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Oz

U 15 yas grubu futbolcularmn 10 tekrarli 20 metre sprint kosular ile dikey sigrama, durarak ileri sicrama, bacak kuvvetleri
iliskilerinin arastirilmasi ve tekrarl: sprintlerde yorgunluk zamani tespit edilmesidir. Samsun ili U 15 yas kategorisinde miicadele eden
21 erkek futbolcu denek olarak alinmustir. On tekrarli 20 metre mesafeli sprintler 15 sn aktif dinlenmeli olarak fotoselle almmustir.
Kuvvet ise manuel kas aleti ile lciilmiistiir. Istatistiksel islemlerde t- test, tek yonlii varyans analizi ve Sheffe testleri kullanilmistir.
Ergenlik asamasindaki Futbolcularimn viicut yag orani % 10,88 ve anaerobik giicleri 94,69 kg-m/sn ve esneklikleri 27,16 cm bulunmustur.
Dikey sicrama 51,31 cm, durarak ileri sicrama ¢ift bacak 196,2 cm, sag bacak ileri sicrama 173,12 cm, sol bacak ileri sicrama 172,12 cm ve
diz ekstansiyon kuvveti; sag 37,42 kg, sol 34,03 kg, diz fleksiyon kuvveti; sag 22,56 kg, sol 22,00 kg, kalca ekstansiyon kuvveti sag 30,62
kg, sol 28,69 kg, kalca fleksiyon kuvveti sag 36,97 kg, sol 34,19 kg bulunmustur. Kosu zamanlar1 1. ve 2. sprint ortalamas1 (en iyi kosu
ortalamasi) 3,61sn, 9. ve 10. sprintlerin ortalamasi (en iyi son ortalama) 4,24 sn bulunmustur. Bu iki ortalama arasinda istatistiksel olarak
anlamli fark vardir (p<.01).Sonug: U 15 yas futbolcularda ardisik 10 tekrarli 20 metre sprint kosularinda 15 saniye aktif dinlenme stiresi
ile 4. sprintten sonra yapilan calismalar ile stirat ve stiratte dayamikliligi artirabilir. U 15 Kategorisindeki futbolcularda Anaerobik
dayaniklilik gelistirilmesi igin onlara 15 saniyelik aktif dinlenmeli 4-10 arasinda 20 metre tekrarli sprintler yaptirilmalidir. Ergenlik
asamasindaki futbolcularda kalga ve dizlere fleksiyon ve ekstansiyon yaptiric1 kaslarin gelistirilmesine agirlik verilmelidir.

Anahtar Kelimeler: Futbol, Sprint, Yorgunluk.

Abstract

It is the research of the relationships of 10 repeated 20m sprint run and vertical jump, standing jump and leg strength, and
assessment of fatigue time in iterative run in U15 football players. 21 male football player playing in U15 division of Samsun Province
were taken a s test subject. The 10 repeated 20m sprints with 15 second active resting has been taken with photocell. The force has been
measured manuel muscle tool'. T-Test, single direction variance analysis and Sheffe test in statistical processes. Football players in
adolescence are found to have %10,88 body fat index and 94,69 kg-m/sn anaerobic power and 27,16 cm flexibility. Vertical jump is 51,31
cm, standing forward jump double leg 196,2 cm, right leg forward jump is 173,12 cm, left leg forward jump is 172,12 cm and knee
extension strenght is right 37,42 left 34,03 knee flexion strenght is right 22,56 kg left 200,00 kg, hip extension strenght is right 30,62 left
28,69 hip flexion strenght is right 36,97 kg left 34, 19. Run time, the average of 1st and 2nd sprint (the best run average) is 3,61 second,
the average of 9th and 10th sprint (the best last average) is 4,24 sn. There is a statistically meaningful difference between the two
average (p<.01). Result: 15 second active resting and the training after the 4th sprint the consecutive in 10 repeated 20m sprint can boost
speed and endurance in speed in U15 footballers. To improve anaerobik endurance in the category of U15, they must have 4-10 repeated
20m sprints with 15 seconds active resting time. In the footballers in adolescence the muscles which make flexion and extension to hips
and knees must be improved.

Keywords: Football, Sprints, Fatigue.

