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OZET

GENC KADIN FUTBOL OYUNCULARINDA ANAEROBIK GUC PARAMETRELERI
iLE FUTBOLA OZGU YON DEGISTIRMELI TEKRARLI SPRINT (RAST) TESTI
ARASINDAKI iLISKILERIN ARASTIRILMASI

Amag: Bu aragtirmanin amaci, geng kadin futbol oyuncularinda anaerobik gii¢ parametreleri ile
futbola 0zgii yon degistirmeli tekrarli sprint (YD-RAST) testi parametreleri arasindaki iliskileri
belirlemektir.

Gere¢ ve Yontem: Arastirma, Ordu ilinde TFF Kadinlar 3. Futbol Liginde miicadele eden bir
kadm futbol takiminda futbol oynayan 14 gen¢ kadin futbol oyuncusu (n=14, yag=17,92+2,33 yil, boy
uzunlugu=163,05+6,79 cm, viicut agirhgi=56,27+10,05 kg, BMI=21,06+2,57) {izerinde yapilmistir.
Oyunculara wingate anaerobik gii¢ testi, RAST testi ve futbola 6zgii yon degistirmeli tekrarli sprint
(YD-RAST) testi uygulandi. Giivenirlik analizi i¢in, YD-RAST testi farkli haftalarda iki kez uygulandi.
Wingate anaerobik gii¢ testinde zirve, ortalama, minimum ve maksimum gii¢ ve yorgunluk indeksi;
RAST ve YD-RAST testinde ortalama ve maksimum hiz, ortalama ve toplam siire, minimum,
maksimum ve ortalama gii¢ ve yorgunluk indeksi parametreleri belirlendi. Wingate anaerobik giig testi
parametreleri ile RAST ve YD-RAST testi parametreleri arasindaki iligkiler, Pearson korelasyon
katsayisiyla belirlendi. YD-RAST testinin giivenirlik analizi i¢in test-tekrar test teknigi esas alinarak iki
testin degerleri arasindaki sinif ici (intra-class) korelasyon katsayisi incelendi. YD-RAST testinin dlciit
gegerligi RAST ve YD-RAST testi parametreleri arasindaki Pearson korelasyon katsayisi ile belirlendi.
Tiim testlerde anlamlilik diizeyi p<0,05 olarak uygulanmuistir.

Bulgular: Analiz sonuglarina gore yorgunluk indeksi parametresi haricinde Wingate anaerobik
gii¢ testi ile RAST ve YD-RAST testi parametreleri arasinda anlamli iligkiler belirlendi (p<0.05). YD-
RAST testlerinin parametreleri arasindaki sinif ici korelasyon katsayilarina gore 1. ve 2. testin baslica
parametreleri arasindaki sinif i¢i korelasyon katsayisinin yiiksek diizeyde oldugu goriilmiistiir. YD-
RAST testinin 0lgiit gecerligini belirlemek igin yapilan korelasyon analizine gére YD-RAST ile RAST
testinin baglica parametreleri arasinda yiiksek diizeyde iliski belirlendi (p<0.05). Regresyon analiz
sonuglarina gore Wingate anaerobik gii¢ testinde elde edilen ortalama gii¢ degiskeninin, RAST
testindeki ortalama gii¢ degiskenindeki toplam varyansin % 64,8’ini (R= 0,805, R*= 0,648, Fu12)=
22,136, p<0.05) ve YD-RAST testindeki ortalama gii¢ degiskenindeki toplam varyansin %58’ini (R=
0,761, R?>= 0,580, F(1,12)= 16,557, p<0.05) agikladig1 belirlendi.

Sonug¢: Sonug olarak, RAST ve YD-RAST testlerinin Wingate anaerobik gii¢ testi ile iliskili
oldugu ve YD-RAST gegerli ve giivenilir bir test olarak tekrarli sprint yetenegini belirlemek igin

kullanilabilecegi sdylenebilir.

Anahtar Kelimeler: RAST, Tekrarli Sprint, Y6n Degistirme, Anaerobik Giig, Futbol



ABSTRACT

INVESTIGATION OF THE RELATIONS BETWEEN ANAEROBIC POWER
PARAMETERS AND THE FOOTBALL SPECIAL CHANGE OF DIRECTION REPEATED
SPRINT (RAST) TEST IN YOUNG WOMEN SOCCER PLAYERS

Aim: The aim of this study is to determine the relationships between anaerobic power parameters
and soccer-specific change of direction repeated sprint (YD-RAST) test parameters in young female

soccer players.

Materials and Methods: The research was conducted on 14 young female football players
(n=14, age=17,9242,33 years, height=163,05+6,79 cm, body weight=56,27+10,05 kg,
BMI=21,06+2,57) playing in a women's football team competing in the TFF Women's 3rd Football
League in Ordu province. Wingate anaerobic power test, RAST test and soccer-specific repeated sprint
change of (YD-RAST) test were applied to the players. For the reliability analysis, the YD-RAST test
was applied twice in different weeks. Peak, average, minimum and maximum power and fatigue index
in Wingate anaerobic power test, mean and maximum speed, average and total time, minimum,
maximum and average power and fatigue index parameters were determined in RAST and YD-RAST
test. Relationships between Wingate anaerobic power test parameters and RAST and YD-RAST test
parameters were determined by Pearson correlation coefficient. For the reliability analysis of the YD-
RAST test, the intra-class correlation coefficient between the values of the two tests was examined
based on the test-retest technique. The criterion validity of the YD-RAST test was determined by the
Pearson correlation coefficient between the parameters of the RAST and YD-RAST test. Significance

level was applied as p<0.05 in all tests.

Results: According to the results of the analysis, significant correlations were determined
between Wingate anaerobic power test and RAST and YD-RAST test parameters, except for the fatigue
index parameter (p<0.05). According to the intraclass correlation coefficients between the parameters
of the YD-RAST tests, the intraclass correlation coefficient between the main parameters of the 1st and
2nd tests was found to be high. According to the correlation analysis performed to determine the
criterion validity of the YD-RAST test, a high level of correlation was determined between the YD-
RAST and the main parameters of the RAST test (p<0.05). According to the results of the regression
analysis, the average power variable obtained in the Wingate anaerobic power test 64,8% of the total
variance in the average power variable in the RAST test (R= 0,805, R2= 0,648, F(1.12)= 22,136,
p<0.05) and it was determined that it explained 58% (R= 0,761, R2= 0,580, F(1.12)= 16,557, p<0.05)

of the total variance in the average power variable in the YD-RAST test.

Conclusion: As a result, it can be said that RAST and YD-RAST tests are related to Wingate
anaerobic power test and YD-RAST can be used as a valid and reliable test to determine repeated

sprinting ability.

Key Words: RAST, Repeated Sprint, Change Of Direction, Anaerobic Power, Football
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1. GIRIS
Futbol ani hizlanmalar, yavaslamalar ve yon degisiklikleri igeren tekrarlayan

sprintlerin yaygin oldugu mag sirasinda aralikli yiiksek yogunluklu hareketlerden

olusan bir spordur. (Tang ve ark., 2018; Little ve Williams, 2007).

Futbol sporcularin yiiksek aerobik ve anaerobik kondisyon seviyelerine, atlama,
stirat kosusu, yon degistirme ve spora 6zgii becerileri tamamlama yetenegine sahip

olmasini gerektirir (Aziz ve ark., 2007; Little ve Williams, 2005; Tang ve ark., 2018).

Topa tekrar tekrar rakipten daha hizli ulasabilme ve bu yetenegi bir futbol magi
stiresince stirdiirebilme 6nemli bir performans kriteridir. Bu kritik performans kriteri
biiyiik dlclide tekrarlanan sprint yetenegine (RSA) dayanir. Tekrarli sprint yetenegi
kisa toparlanma siireleri (<60 saniye) ile ayrilmig bir dizi kisa sprint (<10 saniye)

olarak tanimlanir (Iaia ve ark., 2017).

Futbolda oyuncularin siklikla kisa siireli (1-7 saniye) ve kisa toparlanma
periyotlar1 ile maksimum veya maksimuma yakin sprintler iiretmeleri gerekir
(Bangsbo ve ark., 1991; Withersve ark., 1982). Bu nedenle birden fazla sprinti yiiksek
hizda tekrarlama yetenegi futbolun fiziksel performansi i¢in 6nemlidir (Wragg ve ark.,
2000).

Elit erkek futbolcularin fiziksel performanslari ve mag¢ oynama talepleri genis
capta arastirilmistir (Carlingve ark., 2008; Carling ve ark., 2015). Bununla birlikte
spor giderek daha popiiler hale gelmesine ragmen kadin oyuncularla ilgili bilgiler
yetersizdir. Farkli arastirmalar bir kadin futbol maginin, oyuncularin ~10,3 km
(Datson ve ark., 2017) kat ettigi ve lokomotor aktivitesini oyun basina 1000 defadan
fazla (yani her ~4 saniyede bir) degistirdigi aralikli ¢abalarla karakterize oldugunu
gostermistir (Mohr ve ark., 2008). Ayrica miisabakalardan elde edilen veriler, sprint

eylemlerinin mag¢ oyunu sirasinda sik ve belirleyici oldugunu gostermektedir.

Hem diiz/dogrusal tekrarli sprintler hem de yon degistirmeli tekrarli sprintler
takim sporlarinda fiziksel kapasiteyr artirmak i¢in antrenmanlarda siklikla

kullanilmaktadir (Buchheit ve ark., 2012; Brughelli ve ark., 2008).

Sprintler gibi yiiksek yogunluklu ¢abalar futbolcularin davraniglarint agiklayan
temel bilesenlerdir (Pino-Ortega ve ark., 2021). Bununla birlikte tek basina sprintlere



ek olarak, oyuncular bunu yapmak icin aerobik dayanikliliklarindan yararlanarak kisa
araliklarla tekrarlanan yiiksek yogunluklu ¢abalar gergeklestirirler (McCormack ve
ark., 2014).

Bu anlamda RSA, anaerobik ve aerobik metabolizmada optimal iyilestirmeler
saglamak i¢in uygun bir yontem gibi goriinmektedir. Bdylece yiiksek hizli ¢abalarla
karakterize edilen maglardaki anlarda bir takim, rakibe kars1 avantaj saglar (Chaouachi

ve ark., 2010; Krustrup ve ark., 2003; Krustrup ve ark., 2006; Buchheit ve ark., 2010).

