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Amagc: Bu calismanin amaci, kadin futbolcularin tekrarli sprint yetenekleri ile isabetli sut
atma becerileri arasindaki iliskilerin degerlendirilmesidir. Gere¢ ve Yontem: Arastirmaya,
Tiirkiye Futbol Federasyonu 2023-2024 sezonu Kadinlar Siiper Ligi'nde oynayan 19-30 (yas:
24,48+2,60 y1l) yaslar1 arasinda 21 kadin futbolcu katildi. Sporcular, tekrarli sprint (6 sprint
stiresi, yorgunluk indeksi, sprint azalma yiizdesi) ve teknik performans (Mor-Christian
isabetli sut atma testi) testleri ile degerlendirildi. Katilimcilarin isabetli sut atma performans
puanlarinin medyan degeri (110 puan) kesme noktas: olarak alindi. Buna gore istatistiksel
karsilastirmalar, diisiik (<110 puan) ve yiiksek performans (>110 puan) gruplar seklinde
ikiye ayrilarak yapildi. Bulgular: Diisik ve yiiksek isabetli sut atma oranlarina sahip
performans gruplar arasinda; sprint siiresi toplami (p=0.282), yorgunluk indeksi (p=0.756)
ve sprint performans azalma yiizdesi (p=0.756) agisindan anlamli bir fark saptanmadi.
Spearman korelasyon analizi sonuglarina gore; sprint siiresi toplamu ile yorgunluk indeksi
arasinda orta diizeyde pozitif (#=0.472, p= 0.031), yorgunluk indeksi ile sprint performans
azalma yiizdesi arasinda biylik diizeyde negatif (» =-0.557, p=0.009) iligkiler oldugu
belirlendi. Sut atma performansi ile sprint bilesenleri arasinda anlamli bir iligki olmadig:
tespit edildi (p>0.05). Sonuc¢: Kadin futbolcularin tekrarlt sprint performanslari ile sprint
stireleri ve yorgunluk indeksi arasinda belirgin iligkiler gozlendi; ancak sut atma teknik
performansinin bu parametrelerden bagimsiz oldugu sonucuna varildi. Futbolcularin tekrarl
sprint ve sut atma performanslarinin birbirinden bagimsiz olarak ele alinmasi, antrenman
stratejilerinin gelistirilmesi agisindan degerli olabilir.
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Aim: The aim of this study was to evaluate the relationships between repetitive sprinting
abilities and accurate shooting skills of female football players. Method: Twenty-one female
footballers aged 19-30 years (age: 24.48+2.60 years) playing in the Women's Super League
of the Turkish Football Federation for the 2023-2024 season participated in the study.
Athletes were evaluated by repetitive sprint (6 sprint times, fatigue index, sprint decay
percentage) and technical performance (Mor-Christian accurate shooting test) tests. The
median value of the participants' accurate shooting performance scores (110 points) was taken
as the cut-off point. Accordingly, statistical comparisons were divided into low (<110 points)
and high performance (>110 points) groups. Results: No significant difference was found
between the performance groups with low and high accurate shooting rates in terms of total
sprint time (p=0.282), fatigue index (p=0.756) and sprint performance decrease percentage
(p=0.756). According to the results of Spearman correlation analysis, there were moderate
positive correlations between total sprint time and fatigue index (r=0.472, p=0.031) and
significant negative correlations between fatigue index and sprint performance decrease
percentage (r=-0.557, p=0.009). There was no significant relationship between shooting
performance and sprint components (p>0.05). Conclusion: Significant relationships were
observed between repetitive sprint performances, sprint times and fatigue index; however, it
was concluded that shooting technical performance was independent of these parameters.
Considering the repetitive sprint and shooting performances of football players independently
of each other may be valuable in terms of developing training strategies.
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Giris

Futbol, oyuncularin bireysel yeteneklerini takim stratejileriyle birlestirmelerini gerektiren,
yliksek diizeyde teknik beceriler ve karmasik taktiksel anlayis iceren bir takim sporudur. Bu spor
dalinda; sigramalar, toplu oyunlar, sprintler, yavaslama ve hizlanmalar gibi hareketlerin yan1 sira, her 2-4
saniyede bir gergeklesen yon degistirmeler kullanilmaktadir. Bu nedenle, oyuncularin oyun sirasinda hizh
karar alip uygulayabilme kabiliyeti, motor beceriler icinde Ozellikle siiratin dnemini artirmaktadir. Bu
baglamda, siirat; tim viicudun ya da viicut bolimlerinin hareketi sirasinda saglanan hiz olarak
tanimlanmakta ve kas ile sinir sisteminin hizli ¢aligma yetenegine bagh bir hareketsel yetenek olarak
degerlendirilmektedir (Murath ve ark., 2007; Turner ve Stewart, 2014).

Tekrarli sprint yetenegi, kisa dinlenme araliklariyla desteklenen ve maksimum sprint
performansinin yeniden iiretilmesini saglayan fiziksel ozelliklerden biridir. Bu o6zellik, birgok takim
sporunda temel bir kondisyon bileseni olarak kabul edilmektedir (Hill-Hass ve ark., 2007). Tekrarl sprint
yetenegi, Ozellikle futbol maclar1 sirasinda, 4-6 saniyelik periyotlarla tekrarlanan kisa siireli yiiksek
yogunluklu sigrama, yon degistirme ve hizlanma gibi dinamik hareketleri kapsamaktadir. Bu nedenle,
sporcularin tekrarli sprint kapasitesi, mag¢ esnasinda fiziksel iistiinliik saglamada belirleyici bir faktor olarak
kabul edilmektedir (Thomas ve ark., 2009).

