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OZET Orijinal Makale

Amac: Bu calismanin amaci yildiz ve genc erkek futbolcularin tekrarli sprint zamanlari,
yorgunluk indeksleri ile toparlanma durumlarinin belirlenmesidir.

Yontem: Bolgesel amator ligde futbol oynayan ve haftada en az 5 glin antrenman yapan
yildizlar kategorisinden 21 ve gencler kategorisinden 23 futbolcu c¢alismaya alinmistir. Bangsbo 34,2
metre sprint testi yaptirildi. Istatistiksel islemlerde bagimsiz t-testi uygulandi.

Bulgular: Calismadaki Yildiz futbolcularin yasit 16,41 yil, boy uzunlugu 162,32 cm ve vicut
agirligy 59,23 kg iken genc futbolcularda yas 19,85 yil, boy uzunlugu 172,61 cm ve vicut agirlig
68,05 kg bulunmustur. Yildiz ve genc¢ erkek futbolcularin yas, boy ve vicut agirhiklar arasindaki
farkliliklar anlamli bulunmustur (p>0,05 ve p<0,001). 7 kosunun ortalama zamani genclerde 6,59 sn
iken yildiz futbolcularda 7,45 sn olarak bulunmustur. Yine kosu numarasina bagli ortalama kosu
zamani genclerde ilk kosu zamani 6,56 sn iken son kosu zamani 6,73 saniyeye cikmistir. Yildizlarda
ilk kosu zamani 7,16 sn iken son kosu zamani 7,62 saniyeye cikmistir. Kosu numarasina bagh
ortalama kosu hizi genclerde ilk kosuda 5,22 m/sn iken son kosuda 5,08 m/sn’ye dusmustur.
Yildizlarda ilk kosuda 4,78 m/sn olan hiz son kosuda 4,49 m/sn’ye dismustir. Gengler ve yildizlarda
her kosudaki kosu zamanlari arasindaki fark anlamlidir (p<0,001). Stirat kosularinin farkli sathalar
olarak kabul edilen kosunun baslangici, bitimi ve toparlanma kosusunun son ceyreginde yildizlar ve
gencler arasinda, sprintler arasinda dakika kalp atim sayisi anlamli dliizeyde degismektedir (p<0.001).
[lk 2 Sprint Ortalamasi gen¢ futbolcularda 6,56 sn ve yildiz futbolcularda 7,21 sn ve son iki sprint
ortalamasi genclerde 6,65 sn ve yildizlarda 7,59 sn olarak bulunmustur. Yorgunluk indeksi ise
genclerde 0,09 sn ve yildizlarda 0,38 olarak bulunmustur. Kosular bitiminde toparlanma sirasinda
dakika kalp atim sayisi genc¢ futbolcularda yildiz futbolculara goére anlamli sekilde farklidir (p<0,05 ve
p<0,001). Gen¢ erkek futbolcularda 25 saniye aktif dinlenme kosusuyla 34,2 metre uzunlugunda
tekrarh kosularda hiz, stirat ve toparlanmanin dutizeyi yildiz futbolculardan daha iyi bulunmustur.

Sonuc¢: Geng futbolcu erkeklerde stirat ve suratte devamliligi gelistirmek igin tekrarh
sprintlerde 25 saniyeden daha az aktif dinlenme verilebilir. Yildiz futbolcularda ise sprintler aras: aktif
dinlenme suresi 25 saniyeden daha fazla olmalidir.

Anahtar Kelimeler: Futbol, test, yorgunluk, toparlanma, sprint
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THE DETERMINE OF REPETITIVE SPRINT DURATIONS, FATIGUE
INDEXES AND RECOVERY CONDITIONS OF THE STAR AND YOUNG
MALE FOOTBALL PLAYERS

ABSTRACT Original Article

Aim: The aim of this study is to determine the Repetitive Sprint Times, Fatigue Indexes and
Recovery Status of Junior and Young Male Footballers.

Method: 21 players from the stars category and 23 players from the youth category, who play
football in the regional amateur league and train at least 5 days a week, were included in the study.
Bangsbo 34.2 meters sprint test was done. Independent t-test was used for statistical operations.

