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1. GIRIS

Futbol oyunu; oyun alaninin genisligi, oyun siiresinin uzunlugu ve oyuncu
sayisinin fazla olusu, kurallarin zenginligi ile oynayanlar acgisindan ¢ok yonlii
davranislarn i¢inde bulundururken; seyredenler acisindan da seyri zevki ve
heyecan veren bir spor ¢esidi olmay1 uzun yillardir stirdiirmektedir. Bu 6zelligi
ile tarihi siiresince, her giin geliserek milyonlar1 televizyon basina
toplayabilmektedir. Uluslararasi heyecan yaratan bir spor olan futbol, politika ile
i¢c ice olarak iilkelerin i¢c turizmine hareketlilik getirebilmektedir. Kisacasi
insanlart kendi etrafinda yakinlagtiran ve uzaklastiran, ayn1 duygu etrafinda
toplayarak kendine ¢agin oyunu dedirebilmektedir (1).

Futbol oyunu, oyun kurallar1 geregince 11-11 ve saha uzunlugu en az 90metre
en ¢ok 120 metre, genisligin en az 45 metre en ¢cok 90 metre boyutlarinda
oynanmaktadir. Bu nedenle futbol antrenmanlari ile mag esnasinda futbolun
istemlerine cevap verebilecek diizeyde teknik-taktik, kondisyon vb. gibi
Ozelliklerde her tiirli yeterliligin futbolcuya kazandirilmasini amaglayan
planlanmig etkinliklerin uygun yontemlerle yasama gegirilmesidir (2).

Futbol oyunu, “aerobik ve anaerobik eforlarin ardi ardina kullanildig: siirat,
kuvvet, esneklik, hareketlilik, elastikiyet, denge, kas ve kardivaskiiler
dayaniklilik, koordinasyon gibi faktdrlerin performansa birlikte etki ettigi yiiksek
derecede koordine gerektiren bir spor disiplini” seklinde tarif edilebilir. Futbolda
performansi futbola 6zgili spesifik yetenek ve teknik-taktik beceriler belirler.
Ancak teknik-taktik yeteneklerin pratige cevrilmesi kondisyon durumuna
baghdir.

Bir futbol miisabakasi sirasinda profesyonel futbol oyuncular1 90 dakikalik bir
miisabaka periyodunda ortalama olarak 8 km ile 12 km arasinda degisen
mesafeleri kat ederler (3, 4, 8) ve bu kat edilen mesafenin yaklasik % 97 ‘si topsuz
kosular seklindedir (6,7).

30-15 Aralikl Fitness test (30-15 AFT , aerobik atletik performans 6l¢iimiinde
gittikge yayginlasan bir testtir. 30-15 Aralikli Fitness Test, birgok spor dalina



uygundur ve bu nedenle gittikge yayginlasan etkili bir aerobik giic- kapasite
testidir. Martin Buchheit tarafindan 2000 y1linda, 30-15 Intermittent Fitness Testi
futbol, basketbol, hetbol gibi aralikl1 yliklenme ve dinlenmelerin bulundugu spor
dallarinda aerobik gii¢c ve kapasiteyi tespit etmek icin gelistirdi.Test, tipki yo-yo
testlerinde oldugu gibi, aralikli dinlenebilme firsat1 saglayan futbol, basketbol,
hetbol gibi spor branslarinda, dinlenebilme olanag1 saglayarak aerobik
kapasitenin tespit edilmesi amaciyla tasarlanmistir. Test, sadece aerobik
kapasiteyi degil, yon degistirme becerileri gibi motor 6zellikleri de 6l¢mektedir.

Futbolun aralikli yapis1 goz 6niinde bulunduruldugunda oyuncularin aerobik
dayanikliliklarinin tespitinde YIRT testleri siklikla kullanilmaktadir. Bu test hem
futbolcularin yiiksek siddetli kosulari tekrar edebilme yeteneklerini, hem de
futbolcularin bu yiiksek siddetli hareketler arasindaki dinlenme kapasitelerini
Olemektedir (10).

Z. Akyildiz ve ark, yaptiklar1 bir ¢alismada YIRT 1 ve kosu temelli anaerobic
sprint testi ile miisabaka verileri karsilagtirmiglardir, sadece miisabakada toplam
kat edilen mesafeler ve YIRT 1 testinde kat edilen mesafeler istatiksel olarak
anlamli derecede iliskili bulunmustur (11).

Literatiirde, degisken ve yiiksek siddette egzersiz performansinda toparlanma
diizeyinin 6nemli oldugu bildirilmektedir. YIRT 1 toparlanma testtinde kat edilen
mesafe ile macta yiiksek siddette kat edilen mesafe ve kat edilen toplam mesafe
arasinda sirastyla r=0.71 ve r=0.58, kat edilen toplam mesafe ile VO2maks
arasinda ise r=0.52’lik korelasyon katsayilari tespit etmiglerdir (12).

Son dénemlerde iilkemizde 6zellikle futbol dalinda dar alan oyunlari, saha
testleri olan YIRT ve mekik testleri vb. iizerine pek ¢ok caligma gerceklestirildigi
goriilmekle beraber, diinya genelinde uygulama kapsaminda olan 30-15 aralikli
fitness testi ilgili gergeklestirilen ¢alismalarin 6zellikle iilkemizde kisitli oldugu
dikkati gekmektedir. Ozellikle hiza dayal ve hiz temelli kosu antrenmanlarinin
planlanmasinda antrenmanin kontrol altinda tutulmasinda sporcularin istenilen
hizlarda mesafe kat edebilmesine imkan saglamak i¢in 30-15 AFT test bitirme

hizinin 6nemli bir referans oldugu yapilan ¢calismalarda ortaya konulmaktadir. Bu


https://cengizolmez.com/yoyo-dayaniklilik-testleri/
https://cengizolmez.com/yoyo-dayaniklilik-testleri/

caligmanin amaci’da 30-15 AFT test bitirme hiz1 ile miisabaka sirasinda farkli
hizlarda gerceklesen zamana baghi hareket analizleri arasindaki iligkinin

incelenmesi amaglanmigtir.