Oyuncularin yiiksek siddetli hareketleri kaliteli bir sekilde gerceklestirebilmesi
i¢in anaerobik dayaniklilik 6zelliklerinin (Stone, 2009) ve bu hareketleri ayni kalitede
yorgunluk olugmadan arka arkaya tekrarlayabilmesi (toparlanma) icin aerobik

dayaniklilik 6zeliklerinin gelismis olmasi gerekmektedir (Castanga, 2008).

1.1. Arastirmanin amaci

Yetenek secimi ve belirleme de kullanilan tekrarli sprint yetenegi, basta futbol
(Mohr ve ark., 2003) olmak iizere hokey (Spencer ve ark., 2004), hentbol (Michalsik
ve ark., 2013) ve basketbol (Ben Abdelkrim ve ark., 2010) gibi takim sporlarinda
miisabaka performansinin 6nemli bir bilesenidir (Deprez ve ark., 2015a; Deprez ve
ark., 2015b). Buna ragmen tekrarli sprint testleri i¢in altin standart bir protokol mevcut
degildir. Ciinkii uygulanan testlerin sprint tipi (bisiklet veya kosu), mesafesi (kosu),
stiresi (bisiklet), tekrar sayisi, toparlanma sekli ve siiresi ¢ok farklidir (Spencer ve ark.,
2005). Bu nedenle gegerligi ve gilivenirligi yliksek test protokollerinin kullanilmasi
onemlidir. Farkli TST protokollerinin gegerligi ile ilgili bircok ¢alisma yapilmis
olmasina ragmen (Barbero-Alvarez ve ark., 2013; Impellizzeri ve ark., 2008; Bishop
ve ark., 2001) bu testlerde Olgiilen giic ¢iktilarinin  ve yorgunlugun
degerlendirilmesinde kullanilan ¢ok sayidaki farkli formiiliin giivenirligi ile ilgili
calisma ¢ok azdir. Benzer sekilde gerek sahada gerekse laboratuvarda farkli TST
protokollerinin giivenirligi daha ¢ok performans ¢iktilar {izerinden degerlendirilmis,
bu testlere verilen fizyolojik yantlarin giivenirliine ¢ok fazla yer verilmemistir.
Buradan hareketle bu ¢alismanin amaci diiz kosu iceren 6 x 35 m RAST testinin ve
90° doniis iceren 6 x 35 m yon degistirmeli RAST testinin performans bilesenlerinin,
yorgunlugun degerlendirilmesinde kullanilan 6 ayri formiiliin ve test-tekrar testin

giivenirligini belirlemektir.



2. GENEL BILGILER

2.1. Futbol

Diinyada milyonlarca insan1 spor yapmaya 6zendiren ve kotii aliskanliklarinmi
terk etmesini saglayan futbol, insanlari topluma yararli bireyler olmaya tesvik
etmesinin yani sira spor bilincini ve kiiltiirinii en iyi sekilde asilamaya ¢alisan spor

dallarindan biridir (Aksoy, 2008).

Futbol, her ne kadar bir takim sporu olsa da her futbolcu kendi fiziksel beceri ve
yeteneklerini sahaya yansitmaya c¢alisir ve bunu yaparken de diger mevkilerde olan

futbolcularla da uyum igerisinde basariya ulagsmaya ¢alisir (Yaman ve ark., 2001).

Tekrarlt spintlerin gergeklestigi ve anerobik enerji yolunun kullanildig: bir spor
dali olan futbolda sporcular, miisabaka esnasinda sayica fazla kisa ve uzun mesafe

sprintler yaparlar (Eniseler, 1996).

Futbol, diisiik ve yiiksek egzersiz yogunluklari arasindaki dalgalanmalar1 kapsar
(Drust ve ark., 2007). Oyunda hiicumdan savunmaya, savunmadan hiicuma
gecebilmek dengeli ve hizli agilip kapanmay1 gerektirmektedir. Bunun yani sira futbol,
diinyada buz hokeyi ve basketboldan sonra hizli bir sekilde oynanan {igiincli oyun

olarak kabul edilmektedir. (Urartu, 1994).

Aerobik temeli olan futbol, kisa siireli anaerobik tarzda uygulanan hareketleri
igeren ve top becerisi ile biitiinlesen, 90 dk boyunca oynanan bir oyundur. Ikili
miicadelelerde ve sonucun belirlenmesinde dar alanda yapilan ¢alismalarda olabilecek
en uygun yere gegmek ve oyuncu eksiltip kendini bosa ¢ikarabilmek icin siirat,

giiniimiizdeki futbol anlayisinda 6nemli bir yere sahiptir (Bangsbo, 1991).

Futbol performansini gelistirmek ic¢in yapilan c¢aligmalar ¢ogunlukla
dayaniklilik, kuvvet ve hiz gibi fiziksel kaynaklarin giderildigi teknikler ve taktikler
tizerine yapilmaktadir (Helgerud ve ark., 2001).

Gilintimiizde teknolojik ve bilimsel gelismeler ile futbol, alan ve zaman baskis1
altinda oynanan yiiksek tempolu, dayaniklilik isteyen, yiiksek koordineli bir yarisma

haline gelmistir (Akgiin, 1992).



Futbol, karsilikli olarak oynanan bir spor olup iginde atlama, ani yon
degisiklikleri, kuvvet, sicrama ve hiz gibi viicut dengesinin, dayanikliligin ve
koordinasyonun oncelikli oldugu farkli etkinliklerle oynanan bir oyundur. Miisabaka
esnasinda ya da oyun igerisinden aniden gelen pozisyonlar karsisinda sporcunun
oyunu ¢ozerek hizli ve dogru tercihler yapmasi 6nemlidir ve aninda uyaranlara dogru

kararlar vermesi gereklidir (inal, 2006).

Giiniimiizde futbol, popiilerlik 6zelligi ile birgok insan tarafindan bos zaman
aktivitesi olarak goriilmektedir. Bu nedenle kitleler igin popiiler kiiltiiriin 6nemli bir
parcasi haline gelmektedir. Diger bir agidan, popiiler kiiltir degerlendirildiginde
futbolun biiyiik kitleler i¢in bos zaman aktivitesi olmayip; siirekli olarak yenilenen ve
degiskenlik gosteren yapisi i¢inde yeni triinler ortaya ¢ikararak popiiler kiiltiiriin de
tireticisi oldugu goriilmektedir. Asya, Avrupa, Afrika ve Gliney Amerika’ nin da temel
sporu olan futbol, popiilerligi ve ekonomik geliri agisindan en ¢ok arastirilan ve
hakkinda birgok c¢alisma yapilan bir takim sporudur (Atan 2009; Solmaz ve ark.,
2019).

Futbol dayamiklilik, kuvvet, siirat, koordinasyon, esneklik gibi performans
kriterlerinin yaninda teknik beceri ve taktiksel bilginin bir kombinasyonunu gerektirir.
Bir miisabaka esnasinda, toplam kat edilen mesafenin %78,5°1 dayaniklilik gerektiren
diisiik siddetli ve uzun siireli yapilan hareketlerden olusturmaktadir. Kat edilen
mesafenin  %18,8’ini ise anaerobik glic ve kapasite gerektiren hareketler

olusturmaktadir (Akgiin, 1992).

Bir futbol mag1 esnasinda bir futbolcunun, uzunlugu ortalama 22,4 m olan
sprintleri 35-52 kez kostugu diistiniiliirse anaerobik metabolizmanin da futbolda biiyiik

rol oynadig1 goriilmektedir (Reilly ve Thomas, 1976).

Futbol oyununda oyuncunun siirati, rakibi durdurmada, topa sahip olmada, topu
korumada, gole ulagmada bir avantajdir. Futbol oyuncularinin kondisyonel 6zellikleri
kapsaminda, sprint yetenegi yiiksek oyuncularin futbol maglarinda énemli ve etkili

role sahip olduklar1 s6ylenebilir. (Eniseler, 1996).

Daha fazla topa sahip olmay1 saglayan yiliksek hizda yon degistirmeli kosular,
futbol oynanirken katedilen toplam mesafenin %11’ini olusturur (Little ve Williams,



2005; Little ve Williams, 2006). Bir futbolcu mag esnasinda her 3-4 saniyede 1 kez,
toplamda 1200-1400 kez yon degistirir (Bangsbo, 1992).

2.2. Kadin Futbolu

Sporu veya futbolu kadin futbolu ve erkek futbolu diye ayirmak, erkekleri
kadinlara gore avantajli konumda degerlendirmek dogru bir yaklasim olarak
diistintilmemelidir. Sporun veya futbolun cinsiyet, din, dil ve 1k farklilig1 olmamalidir.
Her yasta ve cinsiyette herkes, her yerde, her zaman futbol oynayabilir. Futbol,
futboldur. 11:11 kadin futbolunda basarili tilkelerin futbolcular1 ve takimlarinin, bazi
tilkelerin erkek futbol takimi ve oyuncularindan daha iyi durumda olduklari bile
sdylenebilir. Ulkemizde kadin futbolu diger iilkelerin gerisinde olsa da gelisme

asamasindadir (Tiirkiye Futbol Federasyonu, 2009).

Cogu spor dal1 genel anlamda biitiin toplumsal iliski aglarina, 6zel anlamda ise
toplumsal alanda her daim var olan cinsiyet iliskilerine bagli olarak gelisip var
olmaktadir. Bu agidan bakildiinda, toplumsal yagami1 meydana getiren ¢ogu alanda
erkek egemen/avantajli konumda yer almaktayken spor dallarinda da erkeklerin
kadinlara nazaran daha etkin rol oynuyor olmasi siirpriz bir durum degildir (Pfister,

2015).

Kadinlarin fizyolojik, sosyal ve psikolojik agidan futbola uygun olmadigini
savunanlar futbolun sadece erkeklere ait oldugunu diisiiniirler. Ancak kadin futbolu
tizerine yapilan arastirmalarda sosyal, fizyolojik ve psikolojik olarak kadinlarin futbol
oynamasi agisindan bir problem olmadigi goriilmiistiir. (Giinay ve Yiice, 2008). Kadin
futbolu baz1 iilkelerde sosyolojik, kiiltiirel, ailevi sebepler ve ekonomik zorluklar

nedeniyle gelismemistir (Goktepe, 2008).