Findings: While the age of the star football players in the study was 16.41 years, height
162.32 cm and body weight 59.23 kg, the age of the young football players was 19.85 years, height
172.61 cm and body weight 68.05 kg. The differences between the age, height and body weights of the
star and young male football players were significant (p>0.05 and p<0.001). While the average time of
7 runs was 6.59 seconds for young people, it was 7.45 seconds for star football players. Again, the
average running time, depending on the running number, was 6.56 seconds in the first running time,
while the last running time increased to 6.73 seconds. While the first run time in the stars was 7.16
seconds, the last run time increased to 7.62 seconds. While the average running speed depending on
the run number was 5.22 m/sec in the first run, it decreased to 5.08 m/sec in the last run. In the
stars, the speed which was 4.78 m/s in the first run decreased to 4.49 m/sec in the last run. The
difference between the running times in each run was significant (p<0.001) in juniors and stars. The
number of heart beats per minute differed significantly between sprints, between stars and young
people, at the beginning, the end of the run, and the last quarter of the recovery run, which are
considered to be different stages of sprint runs (p<0.001). The average of the first 2 sprints was 6.56
seconds for young football players and 7.21 seconds for star football players, and the average of the
last two sprints was 6.65 seconds for young players and 7.59 seconds for stars. The fatigue index was
found to be 0.09 seconds in young people and 0.38 in stars. At the end of the runs, the number of
heart beats per minute during recovery was significantly different in young football players compared
to star football players (p<0.05 and p<0.001).

Conclusion: In young male football players, the level of speed, speed and recovery was found
to be better in 25 seconds of active rest run and 34.2 meters long repetitive runs. In young soccer
players, less than 25 seconds of active rest can be given in repetitive sprints to improve sprint and
speed continuity. In star football players, the active rest period between sprints should be more than
25 seconds.

Keywords: Football, test, fatigue, recovery, sprint
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1. GIRIS