2. GENEL BIiLGILER

2.1. Futbolun Fizyolojik Talepleri

Futbolcularin antrenman ve miisabaka esnasindaki performanslarini etkileyen
bir¢ok faktdr bulunmaktadir. Bu faktdrler arasinda oyunun yapist ve kurallari,
oyuncularin taktiksel ve tekniksel beceri diizeyleri, oyuncularin oynadiklar1 lig
diizeyleri, oyun tarzlari, oynadiklari mevkiler ve ¢evresel kosullar yer almaktadir
(14) Oyuncularin  fizyolojik  gereksinimlerinin  bilinmesi; antrenman
programlarint diizenlenmesi, enerji ihtiyaclarin1 belirleme ve sakatlanma
risklerini azaltma gibi konularda antrendrlere yardimcet olmaktadir (15,16).

Futbolda oyuncularin fizyolojik gereksinimleri hakkinda bilgi sahibi
olabilmek i¢in mag analizlerinden faydalanilmaktadir. Yapilan mag analizlerinde
elit seviyedeki futbolcularin bir mag sirasinda yaklagik 8.5-13.5 km. ve kaleciler
ise 4 km. mesafe kat ettikleri (Tablo 1.1) ve bazi ¢aligmalarda profesyonel
sporcularm, profesyonel olmayan sporculardan daha fazla mesafe kat ettikleri
belirtilmektedir (14,15,16,17,18). Ayrica oyunun 2. yarisinda 1. yariya oranla
egzersiz siddetinde ve kat edilen mesafede % 5 — 10 arasinda azalma

gozlemlenmistir (17,19. 20).

Tablo 1.1: Farkli Ulke futbolcularinin Mag Sirasinda Kat Ettikleri
Toplam Mesafeler.
Toplam
Kaynak Lig Seviyesi/Ulke mesafe | Defans | O.saha | Forvet
(m)

Bangsbove ark. 1.ve2. danimarka ligi 10,101 | 10,502
Osgnach ve ark 2010 Serie A italya 10,951
Ohashi ve ark 1988 1.lig japonya -milli takim | 9845
Strudwick ve Reilly 2001 Premier lig-Ingiltere 11,264 | 11,041 | 12,075
Burges ve ark 2006 1.lig Avusturalya 10,101 8800 | 10,101 | 9.900
Fernandes ve Caixinha 2003 1.lig Portekiz 12,793 | 14,199 | 12,958 | 11.224
Barros ve ark 2007 1.lig Brezilya 10,012 9835 10,537 | 9,612

(Y. Koklii,2017)



Miisabaka sirasinda toplam kat edilen mesafeler kadar, sporcularin kat
ettikleri mesafenin ne kadarimi yiiksek siddetli aktivite gergeklestirdikleri
olduk¢a oOnemlidir. Miisabaka sirasinda elit futbolcularm yiiksek siddetli
aktivitelerde ( >15 km/s ) kat ettikleri mesafelerin 2-3 km civarindayken, Sprint
mesafelerinde ( > 20 km/s) 600 m civarinda kat ettikleri yapilan ¢aligsmalarda
belirtilmektedir. Ayrica her bir oyuncu yaklasik 90 saniyede bir, ortalama 2- 4 sn.
de biten sprintler ger¢eklestirmektedir (21, 24). Bu nedenle bir mag sirasinda kat
edilen mesafenin % 1-11" ini sprintler olusturmaktadir (22,23).

Ayrica oyun sirasinda her sporcunun 4-6 sn’de sonlanan 1000-1400 adet kisa
stireli aktivite gerceklestirdigi de caligsmalarda belirtilmektedir (5). Yapilan
aragtirmalarda oyuncularin kat ettikleri mesafeler, yaptiklar1 hareketler ve
hareketlerin yapilis sikliklar1 agisindan oynadiklart mevkilere gore farkliliklar
olustugu goriilmiistiir. Ornek olarak orta saha oyuncularmin diger alan
oyuncularindan daha fazla mesafe kat ettikleri, forvet oyuncularinin ise daha
fazla ytliksek siddetli aktivite gerceklestirdikleri, yilirime ve jog gibi diisiikk
siddetli aktivitelerde mevkiler arasinda bir faklilik olmadigi, orta siddetli
aktiviteleri orta saha oyunculariin daha fazla gergeklestirdikleri belirtilmektedir

(Tablo 1.2) (6).

Tablo 1.2: Bir Mag Sirasinda Farkli Mevkilerde Oynayan Futbolcularin
Farkli Siddetlerdeki Is Yiiklerinde Gegen Toplam Mesafe.
0-11 11.14 14.1-19 19.1-23
Mevki >23 km/s
km/s km/s km/s km/s
Defans | 7080 +420m | 1380£232m | 1257+244m | 1397+114m | 215+ 100 m
Bekler | 7012+£377m | 1590+257m | 1730£262m 652+ 179m | 402+£165m
Ortasaha| 7061 £272m | 1965+288m | 2116+369m | 627184 m | 248+116 m
Agiklar | 6960 £601m | 1743+309m | 1987+412m | 738+174m | 446+ 161 m
Forvet | 6958+438m | 1562+295m | 1683+413m | 621+161m | 404+140m

(Salvo ve ark 2007;Y .kokli 2017)