Yurtici ve uluslararasi maglarda rol alan kadin oyuncularin sayisinin artmasi ile
birlikte futbol oyunu diinya ¢apinda giderek popiiler hale gelmektedir. Son zamanlarda
kadin futbolunu ve oyuncularini, mag analizini ve rol gesitliligini inceleyen bilimsel

aragtirmalara artan bir istek vardir (Kizilet T., 2006).

Kadinlarin oyuncu olarak modern futbol alanina dahil olmasi Ingiltere’de

Viktorya (Victorian) déneminin son yillarina denk gelmektedir. Bu donemde ¢ok az



sayida kadin futbolcunun oyuna katilmasina ragmen diizenli bir seyirci kitlesinin

oldugu bilinmektedir (Hargreaves, 1994).

Ilk olarak 1895°te Britanya Kadin Futbol Kuliibii (British Ladies Football Club)
kurulmus bu kuliip ile kadinlar aras1 futbol miisabakalar1 baglatilmistir. Her y1l diizenli
olarak on bes bin kadin sporcu 1970 — 1980’li yillar1 arasinda Olimpiyat gelisim
programu ile futbol takimlarina girmistir. Bir¢ok iilkede bazi taninmis takimlar giiglii

kiz futbol takimlar1 kurarak kadin futbolunun gelisimine katki saglamistir (Goktepe,

2008).

Kadin futbolunun orijini Avrupa olmasina karsin Amerika ve Afrika kitasi ile
Ispanya bu konuda c¢ok atak yapti. Bunun sosyolojik ve sportif nedenleri arasinda
onemli bulgu; geng bir kadimin aktif olma isteginin ¢ok yogun olmasi ve kendini bu

spora yonlendirmesidir (Arslan, 2012).

2.2.1.Tiirkiye’de Kadin Futbolu

Tiirkiye’de ilk kadin futbol miisabakasinin 1954’te oynandig1 bilinmektedir. 24
Mayis 1954’te 6 kadin futbolcunun yer aldigi karma takimdan olusan bir futbol
miisabakasi Izmir’de yapilmistir. Tamani kadim futbolculardan meydana gelen ilk
futbol miisabakasi da 4 Temmuz 1954 tarihinde Mithatpasa Stadi’nda “izmir Kadinlar
Futbol Takim1” ile “Istanbul Kadinlar Futbol Takimi” arasinda yapilmstir. Bu tarihten
neredeyse bir yil sonra 10 Temmuz 1955’te yine ayni statta diizenlenen spor
festivalinde, kadinlar arasinda bir miisabaka daha yapilmistir (Milliyet gazetesi arsiv.

Erigim 22 Ocak 2021, http://gazetearsivi.milliyet.com.tr/Arsiv/1955/07/10).

[k kiz takim1, 1969 yilinda Kinaliada Spor Kuliibii i¢inde Kinaliada Kiz Futbol
Takim (Istanbulspor Kiz Futbol Takimi olarak da anilmaktadir) ad1 ile kurulmustur.
Bu takim 1973’te Dostlukspor adini almustir. Sonraki yillarda, “Istanbul, Izmir,
Ankara, Bursa, Samsun ve Kocaeli” de farkli takimlar da kurulmustur. 1973’te
“Dostlukspor Kiz Futbol Kuliibii Dernegi” resmen tescil edilmis ve Tiirkiye’nin ilk
“Kiz Futbol Kuliibii Dernegi” statiistinti almistir. Dostlukspor Kiz Futbol Takim1i’nin

en 6nemli basarisi kadin futbolunun tanittimini yapmis olmasidir (Acar, 1995).

Dostlukspor Kiz Futbol Takimi, ilk uluslararasi miisabakasini 1979 yilinda

Istanbul Inénii Stadinda Almanya Kadinlar Futbol Ligi Sampiyonu Bad Neuenahr ile



yapmis ve 4-0 maglup olmustur. Bu mag ayn1 zamanda kuliipler diizeyinde Tiirkiye’de

oynanan ilk uluslararasi mag¢ olma 6zelligine sahiptir (Orta, 2011).

1992 yilinda firma bazinda kurulan “Dinarsu Kadin Futbol Takimi” ile ivme
kazanan Kadin futbolu, 1994 yilinda kadinlar liginin baslamasi ve 1995 yilinda ise

kadin milli takimimizin kurulmasiyla resmi bir doneme girmistir (Acar, 1995).

Kadin futbolu, 1993’te Tiirkiye Futbol Federasyonu’nun (TFF) aldig1 karar ile
resmen baglatilmistir. 1993-1994 futbol doneminde, diizenlenen ilk kadinlar liginde
sampiyonlugu gdgiisleyen takim Dinarsu olmustur. Dinarsu Kadin Futbol Takimu ilk
defa yapilan organizasyonda "federasyon kupasimi" da kazanmistir. 1996-1997 futbol
sezonunda ise ilk defa kadinlar 2. lig miisabakalar1 oynanarak “Amatér Isler Kupast”
ayni yil yapilmistir. Dinarsu Kadin Futbol Takimi, 1998 yilinda ligden ¢ekilene dek
kadin futbolunda ciddi bir rakibi olmadan miicadele etmistir (Hiirkan, 2003).

Kadin futbol milli takimi, Ilk olarak 1995 yilmin agustos ayinda,
Kizilcahamam'da 30 kisilik aday kadrosu ile ¢alismaya baslamistir (Onver, 2002).

Kadin futbolu, belli bir gelisim siirecinden sonra ¢esitli finansal, idari ve sosyal
sorunlar sonucu diislise gecmis; mevcut kuliipler arka arkaya kapanmis, bu siirecin
sonunda 2003 yili itibariyle "Kadinlar Futbol Ligi" durdurulmus ve Milli takim
faaliyetleri askiya alinmistir. 2005 yilina kadar federasyonun diizenledigi turnuvalarla
devam eden Kadin futbolu 2005 yilinda 19 yas alt1 futbolcularin oynadigi ve 8 takimin

katildig1 mini bir turnuva ile yeniden canlandirilmaya baslanmistir (Kizilet, 2005).

Ulkemizde kadin futbolu alaninda da 6nemli gelismeler olmustur. Tiirkiye
Futbol Federasyonu bu anlamda "TFF Ulker Kiz Futbol K&yleri Projesi” ile yiizlerce
kiz ¢ocugunu futbola kazandirmis, aligveris merkezi aktivitelerinde kiz ¢cocuklarini
siirece katmistir. UEFA B kurslarinda sadece kadin antrendrlere yonelik bir kurs
yapilmis, "Haydi Kizlar Futbola Projesi"nden ciddi geri dontisler alinmistir. Ayrica
Kadinlar Giinii etkinlikleri ile de kadin futbolunun gelisimi adina bir¢ok yatirim
yapilmistir. 2011 yilinda Tiirkiye Futbol Federasyonu, toplumsal cinsiyet yaklagimi
kapsaminda kadin futbolu olarak adlandirilan etkinliklerin ve tiim liglerin adin1 Kadin

Futbolu olarak revize etmistir. (Arslan, 2012; Tiirkiye Futbol Federasyonu, 2009).

Ulkemizde her gecen giin kadin futbolu daha da gelismektedir. Fakat bir¢ok

tilkenin gerisinde kaldigi da bir gercektir. Ayrica kadin futboluna katilimin



artirlmasia yonelik ¢alismalarda c¢esitli spor programlari ile basar1 saglanmis ve

bilimsel arastirmalarda da bu katilimin kizlar iizerindeki olumlu etkileri goriilmiistiir.

(Koca ve Arslan, 2010; Goktepe, 2008).

Futbolun daha genis kitlelere ulastirilmas1 amaciyla gerek tribiinlerde gerekse
sahadaki cinsiyet ayriminin azaltilmasina yonelik calismalarini siirdiiren Tiirkiye
Futbol Federasyonu i¢in Kadin Futbolu 6zel bir 6nem tasiyor. TFF Futbol Gelisim
Direktorliigii tarafindan yiiriitiilen egitim ve tanitim ¢alismalar1 sonucunda kisa siirede
kadin futbolunda 6nemli gelismeler yasandi. Ulkemizde de kisa sayilamayacak bir
gegmise sahip olmasina ragmen kadin futbolunun bilinirligi son yillarda artmaya
basladi. Bu noktada Tiirkiye Futbol Federasyonu, kuliiplere verdigi destegin yani sira
kadin futbolu alaninda antrendr egitimine, sporcularin gelisimine yonelik pek cok
calisma yiiriitiyor (Tiirkiye Futbol Federasyonu. Erisim: 15 Subat 2021,
https://www.tff.org/default.aspx?pagelD=731)

2.3. Aerobik Performans

Bir mac¢ esnasindaki hareketlerin ¢ogu topsuz ve temel olarak aerobik
egzersizlerden olugsmasina ragmen oyun iginde direkt olarak yapilan aktivitelerin
biiyiik bir kismi1 anaerobiktir. Anaerobik etkinlikler, oyunun en can alic1 hareketlerini
olusturmaktadir. Mag esnasindaki anaerobik gereksinim de goz oniine alindiginda ¢ok
iyl gelistirilmis aerobik sistemin zorunlulugu, yiiksek yogunluktaki anaerobik
hareketlerin tekrarlandigi donemler arasinda hizli bir sekilde toparlanmak ig¢in

onemlidir (Slaughter ve ark., 1988; Tomlin ve Wenger, 2001).

Aerobik performansi gelistirmek i¢in maxVo2 ve laktat esik diizeyinin
gelistirilmesinin yani sira kosu ekonomisinin de gelistirilmesi gerekir (Helgerud ve
ark., 1990; Hoff ve ark., 2002; Hoff ve ark., 2002a; Pate ve Kriska, 1984).

Dayaniklilik ile iligkisi yiiksek olan submaxVo02’ nin dikkatle degerlendirilmesi
gerekmektedir. Kosu ekonomisi daha iyi olan futbolcu, kétii olana gore daha az enerji

harcayarak verilen ig yiikiinii yapabilecektir (Conley ve Krahenbuhl, 1980).