1. GIRIS VE AMAC

Futbol, diinyadaki en popiiler takim sporlarindan biridir ve milyonlarca sporcu diizenli olarak
futbol kultipleri tiyesi olarak calisir. Fiziksel parametreler arasinda, ozellikle kisa iyilesme siireleriyle birlikte
sprint becerisi futbolcular1 farkli diizeylerde ayirt edebildigi icin en ¢nemli olanlardan biridir. Sprint, bir
hedeften 6nce en sik yapilan eylem olarak onerilmistir (Nikolaidis ve ark.,2016). Futbol oyununda, gesitli
psikolojik, zihinsel, fizyolojik, koordinatif teknik-taktik 6zelliklerin yaninda kondisyon 6zelliklerin gelismis
olmasina da ihtiya¢ duyulur. Futbol oyuncularin kondisyonel 6zellikleri kapsaminda, sprint yetenegi yiiksek
oyuncularin futbol maginda 6nemli ve etkili role sahip oldugu sdylenebilir (Barnes ve ark.,2014).

Futbol aerobik ve anaerobik eforlarin ard arda kullanildig: siirat, kuvvet, esneklik, denge, kassal ve
kardiyopulmoner dayaniklilik ve koordinasyon gibi faktorlerin beraberce etki ettigi bir spor tiirtidiir. Mag
sirasinda ¢ok sayida siirat kosularinin yapilmasi sebebiyle giiniimiizdeki egilim oyuncularin g¢oklu
sprintlerde ortalama stirat 6zelliklerini ne derece korudugu ve bu ytiklemeye kars: kardiyovaskiiler tepkinin
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diizeyinin belirlenmesi yoniindedir. Futbol oyuncular1 mag icinde 5-40 m. arasindaki mesafelerde yaklasik
60 kez sprint attiklar1 belirtilmektedir (Ziyagil ve Imamoglu,2000). Futbol maci analizi, kisa mesafelerdeki
sprintlerin genel olarak mag basina 17-81 kez gergeklestirildigini ve oyuncularin kapsadigl mesafenin% 8-
12'sini temsil ettigini gostermistir. Arastirmalar futbolda ortalama sprint stiresinin ¢ogunlukla 20 m'den
kiiciik ve 2 ila 4 saniyelik bir zaman dilimi i¢inde meydana geldigini ortaya koymustur (Chlif ve ark.,2010;
Edholm ve ark.,2015; Vigne ve ark.,2010). Sprint performansi kas kuvvetine biiyiik oranda baglidir. Kalgca,
diz ve ayak bilegi biikiicii ve gericilerinin kuvvet diizeyleri sprint performansinda 6zel 6nem tasirlar. Kosu
strati ile kesin baglantis1 olan sicramalarin kas kuvvet ve giictiniin tespit edilmesinde kullanldig:
bilinmektedir (Boris,1991). Guintimiiz futbolcusunun performansinin en 6nemli parcalarindan biri magin
basindan sonuna kadar miimkiin oldugunca diiz veya farkli yonlerde yiiksek hizdaki kisa mesafe kosulari
yapabilmesidir. Kisa mesafelerde ve zamanda hizlanma yetenegi rakipten topun kapilmasi veya rakibin topa
sahip olmasinin engellenmesi sirasinda énemlidir (Ekblom,1994).Diger yanda, Withers ve arkadaslar1 (1977),
mag sirasinda maksimal sprint mesafesinin 20 ile 30 metre arasinda degistigini, futbolcularin yaklasik 100
defa stirat kosusu yaptiklarini belirtmektedir. Sigrama kuvveti sporcunun yapabildigi kadar yatay olarak
uzaga ve dikey olarak yiiksege sicramasi olarak tanimlanir. Sporcunun kuvveti, siirati, esnekligi ve sicrama
teknigi performansmin gelisimini olusturur (Imamoglu ve ark.2012;imamoglu ve ark.,2013). Bir futbol
macginda magin sonucu futbolcularin aerobik ve anaerobik kapasitelerine bagh olsa da siddeti yiiksek
aktiviteler futbolcularin anaerobik kuvvetlerine baghdir (Karakog ve ark.,2012).

