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OZET

Bu calismanin amaci, amatdr futbolcularin tekrarh sprint testi ile yorgunluk ve toparlanma diizeylerini belirlemektir. Bu amagla
denek grubu olarak; degisik kulliblerde oynayan 19 amatér futbolcu, kontrol grubu olarak ise 19 adet Yasar Dogu Beden Egitimi ve Spor
Yiksekokulu 6grencisi katilmistir. Yorgunluk ve toparlanma dizeylerinin belirlenmesi Bongsbo'ya ait sprint testindeki metoda gére
yapilmistir. Bu calismada denekler 34,2 metrelik mesafede, sprint aralarinda 25 saniyelik dinlenme kosu periyodunun oldudu ve 7 sprint
kosusundan olugan teste tabi tutulmuslardir.

Test verilerinin analizinde, Scheffe Post Hoc Coklu Kiyaslama ve Anova testleri kullaniimistir. Yorgunluk degeri ilk iki sprint
kosusunun ortalamasinin son iki sprint kosusun ortalamasindan ¢ikariimasi ile bulunmustur.

Elde edilen sonuglara goére deney grubunda yorgunluk degeri 0,40 saniye, kontrol grubunda ise bu oran 0,43 saniye olarak
tespit edilmistir (p< 0,05). Deney grubu ile kontrol grubunun kosular sonrasi toparlanma nabizlarini kiyasladigimizda istatistiksel olarak
anlamh farkhhk vardir (p< 0,05). Her iki denek grubunun 7 sprint kosu ve sonrasi toparlanmadaki kalp atim sayilari Scheffe goklu
kiyaslama testiyle karsilastirimasi yapildiginda ise cikan sonuca goére, amatdr futbolcular daha iyi kosu zamanina ve daha iyi
toparlanma degerine sahip bulunmuslardir.

Anahtar kelimeler;Sprint, Yorgunluk ,Toparlanma

DETERMINING THE FATIGUE AND RECOVERY LEVEL OF AMATEUR
SOCCER PLAYERS WITH REPETITIVE SPRINTS

ABSTRACT

The purpose of this study was to determine the fatique and recovery level of amateur soccer players with repetitive sprint test.
For this purpose 19 subjects of amateur soccer players are used and 19 subjects of Yasar Dogu School of Physical Education and
Sport students are investigated as a control group performed 7 repetitive sprint distance of 34.2 m. and the recovery period 25 s. among
the sprints.

For the statistical analysis of the study Scheffe Post Hoc and Anova were used. The fatigue of the subjects was calculated as
the average of first two sprint scores was substracted from the avarage of last two sprint scores.

Consequently the fatigue value was determined 0,40 second for amateur soccer players and 0,43 second for Yasar Dogu
School of Physical Education and Sport students (p< 0,05). There were significant differences in recovery heart rate between two
groups (p< 0,05).

When the 7 sprints time and recovery heart rate were compared of the groups, amateur soccer players observed better sprint
times and recovery heart rate values than Yasar Dogu School of Physical Education and Sport students. The avarage value of 7 sprints
was 6,23 + 0,60 seconds for amateurs and 7.07 + 0,49 s. for Yasar Dogu School Of Physical Education And Sport Students.

Key Words;Sprint,Fatique,Recovery

GIRIS
Futbol gelisen bilim ve teknolojiden yararlanarak ge¢gmise oranla oldukga mesafe kat etmigtir.Hemen hemen bir

cok ulke ve futbol kulibl bu gelismelere ayak uydurmus durumdadir. Futbol igerisinde tekrarli sprint kosulari, gelisen
futbol anlayisinda oldukga ©nemli bir yer almaktadir. Ginimizdeki oyun anlayisinda temponun arttigi oyunun
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stratlendigi, dayanikliligin teknigin beraber olmasi gerekliligi ortaya ¢ikmistir. Bu yaklasimla tekrarli sprint kosulari
mucadelenin arttig1 baski altinda oynanan oyun formatinda fark yaratan bir unsurdur.

Sportif basarida énemli faktérlerden birisi antrenman faktéridir. Dogru ve yeterli seviyede, bilimsel degerler
1s1g1 altinda, modern futbolun gereklerini ifa etmek gerekir.