Kadin ve erkek futbolculain miisabaka sirasinda yiiksek yogunluklu kosu aktiviteleri agisidan
farklilik gosterebilmektedirler. Erkek futbolcular siklikla 2-4 saniyelik sprint kosulan ile birlikte, pas ve
savunma gibi 1350-1650 hareket gergeklestirebilmektedir (Chattanta ve ark., 2024). Kadm futbolcular ise
bir mag siiresince ortalama 9-12 km mesafe kat etmekte (Mohr ve ark., 2008) ve bu mesafenin %8-12'sinde
yiiksek yogunluklu kosular veya sprintler uygulayabilmektedirler (Rampinini ve ark., 2009b). Ayrica, kadin
futbolcular 1.000 ila 1.400 kez yon degistirme, hizlanma ve sigrama gibi yiiksek yogunluklu hareketleri de
tekrarlayabilmektedirler (Thomas ve ark., 2009). Toplam kat edilen mesafenin biiyiik bir bolimii yiiriime
veya jogging ile gecerken, yiiksek hizda kosulan mesafe (>18 km/saat) bu toplamin sadece 1,53 ila 1,68
kilometrelik kismini olusturmaktadir (Hewitt ve ark., 2014; Ramos ve ark., 2019; Datson ve ark., 2017). Bu
bulgular, kadin futbolcularin oyun sirasinda sergiledikleri fiziksel aktivitelerin yogunlugunu ve ¢esitliligini
gostermektedir. Kadin futbolcularin performansini degerlendirmek icin sprint mesafesi de 6nemli bir kriter
olarak one ¢ikmaktadir. Literatiirde bildirilen toplam sprint mesafesi, belirlenen sprint hiz esikleri (19,1
km/saat, 20 km/saat veya 25,1 km/saat) farklilik gosterebilmektedir (Datson ve ark., 2019; Nakamura ve
ark., 2017; Andersson ve ark., 2010). Bu durum, oyunun belirli anlarinda anaerobik enerji sistemlerinin etkin
bir sekilde devreye girdigini ve biiyiik bir 6nem tasimaktadir (Bangsbo, 2014). Futbolun gerektirdigi
anaerobik kapasitenin ve teknik becerilerin gelistirilmesi, performansin artirilmasi agisindan 6nem
tagimaktadir (Clemente ve ark., 2014). Takim sporlarinda sporcularin farkli yogunluklarda tekrarli sprint
kosular1 gergeklestirmesi, bu yetenegin gelistirilmesini fiziksel performanslarmin optimize edilmesi i¢in
zorunlu kilmaktadir (Hill-Hass ve ark., 2007).

Futbol dinamik bir spor dali1 olup, fizyolojik gereksinimlerin yan sira, oyuncularin ¢esitli becerileri
karmagik ve es zamanh bir sekilde uyguladig: bir ortam sunar. Futbolcular, miisabaka sirasinda topla ve

topsuz olarak uyguladiklari teknik becerilerle oyuna hakim olmaya galigirlar (Stelen ve ark., 2005). Ozellikle
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sut atma, gol elde etmede kilit rol oynayan topla uygulanan teknik unsurlardan biridir (Rampinini ve ark.,
2009a; Taylor ve ark., 2008; Akgal, 2023). Sut, topun rakip kaleye ayak, kafa veya diger uzuvlarla
gonderilmesiyle yapilan bir gol girisimidir ve bir futbol maginin sonucunu belirleyen temel parametre, atilan
gol sayisidir (Terlemez, 2019). Sutun isabetli olmasi, gol olasiligim artirirken, topun hizi da bu olasiligi
etkileyen bir diger énemli faktordiir. Topun yiiksek hizla gonderilmesi, kalecinin topu yakalama ya da
miidahale etme siiresini kisaltarak, gol atma sansin1 yiikseltmektedir (Young ve Rath, 2011).