2.2. Futbolda Dayamkhhk

Futbolda yiiksek siddette yapilan kisa ve uzun vadeli yliklenmelerin ardindan
oyuncularin diger yliklenmelere hazir duruma gelebilmeleri fizyolojik olarak
onemlidir. Oyuncularin yiiksek yogunlukta yaptiklar1 bir yiiklenmenin ardindan
diger yiiklenmelere hazir duruma gelebilmeleri aerobik potansiyelin 6nemli bir
kanit1 olan MaxVO?2 ile yakindan baglantilidir (24). Bu baglamda futbolda
oyuncularin performans diizeylerini etkileyen faktorlerin basinda aerobik
kapasitenin Onemli bir yeri oldugu dikkati c¢ekmektedir. Bu baglamda
futbolcularda hem aerobik dayaniklilik performansinin tespit edilmesi hem de
aerobik kapasiteyi gelistirmeye iliskin antrenman programlart uygulanmasi
karsilagma performanst bakimindan son derece Onemlidir (25). Yapilan
caligmalarda da futbolcularda basarili olabilmek i¢in yiiksek diizeyde aerobik ve
anaerobik kapasiteye sahip olunmasi gerektigi belirtilmektedir (27). Ciinkii
futbolcularda aerobik dayamikliligin diisiik olmas1 90 dakikalik mag¢ periyodu
boyunca futbolcularin fiziksel yorgunluklarinin artmasina ve mag
performanslarinin diismesine zemin hazirlamaktadir (28).

Futbol oyuncularinin ortalama olarak 12 km’ye ulasan kat edilen mesafe
degerleri ¢agdas futbol miisabakalarinda dayanikliligin, futbol i¢in ne kadar
o6nemli bir 6zellik oldugunu gostermektedir. . Almanya, 1.liginde bir futbolcu her
futbol karsilasmast i¢in kat ettigi 10 km mesafenin %30 yiiriime, %57 yavas
tempo kosu, %10 orta siddet kosu, %3 siirat kosu oldugu belirlenmistir. Bu
sonuglar gostermektedir

ki; genel dayaniklilik {izerine kurulmus futbola iligkin bir dayanikliliga ihtiyag
duyulmaktadir. Aerobik dayaniklilik egzersizlerinde de buradan yola ¢ikarak
caligma ve dinlenme araliklarini iyi belirlemek gerekmektedir. Futbol oyunu
Ornegin bir maraton kosusu gibi sabit hizda siire giden uzun soluklu kosulardan
olusmaz. Bir futbol oyuncusu 90 dakikalik bir ma¢ boyunca ortalama olarak 60-
70 dakika stireyle ¢esitli tempolarda kosmaktadir. Yapilan caligmalar iist diizeyde
bir futbol oyuncusunun oyunun ortalama olarak %25'lik bir kisminda yiiksek

tempolu kosular geri kalan kisminda ise orta ve diisiik tempolu kosular yaptigini



gostermistir. Futbolcunun bu yiiksek tempoya sahip kosulara dayanabilmesi i¢in
sporcunun bu kisith siireli dinlenme araliklarin1 son derece yiliksek verimlilik
seviyesinde kullanmaya hazir olmas1 gerekmektedir (28).

Futbolda dayaniklilik performansi diger motorsal performans parametrelerini
de etkilemekte olup, yapilan arastirma sonuglart da futbolda dayaniklilik
performansinin diger motorik oOzellikler ile yakindan iliskili oldugunu
gostermektedir. Karatepe (2009) tarafindan bu konuya iliskin yapilan bir
arastirmada, gen¢ futbolcularda tekrarli sprint seviyelerinin aerobik giicle
iligkisinin degerlendirilmesi hedeflenmistir. Aragtirma kapsamina cesitli PAF
(Profesyonellige Aday Futbolcular) takimlarinda oynayan 97 futbolcu katilmistir.
Bu c¢alisma neticesinde MaxVO?2 degeri yiiksek sporcularin intermittent sprint
yorgunluk indeksi degerleri daha diisiik oldugu tespit edilmistir. Futbolcularin
tekrarli sprint testi verimliliklerinin oynadiklar1 yere gore fark sergiledigi ve
sirayla forvet, orta saha, defans ve kalecinin lehine yiiksek oldugu belirlenmistir.
Neticede aerobik dayamiklilik seviyesinin tekrarli sprint performansini olumlu
olarak etkiledigi, bunun asil nedeninin ise aerobik diizeyi iyi olan futbolcularin
tekrarlar arasindaki dinlenme siirecinde ATP-CP enerji depolarim1 daha kisa
zamanda eski haline getirmelerinin etkili oldugu 6ne siiriilmiistiir (28).

Futbolcularda anaerobik esik degerinin yiiksek olmasi da ma¢ performansi
acisindan 6nemli bir kriter olarak degerlendirilmektedir.

Ciinkii anaerobik esik diizeyi yiiksek olan futbolcular magin son
dakikalarinda bile kisa sprint, sicrama, atlama ve topla yon degistirme

kosularinda yiiksek performans sergileyebilmektedir (26).

2.3. Anaerobik Metabolizma

Sadece karbonhidratlarin oksijen kullanilmadan par¢alanmasi seklinde ATP
iiretilmesi mekanizmasidir. Anaerobik mekanizma 2’ye ayrilir bunlardan biri
ATP-CP sistem digeri laktasit sistemdir . ATP-CP sistem ¢ok hizli ancak smirl
enerji iretimine sahiptir . Laktasit sistem ise daha yavas daha fazla enerji liretme

kapasitesine sahiptir. ATP-CP sistem 10 saniye i¢cinde bosalmaktadir ve 3 dakika



icinde depolarm % 95’1 yeniden dolmaktadir . Laktasit sistemde’ de creps
dongiisii sonunda ortaya ¢ikan laktik asitin birikmesi ve uzaklagtirilmast basl

basina yorgunluk sebebi olmaktadir. (29,30).