Anaerobik dayanikliliga dayali bir spor da olan futbol, pek cok fiziksel
yeterlilikleri icinde barindirir (Pinasco ve Carson, 2005). Futbol musabakasi
sirasinda 100-1500 arasinda farkli faaliyet gerceklestigi, ayrica s6z konusu
degiskenliklerin timunlin 5-6 saniyede meydana geldigi ve de her 2 dakika da 3
saniye bosluk birakildig: tespit edilmistir (Reilly, 2003). Futbolun farkli ani
sUratleri, oldukca fazla enerji iceren; kafa vurusu, kayarak miidahale, topa vurus,
sicrama ve benzeri yeteneklere de ihtiyac duyulmaktadir (Rymond, 1988). Futbol
sporunda, futbolcularin elde ettigi mesafe 10-12 kilometre arasinda degismektedir.
S6z konusu mesafenin %251 adimlama, %37’si hafif tempoda yurtime, %20’si en
yuksek duizeyde hareketler, %11’i kisa mesafe kosulari, %7’si arka yonde yapilan
tempolu kosular1 kapsar. Herhangi bir muisabaka esnasinda cok iyi sporcularin
fazla glc gerektiren faaliyetlerde elde ettikleri yol uzunlugu iki U¢ kilometre
arasinda iken, kisa mesafe kosularinda elde ettikleri mesafe alt1 yliz metre
dolaylarinda oldugu geceklestiren arastirmalarda ifade edilmistir (Laia ve
ark.,2009). Ayrica bir futbolcunun hemen hemen 90 saniyede bir ortalama 2-4
saniyeyle sonlanan kisa mesafe kosulari olur (Stolen ve ark., 2005). Dahasi
musabakada bir futbolcu dort ile alt1 saniyede sonlanan bin ile bin dért ytz tane
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sprint ortaya koydugu ifade edilebilir (Mohr ve ark., 2003). Bir miusabaka
stiresinde, her 90 saniye boyunca (ortalama her 90 sn de bir sprint gerceklesmekte
2 ve 4 saniyelik sprintler meydana geldigini ve bu sprintlerin oyun zamaninin
%3™"nt ve bir ma¢ boyunca %1 - %11 arasinda mesafeyi kapsadigini
belirtmektedirler (Mathisen, 2014). Calismalarin bir kismina goére sprintler
esnasinda toparlanma seklinin meydana gelmesi icin otuz saniyelik zamanin kafi
gelecegi ifade edilmektedir (Balsom ve ark., 1992; Billaut ve ark., 2003; Bishop ve
ark., 2011). Ancak farkli calismalarda ise tekrarli sprint kosular: sirasinda dinlenik
duruma doénuts veya donlis zamaninin egzersizler géore 5,6 ve 10 kati olmasinin
daha faydali olacag: ifade edilmektedir (Bangsbo, 1994; Dawson ve ark.,1998; Abt
ve ark., 2011). Butun tavsiyelere karsin uzun olmayan molalarin kisa mesafe
kosularinin verimliligine hangi o6lctide etki ettigi ve ozellikle mola sikliginin
verimlilik Uizerinde nasil bir etkisi oldugu hakkinda dar literatiir bulunmaktadir
(Kin-Isler ve ark., 2008). Bir futbol mac¢inin genel durumu géz éntine alindiginda,
futbolcularin her biri doért ile alti arasinda degisen bin ve bin doért yltz araliginda
uzun olmayan faaliyet yapmaktadir. Bu aktiviteler yaklasik 10-20 sprint, 15 ikili
mucadele, 10 kafa vurusu, 50 top iceren hareket, her 70 saniyede ylUksek hizda
kosu ve 30 degisik hizda pas seklinde gerceklesmektedir (Mohr ve ark 2003).
Sporcular, musabaka esnasinda kisa araliklarla fazla glice ihtiya¢ duyulan
faaliyetler gerceklestirmektedir. S6z konusu hareketler cogunlukla uzun stirmemeli
dinlenik duruma déntis ya da toparlanmalarla korunmakta veya birbirlerini tekrar
eden bir tarzda suUrdirmektedir (Reilly ve Williams, 2003). Sporcularin doksan
dakikalik mtisabaka esnasinda dtizenli olmayan sikliklarla fazla gtic de faaliyetler
ortaya koymakta, ardindan gelen doénmelerde ise s6z konusu yuklenislerin
olusturdugu halsizlikleri indirgemek amaciyla az yogunluklu aktiviteler
gerceklestirmektedir. Farkli arastirmalarda fazla yogunluklu antrenman ardindan
meydana gelen  halsizlik  6zelliklerinin  toparlanmaya  gecis  sUresinin,
gerceklestirecek olan benzeri yogunluktaki calismalarin niteliginde etkin oldugu
ifade edilmistir. Dolayisiyla futbol sporunun musabaka esnasinda surekliligi ve
niteliginin devamlihigt bakimindan, fazla yogunlukta gerceklestiren calismalar
ardindan toparlanma stresi 6nem arz etmektedir (Aslan ve ark.,2011; Imamoglu ve
ark.,2018; Yamak ve Imamoglu, 2019). Bu calisma ile yildiz ve genc erkek
futbolcularin tekrarli sprint zamanlari, yorgunluk indeksleri ile toparlanma
durumlarinin belirlenmesi amaclanmaistir.

2. MATERYAL VE METOT

2.1. Deneklerin secimi

Bu calismada bolgesel amator ligde futbol oynayan ve haftada en az 5 glin
antrenman yapan yildizlar kategorisinden 21 ve gencler kategorisinden 23 futbolcu
calismaya alinmistir. Olctimler déncesinde deneklerin her birine géntillii olur formu
okutturulup imzalatilmistir.

2.2. Olgiimler

Bu calismada o6lctimlerin tamami ayni giin 6gleden sonra ve antrenman
yapilmayan glnlerde alinmistir. Futbolcular élctimlerden bir giin énce her hangi bir
fiziksel yuklenme yaptirilmayarak dinlendirilmislerdir. Ogle yemeginden 3 saat
sonra 20 dakikalik 1sinma yaptirildiktan sonra 6lctimler alinmistir. Ogle
yemeginde, uyarict tlirden cay, kahve ve kolali iceceklerin tuketilmesine izin
verilmemistir. Sirasiyla; (1) boy uzunlugu, (2) vicut agirlhigi, (3) 7 tekrarli 34,2
metre stirat kosusu c¢cim sahada alinmistir.