Degisik calisma metotlarini arastirmak, bilimsel bir yaklagsim ve spor disiplini igerisinde verileri uygulamak,
yenilikler Gretmek, basari igin gereklidir. Futbolda basarili olmak igin, hem siratli oynamak ve hem de oyun esnasinda
baski altinda iken bile, siratini koruyabilen oyunculardan kurulu bir takima sahip olmak gerekir.Oyunda tempo
yukseldikge, oynanan oyun hiz kazandik¢a, buna paralel olarak seyircilerin aldiklari seyir zevki yasadiklari heyecan
doruga ulasacaktir (1).

Daha iyi futbol, futbolcularin pas isabet oraninin, dogruluklarini ve tekniklerini bozmadan suratli hareket etme
kabiliyetlerine sahip olmalari ile miimkiin olacaktir.

Relly ve Thomas bir miisabakada futbolcularin toplam siresinin %25'ni ylriyerek %37’sini jog atarak, %20’sini
submaksimal kosu ile, %11’nin sprinte ve %7’sini geri yapilan kosu, ylrime hareketleriyle gegirdigi sonucuna varmistir
(2). Bu aktivitelerin hepsi bir biitin olmasina karsin, oyunun sonucunu etkileyebildigi i¢in sirat antrenmani gok énemlidir

3).

MATERYAL VE YONTEM

Bu calismanin érneklemini, Samsun Birinci Amatér Kimede futbol oynayan 19 amatér futbolcu ile Yagsar Dogu
Beden Egitimi ve Spor Yulksekokulunda 6grenim goren fakat, higbir spor kullibl ile baglantisi bulunmayan 19 erkek
6grenci olusturmaktadir.

Amator futbolcular oynadiklari mevkilere goére; 1 kaleci, 5 savunma, 9 orta saha, 4 forvet oyuncusundan
olusmaktadir. Arastirmaya katilan 38 denegin yaslari 17 ila 26 arasinda degismektedir.

Deneklere teste baglamadan 6nce, parke zemin Uzerinde i1sinma yapmiglardir. Denekler toplam 7 sprint
kosusunu 34.2 metrelik parkurda, 50 metrelik jog alanini ise yaklasik 25 sn de kosmuslardir. Test, 7 turdan(sprint ve
surat toplami) olugsmaktadir ve her sprintin siiresi kaydedilmistir.

Deneklerin 1. kosulari kendilerini hazir hissettikleri anda (¢ikis komutu verilmeden) baslangi¢c fotoselinin
bulundugu sifir noktasindan gikmak suretiyle maksimum suratte tamamlanmistir. 50 m. olan toparlanma parkuru jog ile
yaklasik 25 sn.de kosulmustur. Bltin kosulari da ayni sekilde uygulamislardir. Hiz élgimi igin uygulanan testte
baslangig ve bitig fotoselleri kullaniimig, parkurun belirlenmesinde hunilerden yararlaniimigtir.

Nabiz belirlenmesi igin kosu aninda Telemetre (Polar Heart Rate Monitdr), sprintler arasi dinlenme jog
kosusunda siirenin kontroliinde kronometre ve kosu sonrasi dinlenme nabiz 6lglimlerinde elektronik nabiz aleti (omron r3
bilek ekleminde — nabiz 6lgu aleti) kullanilmistir.

Boy ve agirlik dlgiimi icin ise deney grubu ve kontrol grubu sporcularin boy 6l¢iimleri diiz zemin Ulzerinde
meztre kullanilarak cm cinsinden, agirliklari ise hassas baskill ile kg cinsinden alinmistir.

BULGULAR

Calismadaki deneklerden deney grubunun ortalama yasi 21,63 + 2,55 yil, boy uzunlugu 175,31 + 4,78 cm,
vicut agirhgi 68,10 + 6,18 kg iken kontrol grubunun ise yas ortalamasi 21,263 + 1,69 yil, boy ortalamasi 171,38 + 23,08
cm, vicut agirliklar ise 72,73 + 5,42 kg'dir.