Futbol uzun siireli bir dayaniklilik sporudur. Futbolculardan istenen, magin ilk
dakikalarindan performanslarini macin sonuna kadar siirdiirebilmeleridir. Ust

seviyedeki futbolcular 90 dakikalik siire boyunca ayni performansi gosterebilirlerken



uzun siireli dayaniklilik performanslar diisiik diizeydeki futbolcularda durum
farklidir. Elit futbolcularin dayaniklilik seviyeleri uzun mesafe kosan dayaniklilik

sporcularina yakin seviyededir (Eniseler, 2010).

Futbolcular 90 dakika boyunca 9—12 km arasinda mesafe katederler (Wisloff ve
ark., 2004). Bu mesafe saatte 6-8 km’ye esittir. Futbolcular 1,5 saat tizerinde bu hiz1
stirdiirebilmek igin iyi bir dayaniklilik giiciine ihtiyag duyarlar. Bu baglamda futbol
oyuncular1 ayni hizda uzun siire kosabilen maraton sporculart ile iligkili olma
egilimindedir. Ancak futbol mac¢imin yogunlugu g¢esitlidir. Futbol oyuncular
cogunlukla degisen tempo i¢inde uzun siireli kosabilme 6zelligi tasiyan dayanikliliga

ihtiya¢ duyarlar (Verheijen, 1998).

Futbol mag1 sirasinda kullanilan baslica enerji yolu aerobik enerji sistemidir
(Bangsbo, 1994). "Daha ¢ok oksijensiz olan sporlarda veya futbol gibi aralikli bir
sporda oksijenli giiciin faydasi nasil olur?" sorusunun yaniti piirivik asit ve laktik
asidin oksijenli olarak atilmasidir. Yani iyi bir oksijenli yeterlilik, toparlanmada fayda
saglayacaktir. Yiiksek siddetin ara ara tekrarlandigi miisabakalarda siddete ve
tekrarlanmasina viicut toleransi olmasi ¢ok yararlidir. Her ne kadar bu tarz spor
dallarimin dogasinda aerobik performans olmasa da aerobik kapasitesi iyi bir sporcu
daha kaliteli tekrarlar, sergiler. Yine de ¢ekismeli rakiplere karsi avantaj saglar.
(Daniels ve Foran, 2001).

2.3.1. Aerobik Gii¢ ve Kapasite

Aerobik giic ve kapasite lic dk. ve daha uzun siireli fiziksel aktivitelerde
performansta en onemli faktordiir. Ayrica aerobik giic ve kapasitenin belirlenmesi
antrenman programlarinin sekillendirilmesine, uygulanan antrenmanlarin meydana
getirdigi degisimlerin takip edilmesine ve degerlendirilmesine ayrica takim igerisinde
sporcular arasinda bireysel karsilastirmalar yapilmasina olanak saglar (Daniels ve

Foran, 2001).

Kaslardaki hiicrelerin hareket esnasinda kullanabildigi maksimum oksijen
miktar1 acrobik gii¢ olarak tanimlanir. Aerobik giiciin miktar1 aktivite sirasinda kaslara
kesintisiz ve yeterli miktardaki oksijeni verebilme oranmiyla iligkilidir. Aerobik giig,

fizyolojik olarak metabolizmadaki oksijenin kana karigsma orani, oksijen kullanim



miktar1 ve kardiovaskiiler yapinin sagligir gibi degiskenliklere bagimhidir (Yildiz,
2012).

Yeterli aerobik kapasite, tekrarlanan yiiksek yogunluklu aktiviteler ve
toparlanma becerileri futbolda basarili olmak igin gerekli fizyolojik gereksinimler
olarak kabul edilmektedir (Bangsbo ve ark., 2006; Tomas ve ark., 2005).

Krustrup ve ark. (2005), mag¢ sirasinda en fazla kosu mesafesine sahip

futbolcularin yliksek aerobik kapasiteye sahip futbolcular olduklarini bildirmektedir.

Bir sporcunun, mag sirasinda yapilan yiiklenmelerden organizmanin diger
yiiklenmeye iyi bir sekilde girmesi onun aerobik kapasitesine baghdir (Giinay ve Yiice,

2008).

2.4. Anaerobik Performans

Anaerobik performans, son zamanlarda spor bilimleri alaninda ¢alisan ¢ogu
arastirmaci igin popiiler fizyolojik kavramlardan biri olmustur. Arastirmacilarin ilgi
odagi olan anaerobik performans kavrami, kisa siireli yliksek siddet iceren kas

aktiviteleri igin performans gostergesidir (Arslan, 2005; Bouchard ve ark., 1991).

Anaerobik performans kisa siirede tamamlanan veya patlayici kuvvet gerektiren
spor branslari igin biiyiik 6nem ifade eden bir terimdir. Anaerobik performansin 6nemi
biitiin spor dallarinda vurgulanansa da siklika kullanildig1 spor dallarinda dneminin
tartisilmaz oldugu belirtilmistir. Bugiine kadar bilinen tiim spor branslarinda; futbol,
basketbol, hentbol, buz hokeyi v.b. takim sporlarinin savunma ve ani atak gelistirme
durumlarinda, kisa mesafe kosular1 ve kisa mesafe ylizme branglarinda, giires, tenis,
kayak, jimnastik gibi daha bir¢ok spor dalinda anaerobik performansin diger 6l¢iim

kriterlerine gore daha ¢ok énem arz ettigi ifade edilmektedir (Ozkan ve ark., 2011).

Temel olarak kisa zamanda sonuglanan patlayici tarzda egzersizleri igeren
anaerobik performans 6rnegin; sigramalar, atlamalar, atmalar, kisa ve uzun sprintlerin
yer aldig1 spor branslarinda basari i¢in 6nemli bir unsurdur (Caglar, 1998; Sutton ve
ark., 2000).

Sutton ve ark. gore anaerobik performans, anaerobik gii¢c ve anaerobik kapasite

olmak iizere iki bilesene baghdir (Sutton ve ark., 2000). Yiiksek seviyede bir aerobik
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fiziksel uygunluk aralikli aktivite siiresince anaerobik performans artis1 igin ilk

kosuldur (Slaughter ve ark., 1988; Tomlin ve Wenger, 2001).

2.4.1. Anaerobik Giic

Anaerobik gii¢, bir sporcunun patlayici bigimdeki yiliklenmelerinde enerjisini bir
birim zamanda giice gevirebilme yetenegine ve kisa siireli yiiksek siddet iceren kas
aktivitelerinde fosfojen sistemini kullanma yetenegine denilmektedir. (Bencke ve ark.,
2002; Inbar ve Skinner, 1996; Rogers, 1990; Fox, 1998). Genellikle ilk 5 sn de ortaya
¢ikan gii¢ degeridir. Bazen ikinci 5 sn de ortaya ¢ikabilir (Rogers, 1990; Fox, 1998).

Organizmanin olas1 en yiiksek oksijen bor¢lanmasindaki ¢aligma kapasitesini
tanimlayan anaerobik enerji kaynaklaridir. Sporcunun yaptigi antrenmanlara,

antrenman diizeyine, kas fibril yapisina gore degisiklik gosterir (Fox, 1998).

Bircok spor dalinda kullanilan bir giic olan AG, sportif performans i¢in
onemlidir. Sigrama, firlatma ve siiratli ¢ikislar gibi patlayicilik gereken hareketlerde

anaerobik giice siklikla bagvurulur (Akgiin, 1989).

Ayrica anaerobik sistemlerin (ATP-PC ve Laktik Asit) enerji iiretmek i¢in
gerekli olan maksimal kabiliyeti anaerobik gii¢c olarak tanimlanabilir. Ornek olarak
sicrama, atma, firlatma veya hizli ¢ikislar yapabilme yetenegi olarak tanimlanabilir

(Fox ve Bowers, 1988).

Foss ve Keteyian (1998), anaerobik giicii bir birim zaman igerisinde anaerobik
yoldan ATP-CP enerji kaynaginin kullanilarak meydana getirildigi bir is olarak
tamimlar. ATP-CP oranmin kaslardaki depo miktar1 bu isin yiiksek performansta

gergeklesmesi icin onemlidir.

2.4.2. Anaerobik Kapasite

Anaerobik kapasite, iiretilen giiciin belirli bir zaman diliminde korunabilmesi,
anaerobik glikoliz ve fosfojen sisteminin bilesiminden elde edilen toplam enerji
miktart olarak tanimlanan anaerobik performansin iki bileseninden bir tanesidir (Inbar

ve Skinner, 1996; Rogers, 1990; Bencke ve ark., 2002).

Maksimal seviyede yiiklenme ile yapilan spor branslarinda, submaksimal

yuklenme gerektiren aktiviteler sirasinda, anaerobik sistem tarafindan kalitimi
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saglanan enerji seviyesi veriminin yogunlugu ile ilgilidir. Yogunluk azaldiginda ve kat
edilen mesafe arttifinda aerobik bilesenin orani yiikselmektedir (Bompa, 1998;

Selcuk, 2014).

Viicudun anaerobik kapasitesi, yorgunluga ragmen yiiksek siddetli egzersize
devam edebilme ve MSS siirecine baglidir. Yiiksek aerobik kapasite pozitif transfer
yoluyla anaerobik kapasiteye aktarilabilir. Eger sporcunun aerobik kapasitesi artiyorsa
anaerobik kapasitesi de artiyor demektir. Ayrica yiiksek aerobik kapasiteye sahip
olmak, ozellikle takim sporlarinda oksijen borcu olustuktan sonra sporcularin daha

hizl1 toparlanmalarina sebep olur (Giinay ve Yiice, 2008).

ATP-CP ve laktik asit sisteminin birlesmis sekli olan anaerobik kapasite
anaerobik metabolizmada {iretilen maksimum enerji miktaridir. Oksijen kullanimi igin
¢ok Oonemli olan dolasim ve solunum sistemleri Yyiiksek tempodaki kosularda ve
hareketlerde yorulmaya baglar. Kosu temposunda diisiis, kosu ve hareket temposunun
devaminda ise anaerobik ortamda ¢alismaya girme zorunlulugu ortaya ¢ikmaktadir.
Acrobik kapasitesi yiiksek olan sporcularda digerlerine gére bu zorunluluk daha geg
ortaya ¢ikar (Akgiin, 1994).

