢ikmistir (Wisleff ve ark., 2004). Daha 6nce yapilan benzer
diger ¢aligmalarda da maksimal kuvvet, sprint ve sigrama performansi arasinda da iliski oldugu
gosterilmistir (Biihrle ve Schmidtbleicher, 1977; Schmidtbleicher, 1992; Hoff ve Almasbakk,
1995). Sunulan ¢alismada da geng kadin futbolcularin en yiiksek sprint degerleri ile maksimal dikey
sicrama degerleri arasinda negatif yonde iligki c¢ikmistir. Literatiirde ¢ikan sonug¢ bizim
calismamizda ¢ikan sonucu desteklemektedir.

Kadin futbolculardan daha ¢ok erkek futbolcularin laktat esigi ve maxVo2 degerleri iizerine
arastirma yapilmaktadir. Erkekler genellikle kadinlardan daha biiyiik bir yapiya ve daha biiylik bir
kardiovaskiiler sisteme sahiptir ve bu nedenle daha yiikksek mavVo2 ve laktat egisi diizeyine
sahiptirler (Nelson,2017). Ueda ve ark. (2011), Japon iiniversite erkek futbol oyuncularinda laktat
esigi ile dayaniklilik testi mesafesi arasinda giiglii (r = 0.843) bir iliski bulmustur. Yiiksek siddetli
eforlardan sonra beklenen yiiksek laktat diizeyi calisma sonuglarimizla Grtlismektedir. Calisma
sonuglarimizda gen¢ kadin futbolcularin yorgunluk indeks degerleri, tekrarli sprint son laktat
degerleri ve en yiiksek sprint degerleri ile tekrarli sprint son laktat degerleri arasinda pozitif yonde
iliski ¢itkmistir (p<0.05) Amerika Birlesik Devletleri'ndeki kolejli kadin futbolcular tipik goreceli
olarak iyi aerobik kapasiteye sahip olduklari, ancak tekrar tekrar yiiksek yogunluklu kosu ve sprint
performansini gergeklestirme yetenekleri zayif olduklar gosterilmistir (Lockie ve ark., 2017).

Maksimum oksijen tiiketimi (VO2max), bir¢ok takim sporu arasindaki atletik performansin
onemli bir fizyolojik belirleyicisidir. VO2max'in, tekrarlanan sprint yetenegi, toplam mesafeyi ve
futbol oynamasinda yapilan top kontaklarinin sayisina onemli katki sagladigi gosterilmistir
(Helgerud ve ark., 2001; McMahon ve Wenger, 1998). Elit futbolcularin genellikle oyunda
kullandiklar1 ortalama oksijen kullanma miktarlarinin, maksimal oksijen kullanimlarinin %70’
oldugu saptanmigtir. Son zamanlarda, Jones ve ark. (2013), maksimal aerobik kapasitenin
profesyonel futbolcularin aralikli sprint performansi arasindaki toparlanmada onemli bir faktor
oldugunu ortaya koymustur. Wisloff ve ark. (1998), rekabetin {ist ve alt siralamali takimlar
arasinda maxVo2 agisindan 6nemli bir fark gosterdi. Bu nedenle, futbol gibi takim sporlarinda
basari, oyuncular arasinda iyi gelismis aerobik enerji sistemlerine biiyiik oranda bagli olabilir.
Konuyla ilgili olan yapilan galismalarda maxVo2 sonucu 50.3 ml/kg/dak (Arazi ve ark.,2017) ve
49.93 mL/kg/dak (Flatt ve ark.2016) olarak gdsterilmistir. Isveg’te yapilan bir calismada maxVo2
degerinin 38.6-57.6 mL/kg/dak. oldugu rapor edilmistir. Literatiir sonuglarina gore denek
gurubunun maxVo2 degerinin ¢ok diisiik oldugu goriilmektedir.

Kalp atim Olger saatler genellikle futbol miisabakasi siiresince antrenman ylikiinlin nicel

olarak belirlenmesini saglar (Alexandre ve ark., 2012). Pek ¢ok testte maxVo2’yi bulmak i¢in basit
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bir fizyolojik parametre olarak kalp atis hizi (HR) kullanmaktadir (Esco ve ark., 2011; Haller ve
ark., 2013; Macsween, 2002; Marsh, 2012; Wicks ve ark., 2011). HRmax VO2max'a artisina gore
degisebilecegi gosterilmistir (Cornelissen ve ark., 2010; Oliveira ve ark., 2013; Raczak ve ark.,
2006) Sunulan ¢alismada degerlendirilen KAH, yiiklenme siddetini gOstermesi agisindan onem
tagimaktadir. Aktif toparlanma siiresinin de 25 sn. oldugu goz oniinde tutulursa, sporcularin her bir
sprint sonunda yaslarina uygun maksimum nabizlara ulastigi (190-200/dk) diisiiniilebilir. Bir diger
nabiz degeri de 7 sprintin tamamlanmasindan 3 dakikadaki sonra 6lgiilen nabiz degerleridir. Ug
dakika sonraki nabiz degeri toparlanma yetenegi acisindan dikkate alinabilecek bir 6l¢iittiir. Ancak

sunulan ¢alismada KAH degerlerinin diger fizyolojik parametreler ile iliskisi ¢ikmamastir.

Sonug¢ ve Oneriler

Antrendrler, oyuncu gelistirme programlarinda tekrarli maksimum sprint hizin1 hedef
almalidir. Ciinkii kadin oyuncularin bir mag¢ sirasinda yiliksek yogunluklu ve tekrarli performans
yetenegi, uygulanan hareketlerin sonucunu belirgin bir bi¢imde etkilemektedir. Bunun igin
antrenman planlamasinda ytiksek siddetteki hareketlerin tekrarli olarak yapilmasi énemlidir. Oyun
siiresinin uzun olmasi ve bu Yiiksek siddetli hareketler arasindaki toparlanmanin hizli bir sekilde

gerceklesmesi i¢in de dayaniklilik 6zelliklerini gelistirmelidirler.
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