2.4. Aerobik Metabolizma

Mitekondrilerde gerceklesen bu sistem glikoz, yag ve proteinlerin oksijenli
ortamda yakilarak enerji saglanmasidir. Glikojen, yag ve protein yakilmasi ile
karbondioksit (CO,) ve su (H2O) agiga c¢ikar. Bu her iki ¢ikt1 ise terleme ve
solunum yolu ile viicuttan atilmaktadir . Aerobik kapasite; Bir kisinin maksimal

oranda oksijen kullanma kapasitesi olarak tanimlanmistir (29,30).

2.5. Dayanikliigin Test Edilmesi

Futbol antrenmanlarinin, fiziksel olarak gelisim saglayabilmesi igin
antrenmanlarin belirli bir diizeni ve planlanmig sekilde tekrarlanmasina ihtiyag
vardir. Bu antrenmanlar planlanirken dikkat edilecek en 6nemli unsurlar siddet,
hacim, yogunluk ve antrenmanin bireysel kisiye Ozgli olmasidir. Tim
futbolculara ayn1 siddet ve kapsamda yapilan antrenman bir sporcuya yenileme
antrenmani  gibi olabilirken, bagka bir sporcu ya fazla yiikleme etkisi
yaratabilmektedir. Bu tarz yanliglari Onlemek igin  antrendrlerin belirli
periyotlar’da fizyolojik testler planlayip her oyuncunun ihtiyaglarina gore

yiikleme belirlenmelidir.

2.6. Dayamklihgm Ociilmesinde Kullanilabilecek Testler

2.6.1 30-15 Aralikh Fitness Testi

30-15 intermittent (aralikli) fitness testi, Martin Buchheit tarafindan bulunan
maksimum kosu hizini1 (mas) 6lgmek amactyla kullanilan bir testtir. Toplam 40
metrelik, 30 sn. mekik kosularindan olusan ve 15 sn. pasif toparlanmalardan
olusur. Kosu hiz1 8 km/s'de baslar ve daha sonra her 45 sn. asamada 0,5 km/s

artar. Test sporcu tiikkenene kadar devam eder. Testin giivenilirlik puan yiiksek



olan bir testtir. Test hiza dayali antrenmanlarin dizayn edilmesi ve VO2paxs

tilkketiminin tahmini i¢in kullanilan bir testdir.
Testin 4 farkli versiyonu bulunmaktadir. Bunlar:
1- 40 metrelik mekik kosularinin yer aldigi orijinal versiyon.

2- Kiigiik alanlarda uygulanan, 28 metrelik mekik kosularinin yer aldigi

versiyon .
3- Buz piste sahip 40 metrelik versiyon.

4- Yon degistirmelerin bulunmadigi 400 metrelik atletizm sahasi {izerinde

tasarlanan versiyon.

— o

Sekil.2.1 40 metrelik mekik kosularinin yer aldig1 orijinal versiyon.



28m

Sekil.2.2. Kiiciik alanlarda uygulanan, 28 metrelik mekik kosularinin

yer aldig1 versiyon

ice

Sekil.2.3. Buz piste sahip 40 metrelik versiyon.

10



Straight line

Sekil.2.4. Yon degistirmelerin bulunmadigi 400 metrelik atletizm sahasi

iizerinde tasarlanan versiyon.

Brendan R.Scott ve ark. 2017 yilinda yaptiklar1 bir calisma ile katilimcilarin,
sprint hizin1 6l¢gmek i¢in 40-m sprint testi, hizlanma kabiliyetini 6l¢mek i¢in 10
m sprint testi, yon degistirme hizin1 6l¢mek igin 505 testi , anaerobik kapasiteyi
6lgmek i¢in 300 m mekik testi, ve tekrarlanan sprint yetenegi ve hiz1 belirlemek
icin 30-15 Aralikli Fitness Testi aralikli uygulamiglar.Bu ¢aligma sonunda 30-15
testi ile 300m mekik testi ve Tekrarali sprint testi total dl¢iimleri arasinda
istatistik olarak iligki goriilmiistiir. Bunun nedeni olarak bu testlerin anaerobic
kapatiste Ol¢iimiinde kullanilan Olciimler olmast olarak
degerlendirilmistir.Ayrica futbol miisabakasinin tekraranan aralikli yiiksek
siddetli aktiviteler icermesi nedeni ile bu testerin uygulanabilecegi

onerisinde.bulunmusglardir (31).

11



2.6.2. Maksimiim oksijen tiiketim kapasitesi Olciimii

Test, saha iginde ve laboratuvarlarda oksijen analizorleri ile
oOlgtilebilmektedir. Oksijen analizérlerinin olmadigi in direk saha dl¢limleri de
yapilarakta VO2maks degerleri hesaplanmaktadir. Ozellikle futbolda, kullanilan
aynm1 anda ¢ok sayida futbolcuya uygulama imkanida saglayan giivenilirligi
yiiksek saha testlerde yapilmaktadir. Bunlarin en basinda ise 12 dakika Cooper
testi gelmektedir. Bu testin en biiyiik avantaji, kosu bandinda laboratuvar
ortaminda sadece bir sporcuyu test uygulanabilirken bu testte ayn1 anda birgok
sporcuya basit bir sistemin yardimi ile uygulanabilir. Bu testin uygulana

bilirligini arttiran faktorlerden biriside bundan dolayidir.