2.3. Kalp Atim Hiz: Olciimii

Futbolcularin kalp atim sayis: degerleri kosu aninda Polar Heart Rate
Monitor (Telemetre) ile ve sprintler arasi dinlenme amaclh jog kosusunda slrenin
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kontrolinde kronometre ve kosu sonrasi dinlenme nabiz 6lcimlerinde elektronik
kalp atim sayis1 aleti (OMRON R3) kullanilmigtir.

2.4. Bangsbo 34,2 metre test Olciimleri: Futbolcularin ilk sprintleri
kendilerini hazir hissettikleri anda ve cikis komutu verilmeden baslangic fotoselinin
bulundugu sifir noktasindan c¢ikarak yapilmistir. Sprint en yuiksek stUratte
tamamlanmis ve 50 metrelik toparlanma parkuru jog kosu ile yaklasik 25 saniyede
stirede gecilmistir. Ardindan 2. sprint i¢cin baslangi¢c noktasina gelen futbolcu diger
sprintlerini de ayni sekilde uygulamistir. 34,2 metre sprint kosusundaki streler 7
defa da ayr1 ayn 6lctildii. Sprint élciimlerinin timu 6gleden sonra Prosport TMR
ESC 2100 model ¢ok kapili telemetrik kronometrelerle alinmistir. Futbolcular ¢im
zeminde kosturuldu. Startin hemen baslangicinda futbolcunun 6ndeki parmak ucu
kosu mesafesinin baslangicina yerlestirilerek yltiksek c¢ikis yaptirilmistir. Kosularin
baslangic ve bitis noktalarinda yerden 1 metre yikseklikte 2 fotosel kullanilmistir.
Baslangictaki 2 kosunun ortalamasiyla sondan 2 kosunun ortalamasi arasindaki
farkin ytzdesi yorgunluk orani olarak kabul edilmistir. Yorgunluk oranlari son 2
sprint ortalamasindan ilk 2 sprint ortalamasi cikarilarak hesaplanmistir (Balsom ve
ark.,1992). Kosu mesafesi kosu zamanina boélinerek m/sn cinsinden ortalama
kosu hizi hesaplanmistir.

2.5. Istatistiksel Analizler

Deneklerin farkli sprintlerdeki kosu zamanlar1 ve ortalama hizlariyla ilgili
tanimlayici istatistik islemleri yapildi. Istatistikler SPSS 21 paket programinda
yapildi. Bagimsiz t-testi kullanildi. Farkliliklarin tespitinde p< 0.05 anlamlilik
seviyesi kabul edildi.

3. BULGULAR

Yildiz ve gen¢ erkek futbolcularin fiziksel 6zellikleri, 7 tekrarli kosu
zamanlari, sUratleri, kalp atim sayilar1 ve yorgunluk indeksleri ile toparlanma
durumlar asagidaki tablolarda verilmistir.

Tablo 1. Yildiz ve Gen¢ Erkek Futbolcularin Fiziksel Ozelliklerinin Karsilagtirilmasi

Degiskenler Grup N X + SD. t-degeri
Boy Uzunlugu Yildiz 21 162,32+4,95 606+
(cm) Geng 23 172,61+4,74 ’
. S Yildiz 21 59,23+7,16 .
Vicut Agirhigr (kg) Genc 23 68.05£7.52 4,29
Yildiz 21 16,41+1,92 N
Yas (y1l) Genc 23 19,85+2,06 2,19

* p<0,05 ** p<0,001
Parametreler arasinda p<0,001 duzeyinde anlamli fark bulunmustur
(p<0,05).