Isabetli sut orani, oyuncularin toplam gol sayisina katkida bulunarak takimin genel basar1 sansimi
artirmaktadir. Ozellikle ceza sahasi ¢evresinde 7 metre icinde kazanilan serbest vuruslarin dogrudan kaleye
sut olarak kullanilmasi, gol atma olasiligini1 6nemli 6l¢iide yiikseltmektedir (De Jong ve ark., 2020). Ayrica,
sprint performansinin ve teknik becerilerin gelistirilmesi, futbolcularin fiziksel yeterlilikleri agisindan
dikkate alinmasi gereken bilesenlerdir. Yapilan ¢alismalarin biiyiik bir kisminda bu iki bilesenin sadece
erkek futbolcular tizerinde gergeklestirildigi ise dikkat ¢ekicidir (Carling ve ark., 2012; Billaut ve ark., 2011;
Rampinini ve ark., 2009; Rey ve ark., 2017; Meckel ve ark., 2009; Gozel, 2022; Aktug ve ark., 2019; Akyiiz,
2017; Masirhgil, 2020). Buna karsilik, kadin futbolcularina yonelik arastirmalarda ise siklikla tekrarli sprint
(Doyle ve ark., 2020; Datson ve ark., 2019; Nakamura ve ark., 2017; Gabbett ve ark., 2013; Gabbett, 2010;
Gabbett ve Mulvey, 2008) performanslarinin degerlendirildigi; ancak, isabetli sut atma testlerinin
kullanildigr sinirl sayida ¢alisma bulunmaktadir (Oguz ve ark., 2023). Bu durum, futbol performansini
belirleyen fiziksel ve teknik parametrelerin erkek sporcular lizerinden daha detayl bir sekilde incelendigini,
ancak kadm futbolcularm performans dinamiklerine yonelik arastirmalarin goérece daha sinirh kaldigim
gostermektedir. Kadin futbolculara yonelik c¢aligmalarin yetersizligi, cinsiyetler arasi performans
farkliliklarinin tam olarak anlagilamamasina ve bu alanda 6nemli bosluklarin olusmasina neden olmaktadir.
Soydan (2012) tarafindan yapilan calismada da, tekrarli sprint test parametrelerinden sprint
performans azalma yiizdeleri incelendiginde, kadin ve erkek sporcular arasinda istatistiksel olarak
anlamli bir fark bulunmadigi vurgulanmaktadir. Bu durum, kadin sporcularin sprintlerde gii¢ ve
dayaniklilik agisindan erkeklerle rekabet edebilir seviyede oldugunu diisiindiirmektedir. Billaut ve ark
(2011) arastirmasinda ise, tekrarli sprint testlerinde erkek sporcularin sprint performans azalma yiizdelerinin,
kadin sporculara kiyasla daha yiiksek oldugu belirtilmektedir. Bu sonuglar, kadmlarin uzun dinlenme
siireleri  gerektiren sprintlerde, giiclerini koruma becerilerinin erkeklerden dstiin olabilecegini
gostermektedir. Arastirmalar arasindaki tutarsiz sonuglar, kadin futbolcularin performansini daha iyi
anlamak ve genel egilimleri belirlemek amaciyla yeni ve kapsamli ¢aligmalara ihtiya¢ duyuldugunu ortaya
koymaktadir.

Tiim bu bilgiler dahilinde ¢aligmamizin amaci, kadin futbolcularda tekrarl sprint siirat bilesenlerinin
teknik Ozelliklerle (Mor-Chiristian genel yetenek futbol sut atma) olan etkilesiminin incelenmesidir.
Aragtirmanin 6zgiin katkisi, teknik performans ve siirat bilesenlerinin bir arada degerlendirilerek performans
iizerindeki etkilerinin ortaya konulmasi ve kadin futbolunda isabetli sut performansina dayali daha biitiinciil

bir analiz saglamasidir.
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Materyal ve Yontem

Arastirmanin Modeli
Bu arastirma, tam deneysel model kapsaminda nicel yontemler kullanilarak gergeklestirilmistir.

Arastirma kapsaminda, deney gruplarina tekrarl sprint ve sut isabetliligi testleri uygulanmis; elde edilen

veriler gruplar arasi ve gruplar i¢i karsilastirmalar yoluyla analiz edilmistir (Biiytlikoztiirk ve ark., 2018).

Arastirma Grubu

Bu calismaya, Tiirkiye Futbol Federasyonu 2023-2024 sezonu Kadinlar Siiper Lig’inde yer alan Fatih
Vatan Spor Kadm Futbol takimindan 21 kadin sporcu goniillii olarak katilmistir. Bu dogrultuda, arastirma
grubu; haftada 3-5 giin, giinde 2 saat antrenman yapan ve haftada bir miisabakaya katilan, teknik ve
antrenman seviyesi esdeger olan ayni takimdaki futbolculardan olusturulmustur.

Calismaya dahil edilme kriterleri arasinda katilimcilarda; a) herhangi bir kronik hastalik veya
kardiyovaskiiler rahatsizlik, b) yliksek siddetli egzersize engel saglik sorunu, c) siirekli ilag kullanimi gibi
durumlarin olmamasi; ayrica d) sezon basinda gegerli saglik kontrollerinden ge¢mis ve e) son bir yil igin
gecerli lisansa sahip olmalari dikkate alinmistir. Katilimcilar, g¢aligmanin detaylari hakkinda 6nceden
kapsaml bir sekilde bilgilendirilmistir.

Orneklem sayisin1 belirlemek igin G*Power (v3.1.9.2) programi kullamilarak gii¢ analizi yapilmgtir.
Tip 1 hata oran1 a=0.05 olarak ve testin giicii 1- f=0.80 alinarak hesaplanmistir. Buna gore, aragtirma grubuna
en az 21 kisinin alinabilecegi belirlenmistir. Bu ¢aligmadaki arastirma gruplarinin dagilimi, Mor-Chiristian
Genel Yetenek Futbol testlerinden biri olan sut atma puanindaki performans degerleri dikkate alinarak
diizenlenmigtir. Homojen gruplar elde etmek igin Mor-Chiristian genel yetenek futbol sut atma puanimninin
medyan degeri kesme noktasi olarak kullanilmistir. Gruplar Diisiik Performans Grubu: Sut Atma Isabetliligi
<Medyan (110 puan) ve Yiiksek Performans Grubu: Sut Atma Isabetliligi > Medyan (110 puan) olmak iizere
ikiye ayrilmis ve performans dlciitlerine gore karsilastirilmistir. Mor-Chiristian genel yetenek futbol sut atma
testi verilerinin takimdaki diger sporculardan belirgin sekilde farklilik gostermesi nedeniyle ¢alismadan ii¢
kaleci gikartilmisgtir.