Mendez-Villanueva ve arkadaslar1 (2011) ve Maly ve ark.,(2015) sprint yeteneginin 12 ila 18 yaslar1
arasinda gelistigini one siirerler. Bir futbol maginin talepleri ile ilgisi dikkate alinarak bu calismada olan 20
m kosu zamarn secilmistir (Nikolaidis ve ark.,2016). Tekrarli sprint yeteneginin gelisim asamasinda olan
futbolcularda durumunun belirlenmesi 6nemli gortilmiistiir. Tekrarli 20 m sprint performansini incelemek
futbolcularin 20 metrelik sprint performansi icin normatif veriler olusturmak antrenorler i¢in nemlidir.
Yapilan ¢alismalar, futbolcularin oynadiklart maglar sirasinda maruz kaldiklar1 “oyun siddeti” nin yiiksek
oldugunu gostermekte ve geng futbolcularin yetiskin futbolculara benzer antrenman siireglerine katilmalar:
gerektigini onermektedir (Ozdemir, 2013). Futbol bransinda sporcular diisiik ile yiiksek diizey arasinda
degisen farkli sayida tekrarli sprint kosusu yapmaktadir. Calismalar futbol maglar1 sirasinda sprint
kosularimin yeterli toparlanma suresi dolmadan tekrarli bir sekilde gerceklestigini ve birbirini takip eden
sprint performansinda bu yiizden bir bozulma oldugunu gostermistir (Spencer ve ark; Ozdemir ve
ark.,2014). Futbolcularin en o6nemli kondisyon ozelliklerinden birisi kisa sureli ve kisa toparlanma
araliklariyla uygulanan sprint kosularini uygulayabilme yetenegine sahip olmasidir (Mujika ve ark., 2009).
Bir¢ok calisma tekrarli sprint yeteneginin futbol icin olduk¢a tnemli bir performans belirleyicisi oldugunu
gostermektedir (Meckel ve ark., 2009; Mujika ve ark., 2009). Tiirkiye de ergenlik asamasinda olan
futbolcularin 20 metre tekrarli sprint yetenegi, bu yetenegin kalca ve bacak kuvvetlerinden etkilenmesi
arastirilmamustir.

Bu calismada 15 yas grubu futbolcularin 10 tekrarli 20 m sprint kosulari, dikey sigrama, durarak ileri
sigrama ve bacak kuvvetleri iliskilerinin arastirilmasi ve yorgunluk zamaninin belirlenmesi amaglanmuistir.

2.MATERYAL VE METOT

Samsun ilinde U 15 yas kategorisinde miicadele eden 21 erkek futbolcusu (Ortalama yas 15,50 yil)
denek olarak alinmistir. Deneklerin her 20 saniyede bir, durma pozisyonundan maksimum eforla kostugu 20
metre kosusundaki ivmelenme stirati 10 defa olctildii. Siirat dlgtimlerinin tiimii 6gleden sonra Prosport TMR
ESC 2100 model ¢ok kapili telemetrik kronometrelerle alindi. Deneklere yiiksek cikisla sabit pozisyondan 10
tekrarli maksimum eforlu 20 metrelik sprintler 15 saniye aktif dinlenmeli olarak yaptirildi. Bu test
Bangsbo'nun (1994) ¢oklu stirat testinden modifiye edildi. Denekler parke zeminde kosturuldu. Startin
hemen baslangicinda denegin tndeki parmak ucu kosu mesafesinin baslangicina yerlestirilerek yiiksek cikis
yaptirildi. Kosularin baslangic ve bitis noktalar: yerden 1 metre yiikseklikte 2 fotosel kullanilarak belirlendi.
Baslangictaki iki kosunun ortalamasiyla sondan iki kosunun ortalamas: arasindaki farki yorgunluk orami
olarak kabul edildi.