2.6.3. Yo-Yo Aralikh Toparlanma Testi Seviye 1.

Yirt 1, Toplamda 40 metrelik bir kosu alan1 ve 5 metrelik aktif toparlanma
alanindan olusur. baslangi¢ ve bitis ¢izgileri arasinda 10 km.s-1 kosu hiziyla
baslayan sinyal cihazindan gelen sese gore de kosu hizinin kademeli olarak
arttig1 tekrarl kosulardan olusan bir dayaniklilik testidir. . Test 10 km.s-1 hizda
1 tur, 11 km.s-1 hizda 1’tur, 12-13 km.s-1 hizda 1’er tur, 13.5 km.s-1 hizda 3 tur,
14 km.s-1 hizda 4 tur, 14.5 km.s-1 hizda 8 tur ve 0.5 km.s-1 artislarla 19.5 km/s
hiza kadar 8’er tur seklinde yapilmaktadir. Test, kisi tiikenene kadar veya ardi
ardina ii¢ sinyal sesini kagirmasi durumunda sonlandirilir.yo-yo testinin bir diger
versiyonu olan YIRT 2 Aralikli Toparlanma Testinde ise 13 km hizda’da baglar
ve kosu YIRT 1°deki gibi hiz kademeli olarak artar (12).

2.6.4. 20 Metre Mekik Kosusu Testi

VO2maksi belirlemek Amaci ile Leger ve Lambert adli kisilerin gelistirdigi
bir testtir. Bu test, 20 metrelik bir mesafe ile belirlenmis iki ¢izgi arasinda gidip
gelme ile uygulanir.Test belirli bir sinyal cihazi ile baglayip siire gectikce
artmaktadir.Sporcunun Olabildigince git gel yapmasi gerekmektedir (32).

Tiikenene kadar devam eden test sonunda katilimeinin bitirdigi skor kaydedilir.



3.MATERYAL VE YONTEM

3.1. Arastirmanin Amaci

Bu c¢alisma; Profesyonel futbolcularda aerobic fitness (30-15 ART) ve mag
performansi arasindaki iliskinin degerlendirilmesini go6zlemlemek amaciyla
yapilmistir.

Bu arastirma sonunda profesyonel futbolcularin miisabaka esnasinda kat
ettikleri mesafelerin, giiniimiizde futbol antrenmanlarinin dayaniklilik bdliimiinii
dizayn edebilmek i¢in kullanilan ve giderek yayginlasan bir saha testi olan 30-15
aralikli fitness testi arasindaki iliskinin gézlemlenmesi ve bu baglamda uygulanan

yontemlerin daha’da gelistirilmesi amag¢lanmistir.

3.2 Arastirma Grubunun Belirlenmesi

Profesyonel futbolcu 18 (29.6+3.2 yil) sporcusu katilmistir. Caligmada ilk
olarak profesyonel futbolculara boy (1.81+£0,66 cm) , kilo ( 77.8 4,764 kg) Vyy
(13.7% 2,14) olgiimleri yapilmustir.

Calismaya katilan denekler ortopedik sakatliklart ve kronik hastaliklar
olmayan, antrenman ve testleri yapabilecek beceriye, bilgiye sahip olan bireyler
olmak tizere profesyonel futbol kuliibiinden izinleri alinmigtir. Caligmamiza
baslamadan 6nce Ankara Yildirim Beyazit Universitesi Sosyal ve Beseri Bilimler
Etik Kurulu’ndan 16.04.2021-21 karar numaral etik kurul izni alinmistir.

Arastirmaya dahil olma olgiitleri:

e “Bilgilendirilmis Onam Formu” nu doldurup imzalamak,

e Profesyonel futbol takimi oyuncusu olmak.

e “Genel Bilgi Formu”nda belirtilen herhangi bir kronik rahatsizligi, engel,

sakatlik, yaralanma durumu bulunmamak,



Arastirmadan diglanma olgiitleri:

e Sigara, alkol ve uyusturucu gibi maddelerden herhangi birini kullanmak,

e Genel Bilgi Formu ’nda belirtilen herhangi bir kronik rahatsizlig1, engel,
sakatlik, yaralanma durumu bulunmak,

e (Caligmanin egzersiz, 0l¢lim ve testlerden herhangi birine katilmamak,

Calismaya alinma sartlarini tagiyan toplam 18 goniillii katilimciya ulagilmastir.
Caligmaya katilan bireylere arastirmanin igerigi ve amact hakkinda ayrintili bilgi
verilmistir. Katilimcilara “Bilgilendirilmis Onam Formu” imzalatilmis ve bir
niishas: goniillillere verilmistir. Ek olarak katilimecilara “Diinya Tip Birligi
Helsinki Bildirgesi” okunmus ve bir niishas1 verilmistir. “Bilgilendirilmis Onam
Formu” nu imzalay1p ¢alismalara katilmay1 kabul eden katilimeilar ayrica “Genel

Bilgiler Formu” nda doldurmuslardir.

3.3. Verilerin Toplanmasi
Sekil 3.3.1. Viicut Agirhgimin Olgiimii
Calismaya katilan sporcularin agirliklart Tanita VC-480 marka kilo dl¢tim

cihazi ile 6l¢iilmiistiir.

Sekil 3.1. Tanita



Sekil 3.3.2. Viicut Yag Yiizdesi Ol¢iimii (VYY)

Sporcularin , viicut yag yiizdelerini belirlemek igin bioelektirik impedans

analizi yontemiyle ¢aligan inbody 270 cihazi ile 6l¢iim yapilmaistir..

Sekil 3.2. Inbody 270

Sekil 3.3.3. Boy Uzunlugu Ol¢iimii
Calismaya katilan sporcularin boy 6l¢iimleri 0.01cm hassasiyetinde 6l¢tim

yapan holtain marka stadiometre ile hesaplanmstir.