Tablo 2.Futbolcularin Kosu Zamani ve Ortalama Surat Degerleri

34,2 m Kosu Zamanzi (sn) Ortalama Kosu Hizi (m/sn)

Kosu Gengler  Yildizlar Gencler  Yildizlar

Numaras1 X £ SD. X + SD. t-degeri X + SD. X + SD t-degeri

6,56+0,57 7,16+0,70 -28,5** 5,22+0,50 4,78+0,52 27,68**
0,48+0,72 7,25+£0,57 -17,86** 5,27+0,64 4,71£0,41 17,87**
0,66+0,70 7,49+0,47 -21,08** 5,1440,67 4,56%0,31 23,49**
6,45+0,71 7,49+0,55 -20,32** 5,30+0,64 4,57+0,33 21,39**

HIWIN |
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5 6,66+0,78 7,57+0,52 -22,42** 5,13+0,69 4,52+0,32  23,22*
6 6,57+0,76 7,56+0,40 -23,01** 521+0,65 4,52+0,29  23,74**
7 6,73+0,64 7,62+0,39 -19,02** 508+0,54 4,49+0,23  20,45*
Toplam  6,59+0,69 7,45+0,54 -22,35* 519+0,61 4,59+0,37  23,36**
* p<0,05 ** p<0,001

Kosu numaralarinin tamaminda p<0,001 dtzeyinde anlamli fark vardir
(p<0,05).

Tablo 3. Kosunun Baslangici, Kosunun Bitimi ve Toparlanma Kosusunun Son
Ceyregi Icerisinde Olan Yildiz ve Genc¢ Futbolcularin Dakika Kalp Atim Sayilarinin
Tanimlayic Istatistikleri

Degiskenler Grup A.Ort. S.Sapma t
Kosunun Geng 174,66 23,53 5 56
Baslangici Yildiz 165,54 24,46 ’
Kosunun Geng 181,26 15,85 3 64
Bitiminde Yildiz 170,82 19,42 ?
Toparlanma Geng 183,92 8,85
Kosusunun Yildiz 174,63 12,25 3,70%
Son Ceyregi
* p<0,05 ** p<0,001

Yildiz ve genclerde kosu durumlar: arasinda p<0,001 dizeyinde anlaml fark
bulunmustur (p<0,05).

Tablo 4. Futbolcularin ilk 2 ve Son 2 Sprint Ortalama Stuiratlerindeki Azalmanin
(Yorgunluk) Karsilastirilmasi

Parametreler Gencler Yildizlar t Ortalama fark
ilk 2 Sprint Ortalamasi (sn) 6,56 7,21 -25,17** -1,65
Son 2 Sprint Ortalamasi (sn) 6,65 7,59 -28,40** -0,94
Kosu zamanindaki Artis (sn) 0,09 0,38 - -
Ik 2 Sprintteki Ortalama Stirat 524 4,92 15,73 0,32
(m/sn-1)
Son 2 Sprintteki Ortalama Stirat 5.16 4,51 20,93 0,65
(m/sn-1)
Ortalama Suratteki Azalma (m/sn-1) -0,08 -0,41 - -
Kosu zamanindaki Artis (%) 1,37 5,27 - -
Ortalama Suratteki Azalma (%) 1,5 8,33 - -

* p<0,05

** p<0,001

Yildiz ve genc futbolcularin ilk 2 ve son 2 sprint ortalama suratlerindeki
azalmanin (yorgunluk) karsilastirilmasinda denekler arasinda p<0,001 duzeyinde
anlaml fark bulunmustur (p<0,05).

Tablo 5. Futbolcularin Toparlanma Fazinda Farkli Stirelerdeki Dakika Kalp Atim
Sayisiyla flgili Tanimlayici Istatistikler

Toparlanma Gengler Yildizlar ¢
Siire/Zaman X £SD. X £SD.
Sprintler Sonu Kalp Atim Sayis1 183,92+8,85 174,63+£12,25 3,70**
1’inci Dakika 118,8749,92 155,03£12,81 12,69**
3incu Dakika 106,00+10,24 114,30+11,92 8,27**
5’inci Dakika 101,74+10,97 109,25+13,14 4,85%

*p>0,05 ** p<0,001
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Yildiz ve genc futbolcular arasinda toparlanma sureleri acisindan p<0,001
duizeyinde anlamli fark bulunmustur (p>0,05).