Dikey sigrayis olgtimleri 5 cm-99 cm arasinda 6lgme kapasiteli bele takilip sigranan mesafeyi dijital
olarak gosteren jump meter kullanilarak ve ileri sigramalar Cin mali profesyonel Tera marka 3M/13 mm’lik
celik metre ile dlgiilmiistiir. Anaerobik gii¢ (P)= V 4.9 x viicut agirhig: (kg) x V Sigramilan mesafe (m)= kg-
m/sn formiilii ile bulunmustur. Esneklik icin ise otur-eris esneklik testleri kullanilmistir. Kuvvet ise manuel
kas aleti ile olciilmiistiir. Kosular arasindaki fark icin varyans analizi ve Scheffe testleri yapilmustir.
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Yorgunluk oranlari son iki sprint ortalamasindan ilk iki sprint ortalamas: g¢ikarilarak hesaplanmistir
(Balsom,1994).

Viicut yag orant: 0,43 x triceps + 0,58 x subscapula + 1,47 formiilleri ile hesaplanmistir
(William,1991).

Istatistiksel analiz:

[statistiksel islem olarak t-testi ve pearson korelasyon katsayisi yaminda kosular arasindaki fark igin
tek yonlii varyans analizi ve farkliligin hangi sprintler arasinda oldugunun belirlenmesi icin Scheffe testleri

yapilmustir.
3.BULGULAR
Tablo 1: U 15 Yas kategorisindeki futbolcularmn Yas, boy ve Viicut agirliklar: (n=21 kisi)
Degiskenler Ortalama St.hata
Yas Y1) 15,50 0,25
Boy (cm) 172,46 1,16
Viicut agirlig: (kg) 59,58 2,27

Tablo 2: U 15 Yas Kategorisindeki Futbolcularm Deri Kivrim Alinliklar: ve Yag ytizdesi

Degiskenler Ortalama St. Sapma
Skapula deri kivrim kalinli1 (mm) 9,46 0,25
Biseps deri kivrim kalinlig1 (mm) 6,88 0,22
Triseps deri kivrim kalinli1 (mm) 9,13 0,38
Karin deri kivrim kalinligi (mm) 10,16 0,28
Yag yiizdesi (% yag) 10,88 0,26
Tablo 3: U 15 Yas kategorisindeki futbolcularin sicrama, anaerobik gii¢ ve kuvvet performanslari
Degiskenler Ortalama St. Sapma
Sigrama kuvveti Dikey sicrama (cm) 51,31 2,11
Cift bacak ileri sicrama (cm) 196,2 4,21
Sag bacak ileri sigcrama (cm) 173,12 3,48
Sol bacak ileri sigrama (cm) 172,12 3,48
Anaerobik gii¢ (kg-m/sn ) 94,69 546
Esneklik (cm) 27,16 4,18
Bacak ve kaca kuvveti Sag diz ekstansiyon kuvveti (kg) 37,42 1,46
Sol diz ekstansiyon kuvveti (kg) 34,03 1,42
Sag diz fleksiyon kuvveti (kg) 22,56 1,01
Sol diz ekstansiyon kuvveti (kg) 22 1,04
Sag kalca fleksiyonu (kg) 36,97 10,49
Sol kalga fleksiyonu (kg) 34,19 0,63
Sag kalca ekstansiyonu (kg) 30,62 10,57
Sol kalga ekstansiyonu (kg) 28,69 10,62
Tablo 4: U 15 Yas kategorisindeki futbolcularin tekrarli sprint kosu dereceleri
Sprint sayis1 Ortalama St. Hata [ Min. Maks. F degeri Scheffe
1. sprint (sn) 29,18** 1,2<5,6,7,8,9,10
3,6 0,02 ,36 3,92 3,4<6,7,8,9,10
2. sprint (sn) 5<8,10
3,62 0,03 ,33 3,98
3. sprint (sn)
3,67 0,03 45 4,18
4. sprint (sn)
3,77 0,04 ,24 4,41
5. sprint (sn)
3,95 0,04 ,58 4,47
6. sprint (sn)
4,06 0,03 ,63 5,28
7. sprint (sn)
4,14 0,05 ,69 4,77
8. sprint (sn)
4,25 0,05 ,81 4,77
9. sprint (sn)
4,24 0,05 ,54 4,81
10. sprint (sn) 4,24 0,07 13 4,86

** p<.01 seviyesinde anlamlilik vardir.
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Tablo 3: U 15 Yas Kategorisindeki Futbolcularm {lk 2 Ve Son 2 Sprint Ortalama Siiratlerindeki Azalmanin (Yorgunluk) Karsilastiriimast