Tablo 1.Farkh Sprintlerde Deney Grubunun Ortalama Degerleri

Sprint Sayisi n: A.Ort. S.Sap. S.Hata Min-Maks.
1,00 19 6,21 ,63 14 5,11-7,45
2,00 19 6,05 ,52 12 5,13- 7,09
3,00 19 6,26 ,60 14 5,17-7,43
4,00 19 6,27 ,51 12 5,16- 7,33
5,00 19 6,30 41 9,38 5,65- 7,07
6,00 19 6,26 ,56 13 5,18- 7,26
7,00 19 6,26 ,90 21 5,35- 7,55

Toplam 133 6,23 ,60 5,20 5,11- 7,55

Deney grubu en iyi derecesini 2. sprintte ve en ko6t derecesini 5. sprintte kosmuslardir.
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Tablo 2. Amator Futbolculardaki Farkh Sprintlerlerin Kogu Zamanlarinin Kiyaslanmasi.

KarelerinToplami Sd Karelerin ortalamasi F Sig
7 Tekrarh
Sprint Gruplar Arasi 1,040 6 173 471 ,829
Gruplar Igi 46,397 126 ,368
Toplam 47,438 132 ,368
Amator futbolcularin farkh sprintlerinin kosu zamanlarinda anlamli fark yoktur (p> 0,05).
Tablo 3. Farkli Sprintlerde Kontrol Grubunun Ortalama Degerleri.
Sprint Sayisi n: A.Ort. S.Sap. S.Hata Min-Maks.
1,00 19 7,04 ,53 12 6,17-7,94
2,00 19 6,94 ,61 14 5,84- 8,01
3,00 19 7,01 ,46 11 6,17-7,96
4,00 19 7,08 48 11 6,30- 8,31
5,00 19 7,14 ,45 ,10 6,12- 8,04
6,00 19 7,14 ,50 11 6,15- 8,03
7,00 19 7,11 ,46 11 6,14-7,84
Toplam ort. 19 7,07 ,49 11 5,84- 8,31

Kontrol grubunun en iyi sprint zamani 2. kosu iken en kétl zamani 5. ve 6. sprintlerde oldugu gorulmektedir.

Tablo 4. Kontrol Grubundaki Farkh Sprintlerin Kogsu Zamanlarina Gére Kiyaslanmasi.

KarelerinToplami sd Karelerin ortalamasi F Sig.
GruplarArasi ,581 6 9,683E-02 ,387 ,886
7 Tekrarh G —
Sprint ruplar Igi 31,557 126 ,250
Toplam 32,138 132

Yasar Dogu Beden Egitimi ve Spor Yiiksekokulu Ogrencilerde kosulan sprintler arasinda fark goriilmedi (p>

0,05).
Tablo 5. Deney Grubu Ve Kontrol Grubunun Sprint Sayisinin Ve Oyuncularin Mevkisinin Kogsu Zamanina Etkisi
Unique Method
Kareler Toplami sd Karelerin Ortalamasi F Sig.
Birlesik 8,183 9 ,909 2,636 ,009*
Ana Etki Sprint Sayisi ,602 6 ,100 ,291 ,940
Mevki 7,581 3 2,527 7,328 | ,000**
2-Yonll Interaksiyon | Sprint Sayisi* ve Mevki 2,604 18 ,145 419 ,981
KOSU Model 11,226 27 416 1,206 | ,248
Residual 36,212 105 ,345
Toplam 47,438 132 ,359

Sprint sayisi ve mevki, ikisi beraber kosu zamanini etkilemistir.

Tablo 6. Deney grubu ve kontrol grubunun sprint sayisinin ve Oyuncularin Mevkisinin Kosulardaki Kalp Atim Sayisina Etkisi

Unique Method

Karelerin Toplami sd Karelerin Ortalamasi F Sig.
(Birlesik) 380112,0 10 38011,20 264,69 | ,000
Ana Etki Grup 8312,78 1 8312,78 57,86 ,000
ii:ﬁ Sprint Sayisi 371799,22 9 41311,02 287,66 | ,000
Sayisi 2-Yo6nll Interaksiyon Sprint Sayisi* grup 11436,24 9 1270,69 8,88 ,000
(atm/dk) Model 394974,76 19 20788,14 144,75 | ,000

Rezidual 50262,16 350 143,60

Toplam 445236,93 369 1206,60
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Tablo 7. Deney Grubunun 7 Sprint Ve Toparlanmadaki Kalp Atim Sayilarinin Tanimlayici istatistikleri

N A.Ort. S.Sap. S.Hata Min. Mak.