4. TARTISMA

Calismadaki yildiz futbolcularin yasi 16,41 yil, boy uzunlugu 162,32 cm ve
vicut agirhigr 59,23 kg iken genc futbolcularda yas 19,85 yil, boy uzunlugu 172,61
cm ve vicut agirhigi 68,05 kg bulunmustur. Yildiz ve genc erkek futbolcularin yas,
boy ve viicut agirliklar1 arasindaki farkliliklar anlamli bulunmustur (p>0,05 ve
p<0,001). Bu calismada 7 kosu ortalama zamani gencglerde 6,59 sn ve yildiz
futbolcularda 7,45 sn olarak bulunmustur. Yine kosu numarasina bagli ortalama
kosu zamani genclerde ilk kosu zamani 6,56 sn iken son kosu zamam 6,73
saniyeye cikmistir. Yildizlarda ilk kosu zamani 7,16 sn iken son kosu zamani 7,62
saniyeye cikmistir. Kosu numarasina bagli ortalama kosu hizi genclerde ilk kosuda
5,22 m/sn iken son kosuda 5,08 m/sn’ye dismustir. Yildizlarda ilk kosuda 4,78
m/sn olan hiz son kosuda 4,49 m/sn olarak diismustir. Gencler ve yildizlarda her
kosudaki kosu zamanlari arasindaki fark anlamlidir. Yine her kosuda surat
karsilastirmalarinda da anlamli fark bulunmustur (p<0,001). Bu calismada
toplamda 34,2 metre kosu genclerde 5,19 m/sn ile yildizlarin 4,59 m/sn'lik
ortalama sUratinden daha yuksek gb6zikmektedir). Gencler yildizlardan daha
suratlidir. Bir calisma 06zellikle erkeklerde (13-18 yas) diger fonksiyonel becerilerde
oldugu gibi, stirat ve ceviklik becerilerinin yasla birlikte gelistigini ortaya koymustur
(Baleve ark., 1992). Baska bir calismada 14-18 yas arasi ceviklik gelisiminin %16,5
oldugu ortaya koymus, daha distk yaslara gore, yas ilerledikce gelisimin azaldigi
aciklanmistir (Zemkova & Hamar, 2012). Yas ile birlikte stirat 6zelligindeki gelisim
bir baska uzun suireli calismada (12-19 yas) ortaya koyulmus, bu gelisimin slalom
(yonn degistirmeli-ceviklik iceren) kosuya goére daha belirgin oldugu gértlmustir
(Huijgen ve ark., 2010). Sever ve Aslanoglu (2016) futbolcularda yas ile beraber
stirat ve ceviklik becerisinin gelistigini belirtmislerdir.

Sutrat kosularinin farkli safhalarn olarak kabul edilen kosunun baslangici,
bitimi ve toparlanma kosusunun son ceyreginde yildizlar ve gencler arasinda,
sprintler arasinda dakika kalp atim sayis1 anlamli diizeyde degismektedir (p<0.001).
Bu degerler coklu sprint testinde kalp ve dolasim sistemi yiktin maksimal diizeye
dogru hizla arttigini géstermektedir. Bu calismada kosulara baslamadan o6nce
supmaksimal sekilde 1sinma yapilmistir. Yani maksimale yakin kalp atim sayilarina
erisildiginde kosulara baslanmistir. Bu nedenle genc¢ erkekler icin kosunun
baslangicinda 174,66 atim/dk olan kalp atim sayist kosunun bitiminde 181,26
atim/dk ve toparlanma kosusunun son ceyreginde 183,92 atim/dk bulunmustur.
Yine yildizlarda kalp atim sayisi degerleri kosu baslangicinda 165,54 atim/dk
kosunun bitiminde 170,82 atim/dk ve toparlanmanin son ceyreginde ortalama
dakika kalp atim sayis1 174,63 atim/dk olarak gerceklesmistir.

Antrenmansiz erkeklerde anaerobik esik kalp frekansi 140 — 150 atim iken
(maks V02 % 50 - 70), orta seviyede antrenmanlilarda anaerobik esik 170 — 175
kalp atim sayis1 iken (maks V02 % 70 — 80), yuksek seviyedeki antrenmanhlarda
kalp frekans: 180 — 190 arasinda (maks V02 % 85 — 95) bulunur (Manfred,1993).
GUney Avusturalyali futbolcular icin 179 atim/dk (Withers ve ark., 1977), Bati
Alman milli takim oyunculari i¢cin 176 atim/dk (Nowacci ve ark., 1988) ve Ingiliz lig
futbolcular icinde 198 atim/dklik (Reilly,1994) ortalama maksimal kalp atim sayisi
bildirilmistir. Bu degerlerin hepsi normal nuUfusun normlarina benzerdir
(Ekblom,1994). Genclerin kalp atim sayilar1 daha yliksek degerde bulunmasi daha
fazla yuklenme yaptiklar: seklinde yorumlanabilir.