Degiskenler Arit. Ort. St. Hata t-test
1. ve 2. sprint ortalamasi (sn) 3,61 0,02 [14,15**
9. ve 10. sprintlerin ortalamasi(sn) 4,24 0,03
Fark (yorgunluk orani) (sn) 0,63 0,03

** p<.01 seviyesinde anlamlilik vardir.

Tablo 4: ilk iki Ve Son Tki Sprint Ortalamalari ile Sigrama ve Kuvvetler Arasindaki iliskisi Onemli Bulunanlar

Tliskisi aragtirilan bazi degiskenler [Korelasyon [Anlamlilik
1. ve 2. sprint ortalamasi - Sag diz fleksiyon -0,498 ,010
9. ve 10. sprintlerin ortalamasi-Sag diz fleksiyon -0,48 ,016
1. ve 2. sprint ortalamasi - Sol diz fleksiyon -0,447 ,023
9. ve 10. sprintlerin ortalamasi - Sol diz fleksiyon -0,445 ,023
9. ve 10. sprintlerin ortalamasi -Sol kalga ekstansiyon -0,438 ,026
Dikey sicrama - Sag diz fleksiyon 0,487 ,012
Dikey sicrama - Sol diz fleksiyon 0,508 ,008
Cift bacak sicrama- Sag diz fleksiyon 0,435 ,026
Cift bacak sigrama- Sol diz fleksiyon 0,475 ,015
Zaman (sn)
B
4,25 4,24 424
4,2 :
4,14
4,06
4 .
3,95
= 3,77
"3, 67
3,4
3,2
1 2 3 - 5 6 7 8 9 10
Sekil 1: Sprintlerin zaman dagilimi gésterimi
TARTISMA VE SONUC

Aydin ve ark. (2015) calismalarinda U15 futbolcularinin viicut agirligi, boy ve yagsiz viicut kiitlesi
arasinda istatistiksel olarak anlaml farklilik bulmuslardir. Bu c¢alismada U 15 futbolcularin ortalama yas
degeri 15,50 y1l, boy uzunlugu degeri 172,46 cm ve viicut agirligi degeri 59,58 kg’dir.

Aydin ve ark (2015) 15 yas kategorisindeki futbolcularin viicut yag yiizdeleri %14,86 ve 16 yas
kategorisindeki futbolcularin viicut yag yiizdelerini %13,85 olarak bulmuslardir. Islegen ve ark. (1989) 15-17
yas geng milli futbol takim oyuncularinda Viicut yag oramm % 11.0 bulurken, Kayatekin ve ark. (1994) bir
gec futbol takiminin fizyolojik profili degerlendirmesinde % 10,32 olarak bulmustur. Nikoladis ve ark. (2016)
calismalarinda ul5 ve U16 futbolcular icin yag ytizdesini %17,4 ve 15,3 olarak belirtmiglerdir. Bu calismada
yag orami % 10,88 bulunmustur. Yag ytizdesi arastirmalara gore farklilik gostermektedir. Bu farklilik
deneklerin yas ve fizyolojik 6zelliklerinin farkliligindan kaynaklanabilir. Ciinkii ¢ocukluk ve adoélasan
doneminde aligkanlik haline getirilen fiziksek aktivite, yag hiicrelerinin artmasimi geciktirmekte veya
engelleyerek biiyiimelerinde 6nemli ¢lciide rol oynamaktadir (Hagar ve ark.,1977).