Verilerin Toplanmast

Tiim 6lgiimler Istanbul Fatih Vatan Spor Tesislerin de suni ¢im {izerinde gerceklestirilmistir.
Arastirma Oncesinde katilimecilara detayli bilgi verilmis, yazili ve sozli onamlar1 alimmistir. 18 yas alt1
sporcular icin ebeveyn onay1 da alinmis ve ardindan arastirma siirecine baslanmustir. Olgiimlerin yapildig
giinlerde futbolcularm hicbir egzersiz ya da aktivite yapmamus, tam dinlenik olmalar1 ve testlerden en az 2-
3 saat Once yemek yemis olmalar1 istenmistir. Antropometrik dl¢limler, tekrarli sprint test ve isabetli sut atma
test Ol¢iimleri her bir kisi i¢in 1 hafta icerisinde (14 Subat-15 Subat 2024) toplam 2 giinde (Carsamba-
Persembe) ve ayni saatlerde (10.00-12.00) yapilmistir.

Tiim sporcular, arastirma modeline uygun olarak testlere katilmustir. ilk hafta, katilimcilarin
antropometrik dl¢iimleri (boy uzunlugu, viicut agirligr) ve tekrarli sprint testleri gergeklestirilmistir. Ikinci
hafta, her sporcu sirasiyla isabetli sut atma testini tamamlamistir (Tablo 1). Katilimcilar tiim testlere, spor

kiyafetleri ve krampon ayakkabilar ile katilmislardir.
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Tablo 1. Calisma plant

1.HAFTA 2.HAFTA
- Goniillu Bilgilendirme Formu - Isinma (15 dakika)
- Antropometrik Olgiimler (Boy Uzunlugu, Viicut (5 dk diisiik tempo kosu-jog, 5 dk dinamik 1sinma, 5 dk
Agirlign) acma-germe) 2 dk aktif dinlenme (yiiriime)
- Isinma (15 dakika) (5 dk diisiik tempo kosu-jog, 5 dk
dinamik 1sinma, 5 dk agma-germe) 2 dk aktif - Mor-Cihiristian Genel Yetenek Futbol Sut Atma Testi

dinlenme(yiiriime)
- Tekrarli Sprint Testi

Veri Toplama Araglart

Antropometrik Olgiimler

Tiim antropometrik Sl¢limler Anthropometric Standardizastion Referans Manuel’e uygun olarak
yapilmistir. Olgiimler katilimcilarin hafif spor kiyafetleri giymis ve ¢iplak ayakla olduklari sekilde alinmugtir.
Her sporcu i¢in iki 6lglim gergeklestirilmis ve bu dlglimlerin ortalamalari alinmistir. Boy uzunlugu (cm)
olgtimleri, katilimeilarin bas, sirt, kalca ve topuklar duvara yasli, ayakta ve baslar1 dik bir pozisyonda iken
gergeklestirilmigtir. Bag Frankfurt diizleminde, katilimcilarin gozleri dogrudan ileriye bakacak sekilde
konumlandirilmigtir. Bagin tepe noktasi ile ayak tabanlar1 arasindaki mesafe aliarak, sabit tabanli bir boy
uzunlugu dlger (AnthroFlex Wall Mounted Stadiometre) ile cm cisinden belirlenmistir (Ozer, 2009).
Sonuglar 0.01 cm duyarhilikta kaydedilmistir. Viicut agirhig (kg) olgiimleri taginabilir bir baskiil (Maafit;
Fakir Hausegerate GmbH, Vaihingen an der Enz, Almanya) kullanilarak belirlenmistir. Sporculardan, her iki
ayagim tartinin iizeride dengeli bir sekilde yerlestirerek, viicutlarini dik bir pozisyonda tutmalar1 ve 6l¢iim
tamamlanana kadar bu pozisyonu korumalar1 istenmigtir. Elde edilen agirlik degerleri kg cinsinden
kaydedilmistir (Ozer, 2009). Beden kiitle indeksi (BK1I) viicut agirligmin boy uzunlugunun (metre cinsinden)
karesine (kg/m?) béliinmesiyle hesaplanmistir (Ozer, 2009).

Isinma Modeli

Her iki test giinlinde sporcularin siklikla kendi antrenmanlarinda kullandiklar1 ve aligkin olduklari
standart bir 1sinma protokolii uygulanmistir. Testlerden 6nce uygulanan 1sinma protokoli, her biri 30 saniye
stiren 18 farkli hareketten olusmaktadir. Bu 1sinma hareketlerinin her biri bir tekrar olarak gerceklestirilmistir
ve toplam 15 dakika (5 dk diisiik tempoda kosu-jog, 5 dk dinamik 1sinmadan olusan hareketler, 5 dk agma-
germe olusan hareketler) slirmiistiir. Issnmanin ardindan, katilimeilara yiiriiyls ile gerceklestirdikleri iki

dakikalik aktif bir dinlenme siiresi verilmistir (Tablo 2).

Tablo 2. Isinma modeli

Isinma Modeli (15 dakika)
Diisiik tempoda kosu-jog (5 dakika); Dinamik i1sinma (5 dakika); Acma-germe (5 dakika)
Sag (15 sn)-Sol (15sn) boyun ¢evirme (30sn) —/  Capraz kollarla 6ne egilme ayaklara temas (Lounge tap)

tekrar (30sn) -1 tekrar

On (15sn)-Arka (15sn) omuz dondiirme (30sn) —  Yanlara hamle pozisyonunda bacak esnetme (Side static
1 tekrar luge) (30sn) -/ tekrar

On (15sn)-Arka (15sn) kol ¢evirme (30sn) — / One hamle yaparak bacak esnetme (Front static luge)
tekrar (30sn) -1 tekrar

Kollari zit yonlerde ¢evirme (30sn) — Kollar1 ¢apraz yaparak ¢omelme (Squat cross arms)