Sprint Sayisi 1,00 19 110,1053 22,8349 5,2387 74,00 158,00
2,00 19 162,8421 8,2950 1,9030 151,00 182,00

3,00 19 171,4737 6,4495 1,4796 160,00 185,00

4,00 19 177,3158 6,3775 1,4631 168,00 189,00

5,00 19 179,5263 6,7113 1,5397 171,00 195,00

6,00 19 180,7368 5,5861 1,2815 172,00 194,00

7,00 19 181,9474 5,9017 1,3539 173,00 195,00

Toparlanma 1,00 19 114,2105 12,3314 2,8290 96,00 133,00
2,00 19 97,5789 10,1834 2,3362 71,00 111,00

3,00 19 88,2632 13,6375 3,1287 47,00 107,00

Toplam 190 146,4000 38,4059 2,7863 47,00 195,00

Amatér futbolcular ilk sprintte ortalama 110 kalp atim sayisi ile kosuya baslarken, 3. sprintte 171, 4. sprintte
177, 5., 6. ve 7. sprintlerde ise 180 kalp atim sayisi ile kogsmuslardir. Kalp atimi 1 dk. sonra 114’ e, 3 dk. sonra dinlenme
nabzinda 97,5’ e ve 5 dk. sonra 88 kalp atim sayisina dismustdr.

Tablo 8. Deney Grubundaki Futbolcularin 7 Sprint ve Toparlanmadaki Kalp Atim Sayilarinin Karsilasgtinnimasi.

KarelerinToplami sd Karelerin ortalamasi F Sig.
Kalp Atim GruplarArasi 256721,600 9 28524,622 232,791,387 ,000
Sayisi Gruplar igi 22056,000 180 122,533
(atim/dk) Toplam 278777,600 189

Tablo 9. Kontrol Grubunun 7 Sprint Ve Toparlanmadaki Kalp Atim Sayilarinin Tanimlayici istatistikleri.

N A.Ort. S.Sap. S.Hata Minimum Maksimum
1,00 19 121,44 22,54 53 78,00 177.0
2,00 19 161,5 15,56 3,66 122,0 187,0
_ 3,00 19 172,66 12,653 2,9 148,0 195,0
223.";. 4,00 19 177,61 9,010 212 166,0 195,0
5,00 19 180,88 8,252 1,04 167,0 193,0
6,00 19 183,66 7,791 1,83 173,0 199,0
7,00 19 183,72 7,629 1,79 173,0 199,0
1,00 19 140,3 13,306 313 108,0 160,0
Toparlanma 2,00 19 122,8 11,297 2,66 92,0 1440
3,00 19 114,11 13,239 312 90,0 144.,0
TOPLAM 190 155,88 29,723 2,215 78,0 199,0

Ogrenciler ilk sprinte ortalama 121 kalp atim sayisi ile baslamislar, 3. sprintte 171’e 6. ve 7. sprintte 183’ e
cikmistir. Ogrencilerin kalp atim sayisi futbolculara gére daha yiiksek gériilmektedir. Toparlanma kalp atim sayisi 1 dk.
sonra 140’ a, 3 dk. sonra 122’ ye ve 5 dk. sonra 114’ e digsmustir. Bu disuste futbolculara gore daha yavastir. Bu durum
kondisyon farkindan kaynaklanmaktadir.

Tablo 10. Kontrol Grubunun 7 Sprint ve Toparlanmadaki Kalp Atim Sayilarinin Karsilastinimasi

Karelerin Ortalamasi sd Karelerin Ortalamasi F Sig.
Kalp Atim Gruplar Aras 129940,383 9 14437,820 87,017 1000
Sayisi Gruplar Igi 28206,167 170 165,919
(atim/dk) Toplam 158146,550 179

Tablo 11. 7 Sprint Sonucu, Deney Grubu Ve Kontrol Grubunun Yorgunluk Zamanlarini Gésterir Tablo