Imamoglu ve ark. (2002) calismalarinda 15-17 yas futbolcularda anaerobik giicii 89,02 kg-m/sn’ ve
dikey sicramay1 46,26 cm olarak bulmuslardir. Eytipoglu ve Aslan (2016) ¢alismalarinda U-15 Futbol Takimi
Oyuncularinin sicrama degerini 53 ¢cm ve esnekliklerini 26,23 cm olarak bulmuslardir. Bozkurt (2000)
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calismasinda, dikey sigrama ortalamasini 40,18 cm, esnekligi 29,88 olarak bulmustur. Toktas ve Gokhan
(2012) geng futbolcularin esneklik degerlerini ise 28,06 cm olarak tespit etmistir. Polat ve ark. (2003) 15 yas
grubu futbolcu ile gerceklestirdikleri calisma sonucunda futbolcularin dikey sigramalarini 47,78 cm olarak
belirlemislerdir. Bu calismada futbolcularin anaerobik giicleri 94,69 kg-m/sn, Dikey sicrama 51,31 cm ve
esneklik degerleri 27,16 cm olarak bulunmustur. Bu c¢alismada elde edilen degerler, ilgili literatiirle
karsilastirildiginda; kimi calisma sonuglari ile benzerlik tasirken kimisi ile de farklilasmaktadir. Yine durarak
ileri sicrama cift bacak 196,2 cm, sag bacak ileri sicrama 173,12 c¢m, sol bacak ileri sicrama 172,12 cm ve diz
ekstansiyon kuvveti; sag 37,42 kg, sol 34,03 kg, diz fleksiyon kuvveti; sag 22,56 ve sol 22,00 kg, kalca
ekstansiyon kuvveti sag 30,62 kg, sol 28,69 kg, kalca fleksiyon kuvveti sag 36,97kg, sol 34,19 kg olarak
bulunmustur. Alman literatiirtinde dikey sigrama 15 yas igin 41,5 ve 16 yas icin 47,5 cm olarak
belirtilmektedir. Yine ¢ift bacak ileri uzun atlama 15 yas icin 205 ve 16 yas igin 229,8 cm olarak
belirtilmektedir (Fetz ve Kornel, 1993). Arastirmamizda dikey sicrama degerleri Alman literatiiriine gore
daha ytiksek ve ¢ift bacak ileri sicrama degeri daha diisiik bulunmustur.

Ozdemir ve ark, (2014) U 15 icin en iyi 20 metre sprint zamanini ortalama 3,16 sn olarak
bulmuslardir. Nikolaidis ve ark , (2016) 20 metre kosu zamaninin U15 futbolcular icin 3,19-3,93 saniye
arasinda degistigini bulmuslardir. Bu calismada ise 3,6 ile 4,25 saniye arasinda degisim vardir. En hizh 3,13
sn ve en kot 5,28 saniyelik deger vardir. Kosu zamanlari 1. ve 2. sprint ortalamasi (en iyi kosu ortalamasi)
3,61 + 0,02sn, 9. ve 10. sprintlerin ortalamasi (en iyi son ortalama) 4,24 + 0,03 sn bulunmustur. Bu iki
ortalama arasinda istatistiksel olarak anlamli fark vardir (p<.01).

Alpay (1999); calismasinda Amator futbolcularda olusan yorgunluk oranini 0.09 sn. ile profesyonel
futbolculardan daha yiiksek oldugunu bulmustur. Ciinkii profesyonel futbolcularda yorgunluk degeri 0.01
sn bulunmustur. Imamoglu ve arkadaslar1 (2012) galismalarinda yorgunluk oranlarinin 0,27- 0,72 saniye
arasinda oldugunu bulmuslardir. Calismamizda yorgunluk zamanlari ortalama 0,63sn” dir. Yine deneklerin
kosu zamanlar1 arasindaki farkin (diistisiin) az olmasinin gozlenmesi dogal karsilanmistir. Ciinkii bu
calismadaki, sprint aralarinda verilen 30 sn. lik dinlenme siiresi, deneklerin biiyiik 6lciide toparlanmasini
saglamistir. Buna ragmen amatdr futbolculardaki yorgunluk oranlari dikkate deger bulunmustur
(Alpay,1999). Bizim ¢alismamizda denekler daha kiigiik yasta ve dinlenme siiresi daha az oldugundan
yorgunluk zamani fazla bulunmustur. Bu tip kisa siireli eforlarda enerji kaynag1 olarak kasta glikojen olarak
depolanan ATP kullanilmaktadir. iki saniyeyi asan stirelerdeki yiiklenmelerde Keratin Fosfatin ATP’ yi
yenilemesiyle enerji elde edilir. Bu sebeple bu calismada da denekler ATP-CP sistemiyle enerji elde
etmislerdir. Yorgunlugun cabuk goruldugi asir1 yiiklenmelerde, baslangic glikojen depolarinin hala % 70
oraninda kullanilmamis oldugu goriiliir. Bu tip kisa siireli eforlarda CP miktar1 ¢cok azalir. Fakat ayn: sekilde
azaldig1 olgtide cabuk yenilenir (Fox ve ark.1998). Calismamizda 4. Sprintten sonra yenilenmenin daha
yavas oldugu distiniilmektedir. Ziyagil ve Imamoglu (2000) calismasinda bayanlarin erkeklere oranla
yorgunluk zamanini daha fazla ve yenilenmeyi daha diisiik bulmuslardir. Buna sebep olaraktan bayanlarin
erkeklere kiyasla daha az antrene kas kiitlesine sahip olmalar1 gosterilmistir. Bu mantikla ¢alismadaki
futbolcularin gelisim asamasinda olmalari kas kiitlelerinin tam gelismedigi ile aciklanabilir.