Sekil 3.3. Stadinometre
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3.3.4. Futbol Miisabakasi dl¢iimii Zamana bagh hareket analizi sistemi
(GPSports)

Sporcularin farkli hizlarda kat ettikleri mesafeler Gpsports Evo Portatif
Hareket Analiz Sistemi (GPSports, Evo, Avusturalya) kullanilarak tespit
edilmistir. Elde edilen veriler bir bilgisayar yardimi ile Team AMS software
version 1.2 (GPSport, Australia) programinda diizenlenmistir.

Rampinini ve ark 2007 yilinda yaptiklar1 bir aragtirmada iist diizey futbol
miisabast performans degisimi isimli ¢aligmalarinda prozone isimli bigisayar
destekli video mag analizi goriintii sistemi kullanilarak izlenmis.sahaya kurlan 6
kamera ile sporcularin saha i¢i konumlamalar1 prozone bilgisayar programu ile
sporcularin saha i¢i aktiviteleri kayit altina alinara degerlendirilmistir. Saha ici
kat edilen mesafelerde hiz degerleri yiiksek siddette kosu 19,8 -25.2 km/h olarak
,sprint performanslari ise 25.2 km/h ve iistii olarak degerlendirilmistir.Bu nedenle
calisgmamizda bu degerler hiz degerleri baz alinarak miisabaka 6l¢iimii hizlar

belirlenmistir (13).

Sekil 3.3.4. Gpsports evo

LED Light &
Power Cable Port

Power Button

Individual device slots

Sekil 3.4. Gpsports evo
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3.3.5. 30-15 Aralikh Fitness Test (AFT) testi.

30-15 Aralikhi Fitness Test, 30 saniyelik mekik kosular1 ve 15 saniyelik
toparlanma periyotlarindan olusmustur. Kosunun ilk 30 saniyelik periyodu 8
km/saat hizla baglamistir ve her periyotta 0,5 km/saat hizla artmigtir. Siire¢ bu
siralama ile kisi tlikenene kadar devam etmistir. Kisinin test sonunda ulasabildigi
maksimum hiz, test skoru olarak kullanilmistir. Test verileri gézlemlenerek

verilen toplanmastir.

30-sec run
at 8.5 km.h™' = 69.2 m

Line A i Line C

Sekil 3.5. 30-15 Aralikli fitness test. (M.Buchheit 2000)

3.4. Verilerin Analizi

Arastirmamizin analizleri SPSS 21.0 programi kullanilarak yapilmistir. %95
giiven diizeyinde calisilmis,ve verilerin normal dagilim gosterip gostermedigini
shopirea will testiyle bakilmistir verilerin normal dagildigi gézlemlenmistir.
Veriler arasindaki iliski diizeyine bakabilmek i¢in Pearson korelasyon Testi
kullanilmugtir. ki sayisal 6lgiim arasinda dogrusal bir iligki olup olmadigmni,
varsa bu iligkinin yoniinii ve siddetininin ne oldugunu belirlemek i¢in kullanilan
bir istatistiksel yontemdir. Veriler p < 0.05 istatiksel anlamlilik ile analiz

edilmistir.



3.5. Ol¢iim Protokolii

Olgiimler BB.Erzurumspor tesislerinde gerceklestirilmistir.

Caligma Oncesi 18 kigiden olusan profesyonel sporcu grubuna antropometrik
Olctimleri, Kilo,Boy ve Viicut yag yiizdelerini belirlemek amaciyla dlgiimler
yapilmistir.  Belirlenen tarihte sporculara 30-15 aralikli fitness testi
uygulanmistir.30-15 aralikli fitness testi 30 saniyelik mekik kosular1 ve 15
saniyelik toparlanma periyotlarindan olusur. Kosunun ilk 30 saniyelik periyodu
8 km/saat hizla basladi1 ve her periyotta 0,5 km/saat hizla artt1. Siire¢ bu siralama
ile kisi tilkenene kadar devam etti. Kisinin test sonunda ulagabildigi maksimum
hiz, test skoru olarak kullanildi

Uygulanan aerobik fitness testinden 48 saat sonra sporculara tam bir futbol
miisabakas1 kurallar1 icerinde miisabaka uygulatildi. Miisabakadan 10 dakika
once Gps ‘ler yelek icerisine yerlestirilerek sporculara giydirildi ve Gps ‘ler agik
hale getirildi. Miisabaka 6l¢limii esnasinda Gps ile alinacak hiz degerleri Yiiksek
Siddetli Kosu Mesafesi (20km/h - 24km/h) , Sprint Mesafesi (>24km/h) ve

Maksimum hizlarmin 6l¢iimii ve toplam mesafe 6l¢iimii seklinde kayit edildi



4. BULGULAR

Tablo 4.1. Antropometrik 6l¢iimler

Boy (m) Viicut agirh@ (kg) Vyy (%) Yas (yil)

(n=18) 1.81+0,66 cm 77.8+4,764 kg 13.7+ 2,14 29.6+3,2

Sporcularin yas, boy, kilo ve vyy 0Ol¢iim verileri Tablo 4.1. de goriildiigii

gibidir.

Tablo. 4.2. Miisabaka ve test sirasinda ortaya ¢gikan performans parametrelerine

iligkin ortalama ve standart sapma maksimum ve minimum degerleri verilmistir.