1 tekrar (30sn) -1 tekrar

On (15sn)-Arka (15sn) dirsek ¢evirme (30sn) — Ayakta capraz dirsegi dize degdirme (Standing crunch)
1 tekrar (30sn) -1 tekrar
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I¢ (15sn)-D1s (1sn) el bilegi dndiirme (30sn) — Oturarak kelebek pozisyonunda bacak esnetme

1 tekrar (Butterflyes) (30sn) -1 tekrar

(I);le/(;z}sﬂn)-Arka (15sn) kalga dondiirme (30sn) - Yildiz (jumping jacks) (30sn) -7 tekrar

On (15sn)-Arka (15sn) viicut cevirme (30sn) — Sag (15 saniye)-sol (15 saniye) ayak bilegi esnetme

1 tekrar (30sn) -1 tekrar

Kollar yukarda yanlara esnetme (30sn) -/ tekrar Sag (15sn)-sol (15sn) bacak esnetme (30sn) -1 tekrar
One arkaya salinim (30sn) -1 tekrar One hamle yaparak bacak esnetme (30sn) -/ tekrar

Aktif dinlenme-yiiriime (2 dakika)

Tekrarl Sprint Testi

Bu arastirmada, kadin futbolculara 6zgii olarak tasarlandigi bilinen ve Gabbett (2010) tarafindan
gelistirilen Tekrarli Sprint Testi protokolii kullanilmistir. Bu test sporcularmm kisa mesafedeki sprint
performanslarimi hesaplamay1 amaglamakta olup, elit kadin futbolcular arasinda gegerli ve giivenilir bir
degerlendirme oldugu kanitlanmistir (ICC= .91, TE= %1.5) (Gabbett, 2010). Sporcular, teste baglamadan
once 15 dakikalik standart bir 1sinma protokolii uygulamis (Tablo 2) ve 1sinma hareketlerinin ardindan
testlere baslamak igin son hazirliklarim1 yapmak iizere iki dakika dinlenmislerdir. Test, 40 metrelik bir alan
iizerinde gercgeklestirilmis olup, 20 metre sprint, 10 metre yavaslama ve 10 metre diisiik tempolu kosu (jog)
aktif toparlanma alanlarini igermistir. Her 20 m sprintin tamamlanmasinin ardindan futbolcular, 10 m'lik bir
yavaglama kosusu yapmis ve tamamen durmadan o6nce 10 m'lik bir aktif toparlanma kosusu
gergeklestirmiglerdir (Gabbett, 2010). Sprintlere, baslangi¢ fotoselinin 0.5m gerisinden baglanmigtir (Sekil
1). Fotosel (Witty-gate, Microgate, italya), 10m ve 30m baslangi¢/bitis cizgilerine yerlestirilerek her bir
sprintin siiresi en yakin 0.01 saniyeye kadar kaydedilmistir. Arastirmaci, 20m sprintler arasindaki aktif
toparlanma siiresini bir kronometre (ON start 110 Kronometre-Siyah) kullanarak kaydetmis ve herbir sporcu
icin bir deneme tekrardan sonra bu siire hakkinda geri bildirim saglanmistir (Lockie ve ark., 2018).

Futbolcularin performansini ve yorgunluk oranini degerlendirmek tizere Tekrarli Sprint Testi igin;
Tekrarli Sprint Testi Siiresi (RSTT) Tekrarli Sprint Test 1 (RST1) Yorgunluk indeksi (%) Sprint Azalma
Yiizdesi (Sa-%) bilesenleri hesaplanmistir. Buna gore kullanilan formiiller su sekildedir:

e  Tekrarli Sprint Testi Siiresi (RSTT) = Saniye cinsinden belirtilen alt1 (6) 20m sprint siiresinin toplami
(Gabbett, 2010).

e  Tekrarli Sprint Test 1 (RST1) = Ilk 20m’yi tamamlamak igin gegen siire saniye cinsinden ifade
edilmistir (Gabbett, 2010).

e  Yorgunluk indeksi (FI) = Ilk sprintten son sprinte kadar olan performans diisiisii yiizdesel olarak
hesaplanmigtir ve su denklem kullanilarak sunulmustur: Yorgunluk indeksi (%) = 100 x (en hizli
sprint- en yavas sprint / en hizli sprint) (Gabbett, 2010).

e  Sprint Azalmas1 Yiizdesi (Sa-%) = Gergek performansi ideal performansla karsilastirarak yorgunlugu
hesaplamistir (en iyi 20m eforunun 6 tekrarm her biri ile karsilastirilmasi). Bu hesaplama i¢in su
formiil kullanilmisgtir:

Sprint azalmas1 (%) = {(Tekrar 1 + Tekrar 2 + Tekrar 3 + Tekrar 4 + Tekrar 5 + Tekrar 6 / En iyi Tekrar x 6)} — 1 x
100 (Girard ve ark., 2011).
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Sekil 1. Tekrarl sprint testi

Mor-Chiristian Genel Futbol Yetenek Sut Atma Testi

Futbolcularm sut atma isabetliligini degerlendirmek amaciyla Mor-Christian genel futbol yetenek
testlerinden bir olan Sut Atma Testi uygulanmistir. Bu testte; 1,21 metre ¢apindaki dort hedef cemberi, belirli
bir diizende futbol kalesinin (genislik; 7,32 metre, yiikseklik; 2,44 metre) (TFF, 2023) sag alt, sol alt, sag tist
ve sag sol iist kosesi olmak iizere dort kdsesine yerlestirilmistir (Sekil 2). Vurus noktasi, kaleden 14,5 metre
uzaklikta ve paralele olacak sekilde konumlandirilmigtir. Herbir katilimci teste, antrendriin diidiik sesiyle
baslamistir. Sporcular, yan yana dizilmis futbol toplarma (410 gr) (TFF, 2023) 5-10 saniye araliklarla sut
teknigi kullanarak vurus yapmuglardir. Vurus sekli ve hizi, sporcularin yaraticilifina birakilirken, pas

niteligindeki atiglar gecersiz kabul edilmistir.