Anaerobik kapasitenin kullaniminda egzersizin yogunluk diizeyine bagl olarak
enerji metabolizmasi farklilik géstermeye baslar. Egzersiz yogunlagmaya basladikca
viicut oncelikle karbonhidrat kullanir ve aerobik metabolizma daha az devreye girer.
Bu durum anaerobik metabolizma olarak bilinir. Par¢alanabilen kreatin fosfat depolari
cok kiiciiktlir fakat anaerobik enerjinin ¢ogu karbonhidratlardan saglanmaktadir

(Akgiin, 1994).

Anaerobik giiciin literatiirde, yapilan igin birim zamandaki parametresi oldugunu
sOylemektedir. Anaerobik gii¢ 6l¢timleri ¢esitli fiziksel testlerle ortalama, maksimum
ve relatif giic miktarlar1 dlgiilerek bunlar kgm/san, kgm/dak, watt birimleriyle ifade

edilmektedir (Yildiz, 2012).

2.4.3.Futbolda Anaerobik Gii¢ ve Kapasite

Bazi arastirmacilar, anaerobik giic ve kapasitenin siirat, sigrama, ani hiz veya

yon degistirme gerektiren spor dallarinda performansin belirleyicisi oldugunu
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belirtmektedir (Balsom ve ark., 1992; Bangsbo, 1994; Boraczysnki ve Urniaz, 2008;
Casas, 2008).

Bahgbo (2011), futbolcularda anaerobik kapasite gelistirme antrenmanlarinin
stiratte devamlilik seklinde planlanmasini ve yliklenmelerin yaklasik olarak 10 ile 30
saniye arasinda yliksek siddette ve 2-3 dakika dinlenme seklinde olmasi gerektigini

acgiklamaktadir.

Anaerobik kapasite gerektiren ve dominantligi yiiksek olan spor branslar
sunlardir: 400-800m kosusu, 100-200m yiizme, jimnastik, 1-4 km bisiklet yariglari,
2000m kiirek ve 500- 1000m kayak. Bunlarin yani sira anaerobik kapasite birgok takim
sporlarinda da goriilmektedir. Ornegin; hokey, rugby, futbol, basketbol, Amerikan
futbolu gibi (Al-Hazza ve ark., 2001; Araijo ve ark., 2013).

Diger branslarda da oldugu gibi futbolcularin anaerobik gii¢ ve kapasitelerini
belirlemek icin bir¢ok test kullanilmaktadir. Bu testler arasinda en ¢ok
kullanilanlardan birisi Wingate anaerobik gii¢ testidir. Alt ekstremite anaerobik
giicliniin degerlendirilmesinde sik¢a kullanilan diger bir yontem ise futbolcularin

dikey sigrama 6zelliklerinin tespit edilmesidir (Hoff ve Helgerud, 2004).

Futbolda ikili miicadelelerde ve 10 saniyeyi gegen ¢ok siddetli eforlarda enerji
glikozun oksijensiz pargalanmasindan saglanir. On saniyeden sonra yiiksek siddette
egzersiz siiresi uzadikg¢a bu enerji kaynaginin kullanimi da artar. 2—2,5 dakikaya kadar
olan siddetli eforlarda enerjinin biiylik boliimii bu kaynaktan saglanir. Bu enerji
kaynaginin olusturdugu anaerobik ise ‘Anaerobik Kapasite’ denilmektedir (Eniseler,

2010).

2.4.4.Wingate Anaerobik Gii¢ Testi

Wingate Anerobik Testi (WANT) anaerobik performansin hem laktasit (ortalama
gii¢) hem de alaktasit (zirve gii¢) bileseni hakkinda bilgi verebilen, anaerobik 6zelligi

belirlemeye yonelik testlerden bir tanesidir (Inbar ve ark., 1996).

Sporcularin anaerobik giicii dogru bir sekilde degerlendirebilmeleri son derece
onemlidir. Ciinkii ¢ok sayida spor aktivitesi uygulamak, sprint ve atlama hareketleri

gibi hizli yiliksek yogunluklu egzersizlerin yapilmasi gerektigi anlamina gelebilir

(Baker, 2002; Davies, 2002). Bu amagla bir¢ok atlama (Wen ve ark., 2018), kosu
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(Krops ve ark., 2017) ve bisiklet (Kapostagno ve ark., 2016) testi Onerilmistir.
Anaerobik bilesenleri 6lgmek i¢in en yaygin olarak kullanilan protokol, birgok
disiplinde anaerobik altin standart testi, 30 s Wingate anaerobik testidir (WANT)
(Minahan, 2007; Bertuzzi ve ark., 2015; Madrid ve ark., 2013).

WAnNT 1970'i yillarin baginda Wingate Enstitiisii tarafindan gelistirilmis, 1974
yilindan sonra biitiin diinyada kas giiciinii, dayanikliligin1 ve yorulabilirligini 6l¢mek,
kisa siireli ve yiiksek yogunluklu egzersizlerde kas metabolizmasi hakkinda bilgi
edinmek ve atletik performansi degerlendirmek amaciyla egzersiz fizyolojisi
laboratuvarlarinda c¢ok sik olarak kullanilmaya baglanan bir test olarak tarihteki yerini

almistir (Calbet ve ark., 2003; Reiser ve ark., 2002; Sands ve ark., 2004).

Kas giicliniin biyokimyasal, histokimyasal ve fizyolojik Olgiitlere bakmaksizin
indirekt olarak dl¢iilmesi, kasin maksimal giicii, dayanikliligi ve yorgunlugu hakkinda
bilgi vermesi, basit, emniyetli ve objektif olmasi her yerde bulunabilecek pahali
olmayan arag¢ ve gerece ihtiya¢c duymasi, 6zel bir beceri gerektirmemesi ve her yasa
(Armstrong ve ark., 2000; Riner ve ark., 1999) cinsiyete (Martin ve ark., 2004; Murphy
ve ark., 1986), farkli spor branslarinda (Al-Hazza ve ark., 2001; Bencke ve ark., 2002;
Katch,1986,1974; Melhim, 2001) ve fiziksel uygunluk diizeyine sahip kisilere, alt
ekstrimitelere oldugu kadar iist ekstrimitelerde de uygulanabilir olmasi (Duche, 2002)

bu testin yaygin olarak kullanilma nedenlerindendir.

Spor bilimciler bu test sonuglarinin degerlendirilmesinde bazi zorluklarla
karsilagsmaktadirlar. Sonuglar mutlak degerler olarak, viicut agirliginin kilogram
basina, viicut ylizey alaninin m2’si basina, yagsiz viicut agirhiginin kilogrami basina,
ekstremite kas kiitlesi oranina veya baska bazi kriterlere gore yorumlanabilmektedir.
Bu durum sonuglarin standardizasyonu agisindan problem olusturmaktadir (Beyaz,
1997). Bu anlamda bireysel anaerobik kapasitenin Ol¢ciimii i¢in ¢ok sayida metot
denenmesine karsin, "Wingate Anaerobik Gii¢ Testi" diger testlere oranla daha ¢ok

kullanilmaktadir.

Wingate Anaerobik Gii¢ Testi'nde optimal yiik belirlenirken 30 saniye siiresince,
sabit bir ylike kars1 maksimal hizda pedal cevrilir. Uygulanacak sabit yiik, en yiiksek
mekanik giicii saglayacak sekilde belirlenir (Inbar ve ark., 1996). Wingate Anaerobik

Gili¢ Testi'nde optimal yiikii belirlerken elde edilen anaerobik giic ve anaerobik
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kapasite degerleri bisiklet ergometresine yerlestirilen yiik ve pedal ¢evirme sayisindan
etkilenmektedir (Murphy ve ark., 1986). Bu iki parametre degerleri teste katilan kiginin
performansina gore degisiklik gostermektedir. Bu ylizden maksimal anaerobik giiciin
degerlendirilmesinde, testte katilan kisi i¢in en yiiksek anaerobik giic ve anaerobik
kapasite degerlerine ulasabilecekleri yiikiin belirlenmesi ¢ok 6nemlidir. WAnT igin
orjinal olarak ileri siiriilen yiik viicut agirliginin kg'i basina 75 gr’lik bir yiiktiir (Bar-
Or, 1987). Bu yiik antrenmansiz genglerden olusan kii¢iik bir grup {izerinde yapilan
bir caligmaya dayanarak tespit edildiginden (Bar-Or, 1987) ¢ogu yetiskin i¢in diisiik
kalmaktadir ve istenilen gercek anaerobik performans degerlerini vermemektedir
(Gokbel ve ark., 1993; Ugok ve ark., 2005; Sands ve ark., 2004). Bu yiizdendir ki baz1
arastirmacilar tarafindan farkli yiikler kullanilarak yapilan Wingate Anaerobik Gii¢
Testi’nde daha iyi sonuglar elde edildigi ¢alismalarda siklikla ifade edilmistir (Souissi
ve ark., 2004; Patton ve ark., 1985). Buradan yola ¢ikarak optimal yiikiin
belirlenmesinde viicut agirlig1 ve bacak hacmine dayanan bir optimal yiik belirleme
formiilii 6nerilmistir (Formiil 1- Evans-Quinney formiilii) (Bar-Or, 1987, La Voie ve
ark., 1984).

Yik (kp)=(-0.4914 - [0.2151xAgirlik(kg)] + [2.1124xBacak hacmi (litre) ])

(Al-Hazza, 2001).

2.5. Tekrarh Sprint Yetenegi (TSY)

Futbolda aerobik ve anaerobik giiclin iliskisi Onemlidir. Bu 6zelligin
degerlendirilmesinin gostergelerinden biri de tekrarl sprint yetenegidir. (Slaughter ve

ark., 1988; Tomlin ve Wenger, 2001).

Nikolaidis ve ark. tekrarli sprint yetenegini minimal toparlanma siiresi ile
tekrarl sprintleri gerceklestirme yetenegi olarak tanimlarken bir baska tanima gore
tekrarl sprint yetenegi ya da performansi, kisa dinlenmeli bir dizi tekrarl sprint
tizerinden miimkiin olan en iyi ortalama sprint performansini liretme kapasitesi olarak

kabul edilmektedir (Bishop ve ark., 2011; Stojanovic ve ark., 2012).