Bu calismada sprint kosular arasinda istatistiksel olarak anlamli fark vardir (p<.01).Bu fark birbirini
takip eden sprintler degil birbirine uzak sprintler arasindadir. Calismamiz ile olan bu farklilik futbolcularin
yas, kondiisyon farki ve verilen dinlenme stiresi farkindan kaynaklanabilir.

Sporcunun maksimal kuvvetini kullanabilmesi ve optimal diizeyde performansa gevirebilmesi igin
belirli bir kas dengesine de gereksinimi vardir (Baechle ve Earle,2000). Kalca ve diz fleksiyon ve ekstansiyon
kuvvetlerinin sprintleri etkileyecegi diistintilmektedir. Bu ¢alismada Sag ve sol diz fleksiyon kuvvetleri ile
1.,2. sprint ve 9.,10. sprint ortalamas ile yukar1 sicrama arasinda anlaml iliski vardir (p<.05). Yine dikey
sicrama ile fleksiyon kuvvetleri arasinda anlaml iliskiler vardir. Bu nedenle Futbolcularin diz fleksiyon ve
ekstansiyon kuvvetlerinin gelisimine 6zel bir tnem vermek gerekir. Calismalarda sigramalar yaninda
fleksiyon ve ekstansiyon kuvvetlerini gelistirici egzersizlere agirlik verilmelidir.

Antrencrlerin futbolcularda sprint yeteneginin gelismesine odaklanmalar1 gerektigi aciktir. Boylece,
sprint yetenegini gelistirmeyi amagclayan 6zel egitim programlarinin gelistirilmesi tavsiye edilir (Nilolaidis
ve ark.,2016). Bu calismada 4. sprintten 8. sprinte kadar kosu zaman1 hizla diismekte ve 8. sprintten sonra ise
sabit kalmaktadir (sekil 1). 20 metre ardisik kosularda 20 saniye dinlenme aralikli olarak yapilan ¢alismalar
U 15 yas kategorisindeki futbolcularda bu ¢alismaya gore 4. sprintte yorgunluk zamanin artirmaya basliyor
ve 8. sprintte ise bu zaman artis1 {ist degerine geliyor. Stirat artisi icin 4. sprintten 8. sprinte kadar ve stiratte
devamlilik igin 8. sprintten sonra yapilan 20 metre kosular daha etkili oldugu sdylenebilir. Bu galismada
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ardisik 10 tekrarli 20 metre sprint kosularinda 15 saniye aktif dinlenme siiresi U 15 yas kategorisindeki
futbolcular igin 4. sprintten sonra yeterli goriilmemistir.

Oneriler

U 15 yas futbolcularda ardisik 10 tekrarli 20 metre sprint kosularinda 15 saniye aktif dinlenme siiresi
ile 4. sprintten sonra yapilan calismalar ile stirat ve siiratte dayamikliligr artirabilir. U 15 Kategorisindeki
futbolcularda Anaerobik dayaniklilik gelistirilmesi icin onlara 15 saniyelik aktif dinlenmeli 4-10 arasinda 20
metre tekrarli sprintler yaptirilmalidir. Ergenlik asamasindaki futbolcularda Kalca ve dizlere fleksiyon ve
ekstansiyon yaptirici kaslarin gelistirilmesine agirlik verilmelidir.
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