Bu calismada Ilk 2 Sprint Ortalamasi genc futbolcularda 6,56 sn ve yildiz
futbolcularda 7,21 sn ve son iki sprint ortalamasi genclerde 6,65 sn ve yildizlarda
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7,59 sn olarak bulunmustur. Bangsbo (1994) 11 tst dizey Danimarkali futbolcu
icin 0,15- 0,92 saniyelik aralikta bildirmistir. Bu calismada yorgunluk indeksi
genclerde 0,09 sn ve yildizlarda 0,38 sn olarak bulunmustur. Futbol takimlarinin
yorgunluk oranlarinin farkhh géztiikmesi, testin farkli zamanda yapilmis olmasindan
veya yluklenme farkliligi ve deneklerin konduisyon farkliligindan kaynaklanabilir. Bu
calismaya gbére 25 saniye aktif olarak yapilan dinlenme de geng¢ futbolcular yildiz
futbolculara goére daha iyi toparlanmislardir. Gercekte, enerji verici maddelerin
(ATP — PC sentezi) huicre duizeyindeki yeniden Uretilme, temel vicut islevlerinin
(solunum ve sinir sistemleri) normal biyolojik duruma ulasma ve metabolizma
artiklarinin (vakilmis besinler vb.) hucrelerden ve organizmadan cikarilma
hizlarinin toparlanma kapasitesini etkiledigi bilinir. Bu biyolojik olaylarin hizli bir
sekilde gerceklesmesinin, sporcunun antrenman duzeyiyle ilgili oldugu seklinde
aciklanabilir. Bir ¢calismada amator futbolcularin, sprintler arasindaki toparlanma
hizinin daha yavas oldugu tespit edilmistir (Alpay,1999). Efordan sonra nabzin
normale dénme suresi, egzersiz sirasindaki is yuklne ve bireyin kondisyon
diizeyine baghdir. Kondisyonu iyi durumda olanlarda egzersizden sonra nabzin
normale déniist daha hizli olur (Akgin,1996). Yuklenme bittikten 5 dakika sonra
sporcunun kalp atim sayist 115 atim/dk. altinda ise performans degeri iyi, 105
atim/dk. altinda ise c¢ok iyi, kalp atim sayist 100 atim/dk. asagisinda ise
futbolcunun yuksek performans antrenmanli durumunu ifade eder (Hannes,2007).
Bu calismada Geng futbolcularin 1'inci dakikadaki 118,87 atim/dk’ ik kalp atim
sayis1 3. dakika sonunda 106,00 atim/dk'ya ve S'inci dakika sonunda 101,74
atim/dk'ya dismusttr. Yine Yildizlar kategorisindeki futbolcularda ise 1. dakika
sonunda 155,03 atim/dk'dan 3. Dakika sonunda 114,30 atim/dk’ya ve 5. Dakika
sonunda 109,25 atim/dk'ya inmistir. Kosular bitiminde toparlanma sirasinda
dakika kalp atim sayisi1 genc¢ futbolcularda yildiz futbolculara gére anlaml sekilde
farklidir (p<0,05 ve p<0,001). Efordan sonra nabzin normale dénme stUresi, egzersiz
sirasindaki is yukine ve bireyin kondisyon duzeyine baghdir. Bu calismada
Genclerde toparlanma daha hizli olmasit kondisyonlarinin yildiz futbolculardan
daha iyi olmalar1 seklinde yorumlanabilir. Bu sonuclar genc futbolcularin yildiz
futbolculardan daha hizli toparlanma yetenegine sahip oldugunu gostermektedir.