Tomas ve ark. futbolu, anaerobik enerji yolunun kabul edildigi, aerobik tabanli
ve tekrarlanan sprintlerin bulundugu bir spor olarak tanimlamislardir. (Tomas ve ark.,
2005).
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Siirat, patlayict giig, tekrarlt sprint hiz1 ve ¢evikligin, tiim mag¢ boyunca kosu
performansini etkileme potansiyeli olan fiziksel kapasiteler arasinda muhtemelen en

belirleyici parametreler oldugu bildirilmektedir (Buchheit ve ark., 2010).

Mujika ve ark. (2009), TSYyi, kisa dinlenme periyotlar1 ile desteklenen ve
maksimum sprint eforunun tekrar {retimini saglayan bir yetenek olarak
tanimlamaktadir ve son yillarda TSY {izerine spor bilimleri alaninda siklikla

calisilmaktadir.

TSY’nin takim sporlart i¢in olduk¢a Onemli bir performans bileseni oldugu
bir¢ok calismada ortaya konmustur. Ciinkii takim sporlarinda sporcularin diisiik ile
yiiksek siddet arasinda degisen farkli sayida tekrarli sprint kosulari yaptiklar
belirlenmistir (Spencer ve ark., 2006; Castanga ve ark., 2007; Oliver ve ark., 2007).

TSY’ nin gelistirilmesi gereklidir. Ciinkii ¢ok hizli ve uzun siire oynanan
basketbol ve futbol gibi spor branslarinda, sporcular bir¢ok kez tekrarli sprint yapmak
zorunda kalmaktadirlar. Kisa dinlenme periyotlari ile desteklenen ve maksimum sprint
eforunun tekrar {iretimini saglayan bir yetenek olan TSY birgok takim sporu igin

onemli bir kondisyon bileseni olarak kabul edilmektedir (Hill-Hass ve ark., 2007).

Arastirmalar, ¢ok yetenekli futbolcularin daha az yetenekli futbolculara kiyasla
daha iyi tekrarli sprint yetenegi (RSA) performansina sahip oldugunu gostermistir

(Gabbett, 2010; Rampini ve ark., 2009).

Son yillarda TSY Spor Bilimleri alaninda siklikla ele alinan bir konu olmustur.
Ancak TSY ile ilgili yapilan ¢alisma sayisi artmis olmasina ragmen Tekrarli Sprint
Yetenegini Tiirkiye Ornekleminde inceleyen sinirli sayida calismaya rastlanmistir
(Kin-Isler ve ark., 2008; Ozdemir ve ark., 2010; Soydan ve ark., 2010; Y1lmaz ve ark.,
2009; Yilmaz ve ark., 2009b; Yilmaz ve ark., 2010).

2.5.1. Tekrarh Sprint Yetenegini Etkileyen Faktorler
1.Kassal Faktorler

a) Kas Uyarilmasi

Siddetli dinamik kasilmalarla birlikte iskelet kasinda Sodyum (Na+) / Potasyum

(K+) ve adenosintrifosfat (ATPaz) aktivite seviyelerinde diisiisler gerceklesir (Fraser
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ve Carey, 2002; Soydan ,2012). Bu gibi durumlarda, Na+ /K+ emilimi ¢abuk bir
sekilde ger¢eklesmez ve kas hiicrelerine K+ tasinmasinda sikintilar yasanir. Bu
duruma karsin kas hiicreleri arasindaki K+ konsantrasyonu iki katina c¢ikar. Bu

degisiklikler, hiicre membran uyarilmasinda ve gii¢ artisinda azalmalara neden olur

(Girard ve ark., 2011).
b) Enerjinin Saglanmasindaki Stmrhliklar

i) Fosfokreatin Kullamilabilirligi

Tekrarli sprint egzersizi sirasinda fosfokreatin cok dnemlidir ve yiiksek derecede
ATP kullanim1 ve tekrar sentezlenmesi gerekir. Fakat 6 saniyelik maksimal sprintten
sonra dinlenik seviyedeki ATP deposunun %35-55'i kullanilir ve egzersiz devam ettigi

taktirde ATP deposunun tamami 5 dakika i¢inde tiikenir (Tomlin ve Wenger, 2001).

Ek olarak hizli kasilan kas lifleri, yiiksek enerji liretmek bakimindan ve
fosfokreatin azalmasi bakimindan yavag kasilan kas liflerinden daha iyidir ve tekrarli

sprint egzersizi gibi ¢ok siddetli aktivitelerde gii¢ iiretimini domine eder (Girard ve
ark., 2011).

i) Anaerobik Glikoliz

Anaerobik glikoliz, 6 saniyelik sprint sirasinda toplam enerjinin yaklagik
%40’m1 karsilar ve sprintler tekrarlandik¢a glikoliz kademeli olarak kisitlanir
(Gaitanos ve ark., 1993; Soydan, 2012). Ornegin; Gaitanos ve ark. (1993),
calismasinda 30 saniye dinlenme araliklariyla 10x6 saniyelik tekrarli sprint testi
yapmislar ve son sprintte, ilk sprinttekine gore ATP tiretiminde 8 kat daha fazla diisiis
yasandigini belirlemislerdir. Bagka bir ¢calismada ise katilimcilarin tekrarlt sprint testi
sirasinda gii¢ ¢ikisindaki en biiyiik azalmanin ve en iyi glikolitik degerinin ilk sprint

sirasinda yasandigini belirlemislerdir (Bishop ve ark., 2004).

iii) Oksidatif Metabolizma

Tekli kisa sprint sirasinda oksidatif fosforilasyonun toplam enerji harcanmasina
olan katkis1 %10’la siirlidir. Fakat sprintler tekrarlandiginda aerobik ATP iiretim
seviyesi kademeli olarak artar ve tekrarli sprint egzersizinin son tekrar1 sirasinda

toplam enerji katkisinin %40’ 11 olusturur (McGawley ve Bishop, 2008).
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Ayrica denekler son sprint sirasinda VO2maks diizeyine ulasabilirler. Bu
durumda tekrarli sprint egzersizi sirasinda aerobik katki VO2maks tarafindan
kisitlanir, VO2maks yolunun artmasi performansi arttirir ve son sprint sirasinda

aerobik katkinin artmasi yorgunlugu minimum degerde tutar (Girard ve ark., 2011).
¢) Metabolik Birikimler

i) Asidoz

Tekrarl1 sprint egzersizi sirasinda kasta ve kanda H+ iyonlarinin birikmesi, sprint
performansinda kasilabilir mekanizmalar1  kotii  etkileyerek ATP  {iretimini
engelleyebilir (Girard ve ark., 2011). Bu durum sprintlerde diistise, kas tampon

kapasitesinde ve kan Ph’inda degisiklere sebep olur (Bishop ve ark., 2007).

Ii) Inorganik Fosfat

Dolayl1 kanitlara gore uyarilma-kasilma baglantilarinin kotiilesmesi tekrarl
sprint egzersizi sirasinda yorgunlugu artirir (Girard ve ark., 2011). ki farkli tekrarh
sprint protokoliinde yorgunlukla birlikte, plantar fleksorlerde (Perrey ve ark., 2010) ve
diz ekstansorlerinde (Racianis ve ark., 2007) zirve segirme giiciinde dstisler
yasanmistir. Yapilan ‘in vitro’ ¢alismalarinda, inorganik fosfat seviyesinin artmasinin
sarkoplazmik retikulumda kalsiyumun serbest birakilmasina sebep oldugu
belirlenmistir. Fakat bu durumun tekrarli sprint egzersizine etkisi tam olarak

anlasilamamustir (Girard ve ark., 2011).

2.5.2. Sportif Performans A¢isindan Tekrarh Sprint Yetenegi

Bir sporcunun belli bir mesafeyi en kisa siirede kat etmesinden ¢ok bu mesafeyi
maksimal siiratle birden fazla kez kosmasi, yani maksimal siiratini tekrarli bir sekilde
koruyabilmesi takim sporlar1 agisindan énemlidir (Kin-isler ve Yilmaz, 2011). Kisa
stireli sprintleri kisa dinlenme araliklan ile tekrarlayabilme yetenegi, “tekrarli sprint

~ 9

yetene8i” olarak adlandirilmistir (Impellizzeri ve ark., 2005). Takim sporlarinda
fiziksel performansin ana bilesenlerinden biri olarak kabul edilen tekrarli sprint
yeteneginin yani sira (Bishop ve ark., 2004; Impellizzeri ve ark., 2005; Spencer ve

ark., 2006) yiiksek yogunluktaki kosular ve sprintler disinda yon degistirme yetenegi
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de takim sporlarinda performans i¢in 6nemli bir etken olarak goriilmiistiir (Brughelli

ve ark., 2008; Castagna ve Barbero-Alvarez, 2010).

Takim sporlarinin uygulanis acisindan farkliliklar1 olmasina ragmen miisabaka
analizleri bir miisabakadaki belirleyici anlarin genellikle 10-30m mesafedeki ya da 2-
3 saniye araligindaki kisa, yiiksek yogunluklu sprintlerden olustugunu ortaya

koymustur (Girard ve ark., 2011).

Coklu sprint sporlarinin ¢ogunda performans, teknik ve taktiksel yeterliliklerin
hakimiyetinde olmasina ragmen (Lippi, 2007) ve RSA'nin takim sporu performansinin
¢ok onemli bir fiziksel bileseni olarak 6nemi (Rampinini ve ark., 2007) yakin zamanda
sorgulanmaya baslanmig (Buchheit ve ark., 2010), takim sporlar1 (6rnegin futbol)

sprintleri yeniden tiretme yetenegi ile iliskilendirilmistir (Krustrup ve ark., 2010).

Bu baglamda erkeklerde (Mohr ve ark., 2003) ve kadinlarda elit futbol
maglariin sonuna dogru sprint ve yiiksek hizda kosu eylemlerinde nemli diistisler

gozlemlenmistir (Krustrup ve ark., 2005).