Sonug (sn) En lyi Zaman Ortalama Zaman En Ko6tl Zaman Yorgunluk Zamani
Amator Futbolcular 5,97 £ 0,54 6,23 £ 0,60 6,37 £ 0,51 0,40
YDBESYO. Ogrencileri 6,83 £ 0,57 7,07 + 0,49 7,26 +0, 41 0,43

7 sprint sonrasi deney grubunda kontrol grubuna gére daha az bir yorgunluk belirmistir.
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SONUGC VE TARTISMA

Yapilan galismalar sonucunda kassal yorgunlugun meydana gelmesinde kalsiyumun, diisen pH ‘in ve laktik asit
birikiminin buytk roli oldugu gérinmektedir. Ayrica egzersizle birlikte kaslarda amonyak birikiminin artmasi ,kas
glikojeninin azalmasi ,yetersiz kan akimina bagl oksijen azalmasi, artan kor 1si, ATP-PC ‘nin azalmasi da yorgunluk
tizerinde etkili gérinmektedir. Ancak tim bunlar tam olarak agikliga kavusmus degildir (4).

Bu cgalismada amaclanan amatoér futbolcularda tekrarli sprint kosulari sirasi ve sonrasinda olusabilecek
yorgunluk ve toparlanma diizeylerinin analizini yapmaktir. Bu nedenle denek grubu (gesitli kulliplerde oynayan amatoér
futbolcular) ile kontrol grubu olarak (Yasar Dogu Beden Egitimi ve Spor Ylksekokulu 6grencileri) 34.2 m.’lik tekrarli sprint
testindeki siratleri ve nabiz degerleri incelenmigtir.

Futbolcular 20’ li yas déneminde ylksek performans seviyesine ulasirken bu seviye 30’lu yaslara dogru
azalmaktadir. lyi seviyedeki futbol takimlarinda oyuncularin yas ortalamasi 25 yas dolaylarindadir (2).

Calismadaki deneklerden amator futbolcularin ortalama yasi 21,63 + 2,55 yil, boy uzunlugu 175,31 + 4,78 cm,
vicut agirigr 68,10 £ 6,18 kg iken kontrol gurubunun yas ortalamasi 21,263 + 1,69 yil, boy ortalamasi 171,38 + 23,08
cm, vucut agirliklari ise 72,73 + 5,42 kg olarak 6lgulmustur.

Futbol takimlarinda muhtelif boy ve kiloda oyunculara rastlanmaktadir. Bunun yani sira kalecilerde uzun boylu
olmak bir avantaj saglamaktadir. Liberolarin kanat oyuncularindan daha uzun oldugu, sahadaki en kisa boy
ortalamasinin orta saha oyuncularina ait oldugu belirtiimektedir. Sporcunun kisa ama c¢evik, kilolu ama teknik olmasi
futbol oynamasina engel teskil etmez. Antrendrler, oyuncularin fiziksel durumlarina gére oyun ve taktik anlayisini
belirleyebilirler. Futbol sahasi igerisinde degisik fiziksel kapasitedeki her oyuncu farkli meziyette ve farkli gorev anlayisi
icindedir. Farkli yapilardaki teknik kapasitelerin bir takim haline gelerek birlikte hareket etmeleri olumlu neticeyi
verecektir. Sporcunun bu goérevleri yerine getirebilecek kondisyona sahip olmasi gerekir. Bunun yani sira her mevkinin
kendine has 0zelligi vardir. Fox kaleci ,kanat ve forvet oyuncularinin baskin enerji sistemlerinin yizdelik dagilimlarini
%80 atp-pc ve laktik asit sistemi %20 ise aerobik sistemin yer aldidini, orta saha ve defans oyuncularinin %60 atp-pc
laktik sistem %20 ise laktik asit-oksijenli sistem, %20 ise oksijenli sistem olarak belirtmistir (5). Oyun sahasinin her
tarafinda ayri bir beceri ve teknige ihtiya¢ duyulmaktadir. Bu gibi nedenlerden 6tiri farkh fiziksel yapilarda ve 6zelliklerde
oyunculara ihtiya¢ duyulur. Bongsbo’ nun Ust diizey Danimarka’li oyunculara uyguladigi 34.2 m. ‘lik surat testinde en iyi
zamani 6.80 sn, ortalama zamani 7.10 sn. olarak tespit etmistir (3). Calismamizda deney grubu ile kontrol grubunun 1.
ve 7. kosularinin ortalama zamanlarina bakildiginda deney grubunun, kontrol grubuna gére daha iyi ortalama kosu
zamanina sahip olduklari goérilmuigstir. Deney grubu 7 kosu ortalama degeri 6.23 + 0.60 sn., kontrol grubunun kosu
ortalamasi ise 7.07 + 0.49 sn. dir.