Mor- Chiristian Genel Futbol Yetenek Sut Atma Testi

14,5m

1,2m

Sekil 2. Mor-Chiristian genel futbol yetenek sut atma testi

Her katilimeciya toplam 16 vurus hakki verilirmistir. Her bir hedef ¢cemberine dort kez vurus
gerceklestirilmis ve vuruslar belirlenen ¢izginin gerisinden randomize bir sekilde uygulanmistir. Ayrica,
katilimer tercih ettigi ayagiyla vurus yapmgtir (Strand ve Wilson, 1993). Isabetli sut atma puanlama sistemi;
katilimcinin hedefe isabet eden her basarili atis1 i¢in 10 puan alacagi sekilde diizenlenmistir. Ancak hedef
disina gergeklestirilen vuruslar, yani sporcunun belirlenen hedef ¢emberinin disina attig1 toplar, 4 puan ile
degerlendirilmistir. Ornegin, sol iist kdseye vurmak isteyen bir sporcu sol alt kdseye atmissa, bu durumda 4
puan almistir. Cember digina veya yerden giden toplar basarisiz olarak kabul edilmistir. Katilimcinin toplam
puani, 16 vurus tamamlandiktan sonra kaydedilmistir (Strand ve Wilson, 1993). Bu testte alinabilecek
maksimum puan 160’tir.

Verilerin Analizi

Aragtrmamizda tanimlayici istatistikler kapsaminda; minimum, maximum, medyan, ortalama ve

standart sapma degerleri hesaplanmistir. Normallik analizi i¢in skewness (carpiklik) ve kurtosis (basiklik)

testleri yapilmistir. Orneklem biiyiikliigiiniin 30'dan kii¢iik olmas1 nedeniyle (Conover, 1999), iki grup
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arasmndaki farki belirlemek i¢in parametrik olmayan Mann-Whitney U testi kullanilmustir. Olgiimlerin
tutarliligini belirlemek amaciyla, tekrarl sprint ile isabetli sut atma test 6l¢limleri arasindaki iliski Spearman
korelasyon katsayisina gore () degerlendirilmistir. Bu dogrultuda; 0,00-0,30 ‘kiiciik’; 0,31-0,49 ‘orta’; 0,50-
0,69 ‘biiyiik’; 0,70-0,89 ‘cok biiylik’ ve 0,90-1,00 ‘miikemmele yakin’ iligki olarak smiflandirilmistir
(Mukaka, 2012). Veri analizi i¢in IBM SPSS Statistics 25.0 yazilimi kullanilmig ve anlamlilik diizeyi p <
0.05 olarak kabul edilmistir.

Bulgular

Kadin futbolcularda tekrarli sprint yetenegiyle belirlenen siirat bilesenleri (toplam 6 sprint siiresi,
yorgunluk indeksi ve sprint azalma yiizdesi) ile Mor-Chiristian genel yetenek futbol sut atma testi arasindaki
etkilesimin incelendi. Arastirmaya katilan 19-30 yaglarn arasindaki (ortalama yas:24,48+2,60 yil) 21 kadmn
futbolcunun isabetli sut atma test puanlarina gore diistik (95.09 £ 11.57 puan) ve yiiksek (119.0 = 5.19 puan)
performans gruplarina ayrildi. Gruplarin Skewness ve Kurtosis degerleri dikkate alindiginda verilerin normal
dagildig1 belirlendi. Yas, boy uzunlugu, agirlik, BKi (beden kiitle indeksi) ve antrenman ge¢mislerine iliskin
degerleri acisindan iki grup arasinda istatistiksel olarak anlaml bir fark olmadig1 saptandi (p >0.05). Bu
sonuglar, her iki gruptaki sporcularmn fiziksel 6zelliklerinin ve antrenman gegmislerinin benzer oldugunu

gostermektedir (Tablo 3).

Tablo 3. Diisiik ve yiiksek performans gruplarina gore katilimcilarin demografik degerlerine iligkin bilgiler

Degiskenler Diisiik Performans Grubu: (N:11) Yiiksek Performans Grubu (N:10)
Min. Max.  Medyan Ort+SS Min. Max. Medyan Ort+SS
Yas (y1l) 21 27 24,0 24,1842,22 19 30 24,5 24,80+3,04 565
Boy uzunlugu (cm) 1,66 1,77 1,68 1,694,031 1,57 1,78 1,62 1,64+,081 ,065
Viicut agirhig: (kg) 52,0 68,0 59,0 59,90+4,86 58,0 65,0 59,5 60,50+£2,59 859
BKI (kg/m?) 18,8 24,0 20,6 20,86+1,65 20,2 24,8 22,8 22,44+1,66  ,057
Antrenman Yagi (yil) 11,00 16,00 13,00 13,00+1,48 9,00 20,00 13,00 13,30£2,90  ,943

BKI: beden kiitle indeksi, max: maximum; min: minimum, N: rneklem biiyiikliigii, Ort: ortalama, Ss: standart sapma.
Mor-Chiristian genel yetenek futbol sut atma testi puanlarina gore yapilan grup karsilastirmalarina

iligkin bulgular Tablo 4’te verildi. Buna gore; sprint siiresi toplami1 (p = 0.282), yorgunluk indeksi (p = 0.756)

ve sprint azalma ytizdesi (p = 0.756) agisindan gruplar arasinda anlaml bir farkliliklarin olmadig belirlendi

(p > 0.05).