Sprint hizinda ~%0,8'lik bir bozulma, her iki oyuncu da topa kostugunda, bir
oyuncunun bir rakibe kargi topun kontroliinii kaybetme olasilig1 iizerinde énemli bir
etkiye sahip olacaktir (Paton ve ark., 2001). Dahas: elit futbol oyunlarindan 6nce ve
sonra yapilan tekrarlanan sprint testleri, RSA'nin yorgunluk gelisimi ile nemli dl¢iide
kotiilestigini gostermistir (Mohr ve ark., 2004; Krustrup ve ark., 2006). Bu nedenle,
yorgunlugun etiyolojisinin egzersiz moduna ('gérev bagimlilii' olarak adlandirilir)
bagl oldugu diisiiniildiigiinde, RSA sirasinda yorgunluga katkida bulunan faktorlerin
daha iyi anlagilmas1t muhtemelen miidahaleleri tasarlamak i¢in ilk adimdir. Yani egitim
programlari, ergojenik yardimcilar yorgunlugun baslangicini geciktirebilir, RSA'y1
gelistirebilir ve sonunda takim sporu sporcularinda fiziksel mag¢ performansini

iyilestirebilir (Enoka ve Stuart, 1992; Bishop ve ark., 2011).

Spora 6zgii teknik ve taktik beceriler, kuvvet, patlayici giic, hiz ve dayanikliligin
yani sira tekrarlanan siirat yeteneginin (RSA) futbolda basariy1 belirlemede énemli bir

faktor oldugu gosterilmistir (Impellizzeri ve ark., 2008, Rampinini ve ark., 2007).
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2.6. Futbolda Tekrarh Sprint Yetenegi

Futbolda sprint yetenegi ikili miicadelelerde ve gol pozisyonlarinda sonucu
etkileyebilecek faktdrlerden birisidir. Ornegin futbol maginda 4-6 saniyede bir degisen
1000-1400 kadar kisa stireli aktiviteler uygulandigi ve bunlarin ig¢inde yaklagik her 90
saniyede bir, kisa sprintler yapildig1 gozlenmistir (Stolen ve ark., 2005). Aktif oyun
stiresinin %0,5-3,0” {inli kapsayan sprintler, toplamda miisabaka boyunca kat edilen

mesafenin %1- 11’ini olusturmaktadir (Mohr ve ark., 2003).

Son yillarda bir¢cok arastirmanin odak noktasi; tekrarli sprint yetenegi ve

sprintler aras1 dinlenme periyotlari, toparlanmanin siireci ve yorgunluktur (Ratel ve

ark., 2004).

Takim ve raket sporlari, diinya capinda milyonlarca katilimci arasinda
poptlerdir. Bu disiplinlerle ugrasan sporcularin tekrar tekrar maksimal veya
maksimuma yakin sprintler iiretmeleri gerekmektedir (Bangsbo ve ark., 1991;

Fitzsimons ve ark., 1993).

Takim sporlarinda zaman-hareket analizi, sprintin genel olarak kat edilen toplam
mesafenin%l1-10'unu (efektif oyun siiresinin%]1-3'1) olusturdugunu gostermistir
(Buchheit ve ark., 2004; Buchheit ve ark., 2010).

Gilinlimiizde takim sporlart i¢in 6nemli bir performans bileseni oldugu kabul
edilen tekrarli sprint (Andrzejewski ve ark., 2018; Mifiano-Espin ve ark., 2017), kisa
dinlenme periyotlar1 iceren ve tekrarli olarak maksimum sprint eforunun tiretilmesini
saglayan bir yetenek olarak tanimlanmaktadir (Oliver ve ark., 2009). Ust diizey
profesyonel futbol oyuncularinda bir magcta kat edilen mesafe ve tekrarli sprint testinde
(TST) olciilen ortalama sprint zamani arasinda anlamli yiiksek iliski saptanmistir

(Rampipini ve ark., 2007).

Sinirh hiz diisiisleri ile maksimum ve maksimuma yakin sprintleri tekrarlama
yetenegi, takim sporlarinda performansin 6nemli bir bileseni olarak kabul edilir
(Spencer ve ark., 2005). Bunun nedeni, iyi tekrarli sprint yetenegine sahip oyuncularin,
benzer yogunlukta sprint ¢abalarin1 daha az tekrarlayabilen sporculardan daha iyi
performans gosterecegine inanilmasidir (Bishop ve ark., 2001). Futbolcular ve
sahadaki diger bir¢ok sporcu, bir mag¢ sirasinda birden fazla sprint gergeklestirir

(Newman ve ark., 2004). Bu sprintlerin ¢ogu tam veya tama yakin bir iyilesmeye izin
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verecek kadar bir dakikanin iizerinde yeterince uzun dinlenme periyotlar ile

serpistirilir ve bu nedenle sonraki sprint performansi énemli 6l¢iide bozulmaz (Bishop

ve ark., 2003).

Bir sporcunun tekrarli sprintler ve yon degisiklikleri yapabilme yetenegi, futbol
antrenorleri tarafindan iistiin performansin bir gostergesi olarak kabul edilir ve ayni
zamanda bir sporcunun genel kondisyon seviyesinin 6nemli gostergeleri olarak kabul

edilir (Glaister, 2005; Spencer ve ark., 2005; Young ve ark., 2001).

Futbolda mag¢ performansi ve mag¢ sonucu ile tekrarl sprint yetenegi arasinda
iliski bulunmasi (Andrzejewski ve ark., 2018; Chmura ve ark., 2018; Barbero-Alvarez
ve ark., 2013; Rampipini ve ark., 2007) bu 6zelligin elit futbol performansi i¢in 6nemli
oldugunun bir gostergesidir.

2.6.1. Futbolda Tekrarh Sprint Testleri

Tekrarlanan yiliksek hizli eylemler, futbol maglarinda temel bir fiziksel bilesene

karsilik gelir ( Buchheit ve ark., 2010 ).

Anaerobik gii¢ ve kapasitenin belirlenmesi i¢in bir¢ok test bulunmaktadir. Buna
ragmen kullanilan bu testlerin birgogunun futbol oyun yapisina uygun olmadigi
diistintilmektedir (Aziz ve Chuan, 2004; Meckel ve ark., 2009a). Bu nedenle uzun
yillardir arastirmacilar degisik mesafeler ve dogrusal ya da yon degistirmeli sprintler

igeren tekrarl sprint testlerini kullanmaktadir (Meckel ve ark., 2009Db).
Yapilan ¢aligmalarda,

6x20m gel-gitten olusan 20 sn dinlenmeli (Impellizzeri ve ark., 2008; Rampinini
ve ark., 2007);

10x15 m gel-gitten olusan 30 sn dinlenmeli (Castagna ve ark., 2007),

25 sn dinlenme ile 7x30 m (Jonathan ve ark., 2016) ve 5x30m (Krustrup ve ark.,
2006),

6x30m 30 sn dinlenme ile (Meckel ve ark., 2012; Spencer ve ark., 2011),
12x20m 20 sn dinlenme ile (Meckel ve ark., 2009a; b),

6 x35m 10 sn dinlenme ile (Alizadeh ve ark., 2010; Gwacham ve Wagner, 2012),
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12x25m 25 sn dinlenme ile (Temfemo ve ark., 2011),

7x34.2m yon degistirme 25 sn dinlenme ile (Abrantes ve ark., 2004; Da Silva ve
ark., 2011) tekrarl sprint testleri kullanilmstir.

2.6.2.Futbola Ozgii Diiz RAST Testi

RSA, literatiirde tipik olarak on saniyeden kisa siiren, altmis saniye veya daha

kisa iyilesme periyotlari olan kisa sprintler olarak tanimlanmistir (Bishop ve ark.,

2011).

RSA'nin degerlendirilmesi, bir oyuncunun, futbol gibi sahaya dayali takim
sporlarinda atletler i¢in 6nemli bir 6zellik olan, birbirini takip eden ¢ok sayida yiiksek
hiz veya sprint cabasi sirasinda maksimum c¢abay1 ve toparlanmayr siirdiirme

kapasitesini tanimlar (Turner ve Stewart, 2013).

Fiziksel, fizyolojik, teknik ve taktik talepler tam olarak arastirillmamis olsa da
arastirmacilar yliksek yogunluklu eforlar gelistirme ve slirdiirme yeteneginin ve zaman
icinde sprint performansinin ma¢ performansi lizerinde dogrudan bir etkisi oldugu
konusunda hemfikirdir (Castagna ve ark., 2009; Castagna ve ark., 2010; Oliveira ve
ark., 2013).

Sonu¢ olarak sporcularin rekabet talepleriyle basa c¢ikma yeteneklerini
degerlendirmek i¢in tekrarlanan sprint yetenek testinin (RSA) kullanilmasi Onerilir
(Barisic ve ark., 2011, Cuadrado-Penafel ve ark., 2014). Sporcunun RSA testindeki
performansinin, futbolcularin patlayici kabiliyetine iliskin gerekli bilgileri sagladigi

goriilmistiir (Cuadrado-Penafel ve ark., 2014).

RSA testi, futbolcularda performans diislisiini ve yorgunlugu yeniden

olusturmak icin gecerli bir yontem olarak kabul edilmektedir (Pau ve ark., 2014).

RAST testi anaerobik kapasitenin dl¢iimii icin Wolverhampton Universitesi'nde
bulunmustur. Wingate Anaerobik Testi (WANT)'den uyarlanmistir. Ayn1 WanT testi
gibi bireyin anaerobik giiciinii, ortalama anaerobik giiciinii, toplam gii¢ ve yorgunluk
indeksini 6lgmeye imkan saglar. Wingate testi genellikle bisikletgiler kullanilsa da
RAST testi kosucalar igin gelistirilmistir (Zacharoginnis ve ark., 2004). Rast testi 6

tane 35m arasinda 10 saniye dinlenmeli hizli kosular1 icerir. Her kosunun siiresinin
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bulunmasiyla, her hizli kosuyu sporcularin agirliklart ile karsilagtirarak performans

giiclinii bulmak miimkiindiir (Kalva-Filho ve ark., 2013; Zagatto ve ark., 2009).