Bongsbo’nun da ayni yéntemi kullanarak yaptidi ¢alismada, yorgunluk oranini Danimarkali futbolcularda 0.64
sn olarak bulmustur (6). Bu galismamizda ise deney grubunun yorgunluk orani 0.40 sn. bulunurken, bu oran kontrol
grubunda ise 0.43 sn. olarak tespit edilmistir .

Deney grubunun kontrol grubuna benzer deder gdstermelerinde kontrol grubunun beden egitimi égrencileri
olmalari itibariyle antrenmanl olmalarinin etkisi olabilir. Ortalama degerlere gore en iyi dereceyi 2. ve en koétl 5. sprintte
kosmuslardir. ilk sprintte kalp atim sayilari diigiiktiir. Bunun sebebi olarak tam isinmadiklari diisiiniilebilir. Bu sonuca
bakilarak deney grubu ve kontrol grubunun yorgunluk oranlarinin Bongsbo’'nun test sonuglarindan daha iyi gézikmesi ,
testimizin parke zemin (zerinde yapilmis olmasindan veya yiklenme farklihgi ve deneklerin farkliigindan
kaynaklanabilir. Bunun yani sira yapilan bu teste amatér futbolcularin ve kontrol grubunun kosular esnasindaki
nabizlarinin submaksimal seviyede olmasi toparlanma oranlarinin daha iyi gikmasinda etkili olabilir.

Deney grubunun sporcularin egzersiz sirasinda ulastiklari maksimal nabiz kontrol grubundan daha distktdr;
nedeni sporcularin kalbinin dakikada pompaladigi kan miktari, kaslardaki glikojen seviyesinin ylksek olmasi ve
antrenmanli yapilarin (sinir, kas, enerji sistemleri vb) gelismesi ile aciklanabilir (7).

Nitekim bu c¢alismada denek grubunun kalp atim sayilari 6grencilerden daha disik oldugu gorilmdistar.
Antrenmansiz erkeklerde anaerobik esik kalp frekansi 140 — 150 iken (max v02, % 50 — 70), orta seviyede
antrenmanlilarda anaerobik esik 170 — 175 kalp atim sayisinda (max v0. % 70 — 80), yuksek seviyedeki
antrenmanlilarda kalp frekansi 180 — 190 arasinda (max v02 % 85 — 95) bulunur (8). Bompa anaerobik c¢alismalarda
maksimal siratin %60-90 civarinda, kalp atiminin ise 150-170 arasinda olmasi gerektigini belirtmistir (15). Danimarkali
oyuncularin bir lig maginin ilk yarisinda kalp atimi dakikada 164, ikinci yarisinda ise 154 bulunmustur. Maksimum kalp
atisi %73 olarak ifade edilmistir. Oyun suresinin % 11’ lik boliminde kalp atiminin % 92’ lere vardi§i sonug olarak
belirtiimistir (9). Calismamizda deney grubu ilk sprintte ortalama 110 kalp atim sayisi ile kosuya baslarken, 3. sprintte
171, 4. sprintte 177, 5., 6. ve 7. sprintlerde ise 180 kalp atim sayisi ile kosmuslardir. Kontrol grubu ilk sprintte ortalama
121 kalp atim sayisi ile baglamiglar, 3. sprintte 171°e 6. ve 7. sprintte 183’ e ¢cikmigtir. Kontrol grubunun kalp atim sayisi
futbolculara gore daha ylksek goriilmektedir. Goraldigu gibi amator futbolcular daha diiglik kalp atim sayisi ile ilk sprinte
baslamislar, ikinci sprintte hizli bir sekilde 160 atim/dk. civarina yikselmistir. Bu artis 2. ve 3. sprint arasi diger
sprintlerden daha hizli olmakla beraber, birinci sprinte gére daha yavas artma gostermistir. Kalp atiminin bu yikselisi 6.
sprintteki degerle aynidir. Kontrol grubu, deney grubuna gére daha yuksek kalp atim sayisi ile ilk sprinte baglamiglar ve 7
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sprint boyunca kalp atim sayilari deney grubuna benzer duruma gelmistir. Bu degisimin kondisyon farkindan
kaynaklanabilecegini s6yleyebiliriz.