Tablo 4. Mor-Chiristian genel yetenek futbol sut atma testi dogrultusunda yapilan grup karsilastirmalarina
iligkin bulgular

Diisiik Performans Grubu: (N:11) Yiiksek Performans Grubu (N:10)
Degiskenler Isabetli sut atma testi medyan puam <= 110 MOl‘-Chll’lS'tlaIl genel yetenek futbol sut atma 7z
puan testi medyan puani> 110 puan
Min Max. Ort+Ss Medyan Mn Max. Ort+Ss Medyan

6 Sprint Siiresi 14,40 15,60 15.06+0.39 15.2 1480 15,80 15.28+0.38 15.2 0282  -1,139
Toplami (sn)

Yorgunluk 2727 -8.0 -15.97+4.86 -16.67 2083 833 -15.5143.55 -16.67 0756  -325
Indeksi

Sprint Azalma 4.00 13,64 6.68+2.61 6.25 3.47 9.72 6.57+1.93 6.40 0756  -356
Yiizdesi (%)

Ort: ortalama, Ss: standart sapma, max: maximum; min: minimum, N: érneklem biyikligi

Spearman korelasyon analizi sonuglarina gore, yorgunluk indeksi ile 6 sprint siiresi toplami1 arasinda
orta diizeyde pozitif bir iligki (» = 0,472, p = 0,031) bulundu. Buna karsilik sprint performans azalma yiizdesi
ile yorgunluk indeksi arasinda biiylik diizeyde negatif bir iliski (» =-0,557, p = 0,009) saptandi. Bununla
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birlikte, sut atma performansi ile sprint performans bilesenleri arasinda ise anlamli bir iligki olmadig1 (p>
0,05) tespit edildi (Tablo 5).

Tablo 5. Korelasyon verilerin istatistiksel degerlendirilmesi

Degiskenler Yorgunluk indeksi Sprint Performans Azalma Yiizdesi Mor-Cihiristian Sut Atma
6 Sprint Siiresi r 472" ,196 316
Toplami p ,031 ,394 ,163
. . r 1,000 L5577 ,190
Yorgunluk Indeksi p ) ,009 411
. .. . r 1,000 ,006
Sprint Azalma Yiizdesi P 978

*: p degeri 0,05, ** p.0,01 olarak alinmgtir.

Tartisma ve Sonug¢

Bu c¢alismanin amaci, kadin futbolcularda tekrarli sprint yetenegi ile belirlenen siirat bilesenlerinin
(toplam 6 sprint siiresi, yorgunluk indeksi, sprint azalma yiizdesi) teknik 6zellikler (Mor-Christian genel
yetenek futbol sut atma testi) ile iligkisinin incelenmesidir. Aragtirmamizda, kadin futbolcularda tekrarli
sprint performans parametreleri ile isabetli sut atma test puanlari arasinda anlamh bir iliskinin olmadigi
saptandi. Bu sonug, isabetli sut atma performansinin kadin futbolcularda sprint siiresi, yorgunluk indeksi ve
sprint performans azalma yiizdesi gibi siirat bilesenlerinden bagimsiz oldugunu gostermekedir. Ayrica,
yorgunluk indeksi ile toplam 6 sprint siiresi arasinda pozitif, sprint azalma yiizdesi ile giiclii bir negatif iliski
oldugu belirlendi. Bu durum, yorgunlugun sporcularin performansinda 6nemli bir etken oldugunu ve tekrarl
sprint aktivitelerinin kadin futbolcularinin kosu siiratlerinde olumsuz etkiler yaratabilecegini gdstermektedir.

Aragtirmamizda kadin futbolcularin isabetli sut atma testi sonuglarina gore elde ettigimiz diisiik
(10491 £ 15,03 puan), ve Yiiksek (108,20 £+ 15,85 puan) performans sonuglari, teknik seviyedeki
farkliliklarin ortaya koymaktadir. Arastirmamizda 6nemle vurgulanmasi gereken bir nokta, her iki gruptaki
sporcularin mevki dagilimlarinin dengeli bir sekilde olusturulmasina 6zen gosterilmis olunmasidir. Bu
yaklasim, literatiirde her mevkideki sporcularin skora katkisinin gelistirilmesi gerekliligini (Baskaya, 2023)
desteklemekte ve bulgularimizin gegerliligini artirmaktadir. Isabetli sut atma teknigine iliskin 6zellikler,
sporcular arasinda ayirt edici bir unsur olarak dikkat ¢ekmektedir. Arastirma kapsamina aldigimiz kadin
fubolcularmm ayni takimda yer almalarina ragmen, isabetli su atma performanslarinin benzer diizeyde
olmamasi, bireysel farkliliklarin 6nemli rol oynadigimi ortaya koymaktadir. Bu baglamda, antrendrlerin
oyuncularm sut atma tekniklerine de odaklanarak, oyun becerilerini gelistirmeleri ve antrenman
programlarini bireysellik ilkesini de dikkate alarak sekillendirmeleri 6nerilebilir. Futbol oyununda basarili
bir performans; fiziksel, fizyolojik, zihinsel ve stratejik unsurlarn yam sira teknik becerilerin uyum iginde
kullanilmasin1 gerektirir (Joo ve ark., 2016; Souglis ve ark., 2023). Bu nedenle, performans indeksi
olusturulurken teknik unsurlarin da géz 6niine alinmasi gerektigi agiktir. Teknik-taktik performans agisindan,
takimlarin sut isabetini artirmaya yonelik antrenmanlara ve mag sirasinda yapilan toplam sut sayisini
artirmaya odaklanmas1 gerektigi iliskin oneriler (Oliva-Lozano ve ark., 2023) de bizim goriistimiizii destekler
niteliktedir.