6. SONUC VE ONERILER

Yapilan o6lctiimler neticesinde 25 saniye aktif dinlenmeli 34,2 metre
uzunlugunda 7 tekrarli kosularda stirat ve toparlanmanin dtzeyi genc¢ erkek
futbolcularda yildiz futbolculardan daha iyi bulunmustur. Test toplam kosularn
sonunda yorgunluk indeksi genclerde 0,09 sn ve yildizlarda 0,38 olarak
bulunmustur. Genc¢ futbolcularin sprintler sonrasindaki kalp atim sayilarinda
disme miktarn yildiz futbolcularin kalp atim sayisindan daha hizli disme
gostermistir. Geng¢ futbolcu erkeklerde stirat ve stiratte devamlilign gelistirmek icin
tekrarli sprintlerde 25 saniyeden daha az aktif dinlenme verilebilir. Yildiz
futbolcularda ise sprintler arasi aktif dinlenme stresi 25 saniyeden daha fazla
olabilir. Tekrarli 34,2 metrelik kosu testi yas gruplarina gére modifiye edilerek
tekrar sayis1 azaltilabilir veya artirilabilir.

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 Onay1: Bu calismada Etik kurulu raporuna gerek duyulmamustir.

Bilgilendirilmis Onam: Katilimcilardan bilgilendirilmis onam alinmustir.
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Extended Summary

Introduction

Football, which is also a sport based on anaerobic endurance, contains many
physical competencies. It has been determined that between 100-1500 different
activities take place during the football match, and all of the said variability occurs
in 5-6 seconds and there is a gap of 3 seconds in every 2 minutes. Different sudden
speeds of football contain a lot of energy; Head kick, sliding tackle, kicking the ball,
jumping and similar skills are also needed. It has been stated in the researches that
the distance achieved by very good athletes during any competition is between two
and three kilometers in activities that require high power, while the distance they
achieve in short distance runs is around six hundred meters. Therefore, in terms of
the continuity of the football sport during the competition and the continuity of its
quality, the recovery period after the intense work is important. The aim of the
study is to determine the repetitive sprint times, fatigue indexes and recovery status
of star and young male football players.

Method

In this study, 21 football players from the stars category and 23 football players
from the youth category, who play football in the regional amateur league and train
at least 5 days a week, were included in the study. Before the measurements, the
volunteer consent form was read and signed by each of the subjects. In this study,
all measurements were taken on the same day in the afternoon and on non-training
days. The players were rested the day before the measurements without any
physical load. Measurements were taken after a 20-minute warm-up 3 hours after
lunch. At lunch, stimulant tea, coffee and cola drinks are not allowed. Respectively;
(1) height, (2) body weight, (3) 34.2 meters sprint with 7 repetitions were taken on a
grass field. The heart rate values of the football players were used with the Polar
Heart Rate Monitor (Rangemeter) during the run and the electronic heart rate device
(OMRON R3) was used to control the time during the resting jog run between
sprints and for the resting heart rate measurements after the run.

Findings, Discussion and Results

The differences between the age, height and body weights of the star and young
male football players were significant (p>0.05 and p<0.001). In this study, the
average time of 7 running was found to be 6.59 seconds for young people and 7.45
seconds for star football players. Again, the average running time, depending on the
running number, was 6.56 seconds for the first running time, while the last
running time increased to 6.73 seconds. While the first run time in the stars was
7.16 seconds, the last run time increased to 7.62 seconds. While the average
running speed depending on the run number was 5.22 m/sec in the first run, it
decreased to 5.08 m/sec in the last run. In the stars, the speed which was 4.78
m/s in the first run decreased to 4.49 m/s in the last run. For juniors and stars,
the difference in running times in each run is significant. As a result of the
measurements, the level of speed and recovery in 34.2 meters long 7 repetitive runs
with 25 seconds of active rest was found to be better in young male football players
than in star football players. At the end of the test total runs, the fatigue index was
found to be 0.09 sec for the youth and 0.38 for the stars. The amount of decrease in
the heart rate of young football players after sprints decreased faster than the heart
rate of star football players. In young soccer players, less than 25 seconds of active
rest can be given in repetitive sprints to improve sprint and speed continuity. In
star football players, the active rest period between sprints can be more than 25
seconds. The number of repetitions can be increased or decreased by modifying the
repeated 34.2-meter running test according to age groups.
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