Kontrol grubunda en iyi sprint zamani 2. kosu iken en kéti zamani 5. ve 6. sprintlerde oldugu gértlmastur. Her
iki grupta da 7. sprintin 5. ve 6. sprintlerden daha iyi olmasi son kosulan sprint oldugundan, psikolojik olarak daha gok
gayret ifadesi olabilir. Sprint sayisi ve mevki, ikisi beraber kosu zamanini etkilemistir. Bu etki kontrol grubunun ayr bir
mevki olarak degerlendiriimesinden kaynaklanmigtir.

Deney grubu ve kontrol grubunun 1. ve 7. kosu arasindaki tim kosu sonlarindaki nabiz artisinda her iki grup
icinde anlamhlik bulunmustur (p<0.05). Ayrica toparlanma atim sayilari arasinda da anlamh fark vardir (p<0.05). 1. sprint
sonundaki ortalama nabiz degeri ile 2., 3., 4.,5.,6.,7. sprintler sonu nabiz degerleri arasinda anlaml fark bulunurken
(p<0.05), 1.dk. ve 3.dk. toparlanma sonucunda nabiz deg@eri arasinda anlamli fark bulunamamistir (p>0.05). Ancak 5.dk.
sonu toparlanma nabzinda anlamlilik bulunmustur (p<0.05) 2. Sprint sonundaki ortalama nabiz degeri ile 5.,6.,7. sprint
sonu nabiz ortalamalari sonucunda anlaml fark olurken 3. ve 4. kosu sonu ortalama nabiz degerleri arasinda anlamli
fark bulunamamistir(p>0.05). 1.dk., 3.dk. ve 5.dk. toparlanma nabzinda anlamlilik ifade eden istatistiksel sonuclar ortaya
konmustur (p<0.05). 3. sprint sonu ortalama nabiz degeri ile 4. , 5. ve 6. sprint sonu nabiz degerleri ile arasinda anlaml
fark saptanamazken (p>0.05), 1dk., 3dk., 5dk. sonrasi toparlanma nabiz degerleri ile arasinda anlamli fark vardir
(p<0.05). 4. sprint sonu ortalama nabiz degerleri ile 5., 6. ve 7. sprint sonu nabiz degderleri arasinda anlamlilik yokken
1dk., 3dk. ve 5dk. toparlanma nabiz deg@erleri arasinda anlamlilik bulunmustur (p<0.05). 5. sprint sonu ortalama nabiz
degerleri ile 6. ve 7. sprint sonu nabiz degerleri karsilastiriidiginda anlamh farkhlik bulunmazken (p>0.05), 1.dk, 3.dk. ve
5.dk. sonrasi toparlanma nabzinda anlamhlik vardir (p<0.05). 6. sprint sonu ortalama nabiz degeri ile 7. sprint sonu
nabiz degeri karsilastirildiginda anlamli fark bulunamazken (p>0.05), 1.dk., 3.dk. ve 5. dk. toparlanma nabzinda
anlamhlik bulunmustur (p<0.05).

Egzersizin baslamasiyla nabizdaki artis birka¢ saniye icinde grafiksel olarak diizlesir ancak bu safhayi takiben
egzersize bagl nabiz artisi kendini gdstermeye baslar. is yiiki arttikga nabizda ona paralel olarak diizgiin bir sekilde
yukselir. Bireyin kondisyonu yiksek ise ayni ylkte nabzin “steady-state” (kana karigan laktik asit miktarinin, kandan
uzaklasan laktik asit miktarina esit oldugu an) degeri kondisyonsuza oranla daha diisiik diizeydedir. Egzersizin siddetiyle
birlikte nabiz maksimum bir duzliige erisir (7). Calismamizda steady state degeri ikinci sprintte ortaya ¢ikmistir.