Bransa yonelik uygulanan sprint parametreleri, performansin oyun kosullarma 06zgii olarak
degerlendirilmesine olanak tanimaktadir (Gabbett ve ark., 2013). Bu yaklagimla aragtirmamizda Gabbett

(2010) tarafindan kadin futbolculara 6zgii gelistirilmis olan tekrarl sprint yetenegi; tekrar sayisi, kosulan
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mesafe ve toparlanma siireleri dikkate alinarak sporcularin yorgunluk toleransi ve toparlanma kapasitelerinin
analiz edilmesi saglandi (Pyne ve ark., 2008). Calismamizda yer lan kadin futbolcular diisik ve yiiksek
isabetli sut atma oranina sahip olmalarina ragmen, fiziksel performans 6lgiitleri olan 6 sprint siiresi toplama,
yorgunluk indeksi ve sprint performans azalma yiizdeleri agisindan benzer sonuglar sergiledikleri belirlendi.
Arastirmamizda ayrica yorgunluk indeksi ile sprintteki performans azalma ylizdesi arasinda elde ettigimiz
negatif iliski kadin futbolcularda yapilmig aragtirma sonuglari ile (Lockie ve ark., 2018; Doyle ve ark., 2020;
Kotsakis ve ark., 2023) paralellik gostermektedir. Bu bulgular, kadin futbolcularda hem aerobik
dayanikliligin hem de dogrusal hiz gelistirme stratejilerinin, performansin siirdiiriilebilirligi agisindan daha
kapsaml stratejilerin gelistirilmesi gerekliligini gostermektedir. Dolayisiyla, antrenman programlarinin bu
faktorleri dikkate alarak tasarlanmasi gerektigi sonucuna giiclendirmektedir.

Aagtirmamizin 6nemlil bir bagka bulgusu ise isbateli sut atma test puani ile sprint siireleri, yorgunluk
indeksi ve genel performansla dogrudan bir iligkisinin olmadiginin belirlenmesidir. Bu sonug, sut atma
performasninin anaerobik kapasite veya yorgunluk bilesenlerinden bagimsiz oldugunu ortaya koymaktadir.
Literatiirde de benzer sekilde, teknik becerilerin yorgunluk ve anaerobik kapasiteden daha ¢ok zihinsel
odaklanma ve motor becerilere dayandigini gosteren ¢calismalar mevcuttur (Gozel, 2022; Aktug ve ark., 2019;
Sengiir ve ark., 2018; Ulug ve Durukan, 2023). Bu bulgular, teknik performansin gelistirilmesinin sporcularin
fiziksel dayanmiklilig1 artirmaktan ziyade, teknik egitim ve zihinsel konsantrasyon gibi farkli unsurlara da
odaklanilmasinin gerektirdigini giiclii bir sekilde vurgulamaktadir.

Bu aragtirmada, kadin futbolcularda tekrarli sprint parametreleri ile isabetli sut atma performansi
arasinda bir iligki olmadig1 sonucuna varildi. Ayrica, yorgunluk indeksi ile toplam sprint siiresi arasinda
pozitif, sprint performans azalma yiizdesi ile ise negatif bir iliski tespit edildi. Bu durum, yorgunluk
indeksinin artmastyla toplam sprint siiresinin uzadigini ve sprint azalma yiizdesinin artmasiyla performansin
diistiigiinii  gostermektedir; bu durum, yorgunlugun sporcularin sprint performansini olumsuz ydénde
etkiledigini gostermektedir. Buna karsilik, arastirmamizin bir diger 6nemli bulgusu, isabetli sut atma testinde
yiiksek performans gdsteren sporcular ile diisiik sut isabet oranina sahip sporcular arasinda hiz performans
bilesenleri agisindan anlamli bir farkin bulunmamasidir. Arastirma sonuglarimiz, isabetli sut atma
performanst ile sprint hiz bilesenleri arasinda dogrudan bir etkilesimin bulunmadigini ortaya koymaktadir.
Bu bulgu, kadin futbolcularda isabetli sut atma performansinin hiz bilesenlerinden bagimsiz oldugunu

gostermektedir.

Oneriler

e  Gelecek aragtirmalarda, daha genis bir sporcu drneklemi kullanilarak yorgunluk kosullarinda cesitli
performans testleri uygulanabilir ve sut isabetliligi ile iligkileri derinlemesine incelenebilir.

e  Kadin ve erkek futbolcular arasinda tekrarli sprint yetenegi ve teknik beceriler agisindan performans
farkliliklarimi karsilagtiran ¢aligmalar yapilabilir. Bu sayede cinsiyete 6zgili antrenman yaklasimlari
gelistirilebilir.

e  Farkli yas gruplarimi kapsayan caligmalarla, kadin futbolcularda tekrarli sprint yetenegi ve teknik

beceriler arasindaki etkilesim daha ayrintili incelenebilir.
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