N X Ss(£) | Min | Maks Skewness Kurtosis
30-15viFr 18 19.06 1.21 17.5 21.5 .580 .536 | -.894 | 1.038
MACt™m 18 | 10152.44 | 887.3 | 8384 | 11556 |.033 .536 | -.528 | 1.038

MACwmaksHiz | 18 29.49 2.109 25.6 335 066 .536 | -.427 | 1.038

MACysk 18 603.44 205.45 | 206.0 | 1025.0 |.388 .536 | .261 | 1.038

MACsm 18 192.39 109.28 | 53.7 4119 | .459 536 | -.691 | 1.038

Vart: 30-15 Aralikl Fitness Test Bitirme Hizi; MACtm: Toplam Kosu Mesafesi; Magmaxtiz: Magta
Ulagilan Maksimum Hiz; MACysk: Yiksek Siddetli Kosu Mesafesi; MACsprint: Sprint Kosu

Mesafesi:Maks:maksimum deger:Min:minumum deger.

Tablo 4.2°de miisabaka ve test sirasinda ortaya ¢ikan performans
parametrelerine iliskin ortalama ve standart sapma degerleri verilmistir. Bu
sonuglara gore miisabaka sirasinda MACrm ortalamalarinin 10152.4 + 887.3 (m);
Magmaxm ortalamalarmin 29.49 + 21.1 (km.s™); MACysk ortalamalarmin 603.44
+205.5 (m); MACsprint ortalamalarinin 192.39 £ 109.3 (m); Varr ortalamalarinin
19.06 £ 1.2 (km.s™") oldugu goriilmektedir.



Tablo. 4.3. Mag toplam mesafe, Ma¢ maksimum hiz, Mag yiiksek siddette kosu

mesafesi, mat sprint mesafesi istatistik tablosu.

Mag¢tm MacmaxHiz MACysk MACsprint
r S13%* -.076 .149 -.090
Varr p .030 765 .555 724
n 18 18 18 18

Varr: 30-15 Aralikli Fitness Test Bitirme Hizi; MACtm: Toplam Kosu Mesafesi; Magmaxmz:
Magta Ulagilan Maksimum Hiz; MACysk: Yiiksek Siddetli Kosu Mesafesi; MACsprin:: Sprint
Kosu Mesafesi

Tablo 4.3 incelendiginde sporcularin Vigr ile Magmy arasinda pozitif yonde
orta diizeyde anlamli bir iliski oldugu (p<0.05; r=.513%) goriilmektedir. Ancak
Vier ile Macmaxae ( p>0.05; r=-.076 ) MACysk (p>0.05; 1=.149) ve MACsprint
(p>0.05; r=-.090) arasinda istatistiksel olarak anlamli bir iliski olmadigi
goriilmektedir. Bu sonuglara gore sporcularin testte ulastiklart Vapr arttikca
sporcularin miisabaka sirasinda kat ettigi toplam kosu mesafesinin arttig1

anlagilmaktadir.
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5. TARTISMA

Bu ¢alismanin amaci 30-15 AFT test bitirme hizi ile miisabaka sirasinda farkl
hizlarda gerceklesen zamana bagli hareket analizleri arasindaki iligkinin
incelenmesi amaclanmistir. Yapilan analizler sonucunda elde edilen verilere
bakildiginda 30-15 AFT test bitirme hizi ile miisabaka sirasinda kat edilen toplam
mesafe arasinda orta diizeyde anlamli bir iliski oldugu gdoriilmiistiir.
(P<0.05;r=.513)

Litaratiir incelendiginde ¢alisma bulgularimiz ile benzer ve farkli sonuglarin
elde edildigi goriilmektedir.

Isikdemir (2021) 38 genc¢ erkek futbolcu ile yapmis oldugu arastirma
sonuclarinda. 30-15 AFT test bitirme hizi ile miisabaka sirasinda kat edilen
toplam mesafe (P<0.05;r=.413),orta siddetli kosu mesafesi (P<0.01;r=.426) ve
yiiksek siddetli hareketler (P<0.05;r=.454) arsinda anlaml1 diizeyde iliski oldugu
bulunmustur. Elde edilen sonuglar toplam mesafe agisindan benzerlik gosterirken
diger degiskenler arasinda farkliliklar oldugu goriilmektedir. Burada ortaya ¢ikan
farkliligin temel sebebi miisabaka sirasinda kullanilan hiz parametrelerinin
birbirlerinden farkli olmasindan kaynaklandigi diisiiniilmektedir(36).

Bagka bir ¢aligmada Brendan R.Scott ve ark. 2017 yilinda yaptiklart 30-15
testi, 300m mekik testi ve Tekrarali sprint testi 6l¢limleri arasinda istatistik olarak
iligki gormislerdir. Bunun nedeni olarak bu testlerin anaerobic kapatiste
Olciimiinde kullanilan 6l¢iimler olmasi olarak degerlendirilmistir. Ayrica futbol
miisabakasinin tekraranan aralikli yiiksek siddetli aktiviteler igermesi nedeni ile
bu testerin uygulanabilecegi dnerisinde.bulunmuslardir (31).

Aslan (2007) Futbolda oyun dinamiklerinin incelenmesi ve degerlendirilmesi
adindaki c¢alismasinda; sprintle kat edilen mesafe ve sprint sayisi ile Vo2 max
arasindaki iliski arastirilmis fakat degiskenler arasinda istatistiksel olarak anlam
ifade eden sonuglara ulasilamamistir. Ayni ¢aligmada miisabakada kat edilen
mesafelerle yiiksek hizlarda kat edilen mesafeler ve VO2maks arasinda

r=0.43"liik iligki tespit edilmistir.
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Bir bagka calismada; Bangsbo (1992) miisabakalarda kat edilen toplam
mesafe ile VO2maks arasinda (r=0.64) bir iliski oldugunu bildirmistir. Ancak,
magclarda yiliksek siddette kat edilen mesafe ile VO2maks arasinda bu ¢aligma
sonuglarina paralel olarak anlamli bir iligki (r=0.40) bulunamamastir (35).