Efordan sonra nabzin normale dénme siresi, egzersiz sirasindaki is yikiine ve bireyin kondisyon diizeyine
baghdir. Kondisyonu iyi durumda olanlarda egzersizden sonra nabzin normale dénlst daha hizli olur (7). 34,2 m’lik
Sprint kosulari arasinda 25 saniyelik aktif dinlenmede futbolcular ve 6grenciler arasinda fark yoktur.

Yuklenme bittikten 5 dakika sonra sporcunun kalp atim sayisi 115 atim/dk. altinda ise performans degeri iyi, 105
atim/dk. altinda ise ¢ok iyi, kalp atim sayisi 100 atim/dk. altinda ise sporcunun ylksek performans antrenmanli
durumunu ifade eder. Yani yorgunluk ve efordan sonra normale dénme antrenmanin ve kondisyonun 6n degerleri olarak
kabul edilmektedir (10).

Kassal egzersize dolasim sisteminin verdigi cevaba yas, cinsiyet, viicut postiri , bireyin kondisyon diizeyi gibi
cesitli faktorler etki eder (7). Calismamizda futbolcularin 1 dk. sonra kalp atim sayisi 114’ e, 3 dk. sonra dinlenme
nabzinda 97,5 e ve 5 dk. sonra 88 kalp atim sayisina diismistiir. Ogrencilerin toparlanma kalp atim sayisi 1 dk. sonra
140’a, 3 dk. sonra 122’ ye ve 5 dk. sonra 114’e dismustir. Bu dususte futbolculara goére daha yavastir. Toparlanma
doéneminin 1. dakikasinda kalp atim sayisinda hizl bir disus (futbolcularda 6grencilere gére daha fazla) gortlirken 3.
dakikadaki nabiz seyiri 1. dakikaya gére daha yavas olmakla beraber, futbolcularda 6grencilere goére daha hizli disme
vardir. 5. dakika toparlanma nabzinda, 6grencilerin kalp atim sayisi 1. dakikadaki 120 atim/dk. toparlanma nabzina
ancak diserken futbolcularda 100 atim/dk.’nin altina dismdstir. Bu durum kondisyon farkindan kaynaklanmaktadir.
Ayrica kosular arasi toparlanma igin 25 saniyelik sirenin yeterli oldugu tespit edilmistir. Anaerobik kapasitenin yiksek
olmasi, siirat kosularinin sonlarinda goriilen negatif ivmelenme safhasinin kisa olmasini saglar (11).

Kaybedilen enerjinin yerine konulabilmesi icin yenilenme olduk¢a kompleks bir takim uygulamalari gerektirir.
Yalnizca anaerobik enerji yolunun daha belirgin kullanimi sonucu kasta anaerobik glikolizle olusan laktik asidin kana
gecisi hizlanmis ve kandan uzaklastirilabilmesi ayni oranda olamadigindan birikmeye baglamistir. Bu birikim bireyde
yorgunluga sebebiyet verip performansi olumsuz yodnde etkilemektedir (12). Organizmanin galisma kapasitesinin
fizyolojik agidan tam olarak restore etmek muisabadaki performans dizeyini belirlemede ¢ok &nemlidir. Dinlenme
stiresince vicudun restorasyonu igin enerji depolarini tekrar doldurmasi gerekir. Enerji depolari doldurulur ve laktik asit
uzaklastiriir. Maksimal bir efor sirasinda erigilen kan laktik asit diizeyi antrene sporcularda daha yiiksektir. Bu durumu,
antrene olanlarda laktik asid téleransinin artmis olmasi seklinde agiklamak mumkindir (13). Kaybedilen enerjinin yerine
konulabilmesi i¢in yenilenme olduk¢a kompleks bir takim uygulamalari gerektirir. Organizmanin ¢alisma kapasitesinin
fizyolojik acidan tam olarak restore etmek misabadaki performans dizeyini belilemede ¢ok Onemlidir. Dinlenme
sliresince vicudun restorasyonu enerji depolarini tekrar doldurmayi igerir. Enerji depolari doldurulur ve laktik asit
uzaklastirilir (14).
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