Z.Aky1ld1z.(2008); Futbolcularda yapilan anaerobik ve aerobik performans
testleriyle saha takip cihazlarinda elde edilen fizyolojik ve kinematik
parametrelerin karsilagtirilmasi isimli ¢aligmasinda ii¢ miisabaka sonucunda 18,
00>km.s-1 kosu hizinda kat edilen mesafeler ve performans testlerinden elde
edilen parametrelerin iliskisine bakildiginda YIRT 1 testinde elde edilen
parametreler arasinda 1. Magta pozitif yonde iliski goriiliirken 2. ve 3. magcta
negatif yonde iliski goriilmektedir.

Ayrica miisabaka verilerinden elde edilen parametrelerle performans testlerini
karsilagtirdigimizda elde edilen sonuglarin anlamli farkliliginin olmamasinin
nedenleri arasinda miisabakalardaki oyuncularin fizyolojik ve psikolojik ayni
zamanda futbol oyununun en O6nemli etkenleri olan teknik ve taktik unsurlar
disinda cevre kosullar1 ile rakip sporcu kalitesi gibi degiskenlerden de
kaynaklandigi diistiniilmektedir

Yapilan litaratiir taramasi ve elde edilen sonuglar degerlendirildiginde 30-15
AFT bitirme hizinin miisabanin biitiiniinii yansitma noktasinda yeterli olmadig1
Ozellikle miisabaka sirasinda yiiksek siddetli hareketler ve yliksek siddetli kosu
mesafesini degerlendirmede yeterli olmadigi goriilmistiir. Daha fazla 6rneklem

grubuyla yeni ¢calismalarin yapilamasina ihtiyag¢ oldugu goriilmektedir.
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6. SONUC VE ONERILER

Futbolda giinlimiizde antrendrler dayanikliligin 6lgiilmesi konusunu ¢ok
onemsemektedir, 6zellikle profesyonel oyuncularla ¢aligan antrendrler belirli
plan ve programla ¢alismak istemektedir ve ellerinde sporcuyu istendik
dayaniklilik diizeyine getirmek i¢in biiylik ugraslar vermektedir. Bir ¢ok
aragtirma yapilan antrenmanin dayaniklilik boliimiinii 6l¢mek i¢in sikca
kullanilan saha testleri testler yo-yo irtl 1rt2, mekik testi, vo2max testi, modifiye
mekik testi ve 30-15 testi seklindedir. Bu dlgiimler sayesinde hem kalp atim hizi
hemde hiza dayali antrenmanlar programlayip sporculari istendik dayaniklilik
diizeyine tasityabilmektedirler.

Bu baglamda yapmis oldugumuz calismada 30-15 aralikli aerobik fitness testi
ile futbol miisabasinda kat edilen mesafeler ve ulasilan maksimum hiz arasindaki
arasindaki iliskiyi gozlemledik.

Sonug olarak o6lgiimii yapilan 30-15 aralikli fitness testinde ulagilan test
bitirme hizlar1 (ViftHiz) ile miisabaka sirasinda ulasilan maksimum hiz
(MagMaxHiz ),Miisabakadaki kat edilen toplam mesafe (Ma¢TM
(metre),miisabakada kat edilen yiiksek siddette kosu mesafesi (MACY SK(metre)
ve miisabakada kat edilen sprint mesafesi (MACSprint (metre) Slglimlerinden
istatistiksel olarak. VIFT ile Ma¢gTM arasinda pozitif yonde orta diizeyde anlamli
bir iligki oldugu gézlemlenmistir. Bu sonuglara gore sporcularin testte ulastiklar
VAFT arttik¢a sporcularin miisabaka sirasinda kat ettigi toplam kosu mesafesinin
artt1g1 anlagilmaktadir.

Arastirmada ulagilan test sonuglar1 ve literatiirde bu konuda yapilan benzer
aragtirma bulgulart géz Oniinde bulunduruldugu zaman asagidaki Onerilerde
bulunulabilir;

1- Yapilan bu g¢aligmanin benzeri ¢alismalarda miisabakada kat edilen

mesafelerin hizlarini farkli degerlerde tutarak karsilastirma yapilabilir.

2- Yapilan bu arastirmaya katilan futbolcular oynadiklart mevkilere gore

gruplandirilmamis. futbolcularin oynadiklari mevkilere gore performans

parametrelerinin karsilastirilmas1 yapilmamistir. Ancak bilindigi gibi
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futbolcularin fiziksel ve fizyolojik 6zellikleri oynadiklart mevkilere gore
bazi farkliliklar gostermektedir. Bu durum hem 30-15 aralikli fitness testi
hem de miisabaka sirasindaki test skorlarini etkilemektedir. Bu noktada
futbolcularda 30-15 aralikli fitness testi ve miisabaka performansi
tizerindeki etkilerinin ele alinacagi yeni ¢alismalarda futbolcularin
performans parametrelerinin oynadiklart mevkilere gore karsilastirildigi
caligmalar gergeklestirilebilir.

Futbolcularda dayaniklilik testleri farkli yas gruplarinda yer alan
futbolcularda yaygin olarak uygulanmaktadir. Bilindigi gibi futbolcularin
uyguladiklar1 antrenman programlari, yas gruplarina gore gelisim
ozellikleri ve oynadiklari klasmanlara gore performans parametreleri
birbirinden farkli olmaktadir. Bu nedenle farkli yas grubunda ve

klasmanda yer alan futbolcular {izerinde benzer ¢alismalar yapilabilir.
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