RAST, anaerobik giicii ve tepe giicli (PP), ortalama giicii (MP) ve yorgunluk
indeksi (FI) degiskenlerini 6l¢en kapasiteyi degerlendirmek i¢in orijinal WAnT'den
uyarlanan Wolverhampton Universitesi (Birlesik Krallik) tarafindan gelistirilmistir
(Zacharogiannis ve ark., 2004). RAST, 10 saniyelik bir toparlanma ile alt1 adet 35 m
maksimum sprintten olusur. Bu testle viicut kiitlesini ve kosu siirelerini 6lgerek, her
sprintteki ~ efor  giicinii  belirlemek  miimkiindiir  (glig=(viicut  kiitlesix
mesafe 2)/zaman 3 ). RAST'In  sonuglari, maksimum anaerobik performansin
noromiiskiiler ve enerji belirleyicileri hakkinda bir tahmin verebilir ve temel hareket
bi¢cimi olarak kosmaya sahip sporlarda (Futbol, atletizm, basketbol ve hentbol)
kullanilmak iizere degerlendirme protokolii i¢in iyi bir secenek gibi gériinmektedir.

(Balciunas ve ark., 2006).

Elit kadin maglar sirasinda kat edilen toplam mesafenin %85'inin yiiriime ve
kosu hizlarinda oldugu ve tekrarlanan yiiksek hiz veya sprint maclar1 arasindaki
aktivitenin yaklasik %95'inin dogas1 geregi aktif oldugu disiintildiigiinde RSA
degerlendirmesi, her tekrar sprint arasinda aktif toparlanmay1 igermelidir (Datson ve

ark., 2017; Gabbett ve Mulvey, 2008).

Ek olarak pasif toparlanmaya kars1 aktif toparlanmayi iceren RSA
degerlendirmesi, potansiyel olarak kas asidozunu azaltabilir ve RSA

performanslarindaki diisiisii engelleyebilir (Spencer ve ark., 2005).

2.6.3.Futbola Ozgii Yon Degistirmeli RAST Testi

RSA'nin takim sporlarinda 6nemli oldugu kabul edilmektedir. Ancak bunun
nasil 6l¢iilecegi konusunda bir fikir birligi yoktur. Bunun nedeni, RSA'nin fizyolojik
ve biyomekanik olarak karmasik bir performans zorlugu olusturmasidir. RSA
sirasinda  yorgunlugu Ol¢mek ic¢in kullanilan bir yol, performans diisiisiini
hesaplamaktir (Gabbett, 2010). Daha diisiik bir performans diisiisiiniin, sporcularin
tekrarlanan sprintler sirasinda maksimum c¢abalarini daha iyi siirdiirebildiklerini

gosterdigi gozlenmistir (Lockie ve ark., 2018).
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Sporcularin rekabet talepleriyle basa ¢ikma yeteneklerini degerlendirmek icin
tekrarlanan sprint yetenek testinin (RSA) kullanilmasi Onerilir. Sporcunun RSA
testindeki performansinin, futbolcularin patlayici yetenegi hakkinda ilgili bilgiler

sundugu gosterilmistir. (Barisic ve ark., 2011; Cuadrado-Penafel ve ark., 2014).

Hizli bir sekilde yon degistirme yetenegi bircok sporda basari i¢in dnemli bir 6n
kosuldur (Alves ve ark.,, 2010). Futbolda yon degistirme yetenegi genellikle

performansi degerlendirmek igin bir kriter olarak kullanilir (Young ve ark., 2002).

Takim sporlarinda ani sekilde yon degistirme becerisi, sahada rakibin siiratini
etkisiz birakabilmeye veya fiziksel ve taktiksel olarak avantaj saglamaya yarayabilir

(Baechle ve Earle, 2008).

Bloomfield ve ark. (2007), tipik bir futbol mag1 sirasinda futbolcularin 90-180°
acilarda 90-100 kez yon degisikligi yaptigin1 bulmuslardir. Bu nedenle futbol
antrenmanini daha spesifik hale getirmeye yardimci olmak i¢in bazi RSA testlerinde
ve tekrarlanan sprint antrenmanlarinda yon degisiklikleri yapilmistir (Buchheit ve ark.,
2010; Dal Pupo ve ark., 2012; Impellizzeri ve ark., 2008). Young ve arkadaslarina gore
yon degistirme hizi ¢evikligin ana fiziksel belirleyicisini temsil eder (Young ve ark.,
2002).

Miikemmel yon degistirme becerileri, sporcunun rakiplerinden daha fazla alan
yaratmasina izin vererek gorevlerini daha az miidahale ve daha fazla zaman ile
gerceklestirmelerini saglar. Bu belirleyiciler iginde, ya yon degistirme hizi (6rn., kas
giicii, glic ve reaktif gii¢) ya da algi ve karar verme (0rn., gorsel tarama, tahmin, Oriintii
tanima) ile ilgili birkag alt faktdr mevcuttur. Aslinda kesitsel calismalardan elde edilen
kanitlar, kas giicii ve gii¢ (Delextrat ve Cohen, 2009, Sheppard ve Young, 2006), denge
(Sekulic ve ark., 2013), hiz (Nimphius ve ark., 2010) ve ¢eviklik arasinda 6nemli

iligkiler oldugunu gostermektedir.

RAST, futbola 6zgii bir tekrarli sprint testidir. Futbolda ¢ok yon degistirme
aktivitesi oldugu i¢in bu test tasarlanmistir (Gravisse ve ark., 2018). Antrenér RAST
testinin sonunda, yorgunluk indeksi ile birlikte maksimum, minimum ve ortalama gii¢

¢ikislarini hesaplamak igin sonuglari viicut agirligi ile birlikte alt1 kez kullanabilecektir
(Inbar ve ark., 1986).
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3. GEREC VE YONTEM
3.1. Arastirmanin Evreni

Aragtirma 16-21 yas araligindaki geng futbol oyunculari tizerinde uygulanmastir.
Bu kapsamda, aragtirmanin evrenini 16-21 yas araligindaki gen¢ kadin futbol

oyunculari olusturmaktadir.

3.2. Arastirma Plam

Sporcularin viicut agirlig1 ve boy uzunlugu degerleri testler 6ncesinde dl¢iilerek
belirlendi. Tiim testler farkli haftalarda uygulandi. Wingate anaerobik gii¢ testi Ordu
Universitesi Beden Egitimi ve Spor Yiiksekokulu Spor Bilimleri Arastirma
Laboratuvarinda, tekrarli sprint testleri ise sentetik ¢im futbol sahasinda uygulandi.
Testler, biyolojik ritim géz oniinde bulundurularak giiniin ayni1 saatinde uygulandi.
Testlerden 6nceki 3 giin i¢cinde oyuncularin agir fiziksel aktivite yapmamalarina dikkat
edildi. Oyunculara ilk olarak Wingate anaerobik gii¢ testi uyguland:. ikinci hafta
RAST testi uygulandi. YD-RAST testi, testin gilivenirligini belirlemek i¢in iki kez
uygulandi. Ugiincii hafta 1. YD-RAST, dordiincii hafta ise 2. YD-RAST testi
uygulandi. Tim testlerden 6nce oyunculara testler ile ilgili bilgi verildi ve testler

uygulamali olarak tanitildi.

3.3. Arastirma Grubu

Arastirma grubu, Ordu ilinde TFF Kadinlar 3.Liginde miicadele eden kadin
futbol takiminda futbol oynayan 14 oyuncudan (n=14, boy uzunlugu= 163,05+6,79,
viicut agirhgi= 56,278+2,57, vki= 21,064+2,57) olusturulmustur. Arastirmanin etik
acidan uygunlugu icin Ordu Universitesi Klinik Arastirmalar Etik Kuruluna basvuru
yapilmis ve ilgili kuruldan aliman 63 karar sayili ve 18.03.2021 tarihli belge ile
aragrtirma etik acidan uygun bulunmustur. Arastirma Oncesinde, oyunculara
arastirmanin igerigi ile ilgili bilgilendirme yapilmistir. Oyuncular bilgilendirilmis
goniilli onam formunu imzalayarak c¢alismaya katilim saglamistir. Herhangi bir

sakatlig1 bulunmayan oyuncular goniillii olarak arastirma grubuna dahil edilmistir.

3.4. Veri Toplama Araglari

3.4.1. Viicut Agirhg
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Sporcularin viicut agirligit ve baslica viicut kompozisyonu parametreleri,
biyoimpedans analizi esasiyla ¢alisan viicut kompozisyon analizi cihazi (Jawon Body
Composition Analyzer Model X-Scanplus 11, Seul, Kore) kullanilarak 0,1 kg
hassasiyet ile 6l¢iilmiistiir. Viicut kompozisyonu analizi, antrenman kiyafetleriyle ve

¢iplak ayakla anatomik durus pozisyonunda uygulanmistir.

3.4.2. Boy Uzunlugu

Oyuncularin boy uzunlugu degerleri, Stadiometre (Holtain Ltd. Crymych, UK)
kullanilarak 0,1 cm hassasiyetle ol¢lilmiistiir. Boy uzunlugu degerleri anatomik durus
pozisyonunda, ¢iplak ayakla, viicut ve bas dik vaziyette, stadiometrenin {ist tablasinin
basin en ist noktasina degdigi nokta belirlenerek santimetre (cm) cinsinden
kaydedildi.

3.4.3. Wingate Anaerobik Gii¢ Testi

Anaerobik giic parametreleri, alt ekstremite bisiklet ergometresinde (Monark
894E, Peak Bike, Sweden) uygulanan Wingate anaerobik gii¢ testi ile belirlenmistir.
Wingate anaerobik gii¢ testi, sporcularin viicut agirliklarinin her kilogramina karsilik
0,075 kg. olacak sekilde belirlenen yiikle, 30 saniye boyunca maksimum efor ile pedal
¢evirmeleriyle uygulanan bir testtir. Testten once bisiklet ergometresinin sele ve gidon
yiiksekligi oyuncularin boy uzunluguna uygun olarak ayarlanmistir. Oyuncular test
hakkinda bilgilendirildikten sonra bisiklet ergometresinde yiiksiiz olarak 50-60
devir/dakika degerini ge¢meyecek sekilde 5 dakika 1sinma amaciyla pedal

cevirmislerdir.
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Sekil 1. Wingate Anaerobik Gii¢ Testi

Isinma periyodundan sonra 1-2 dk. esnetme ve gerdirme egzersizleri
uygulanmistir. Oyuncularin viicut agirhi@ degerleri, ergometreye bagl bilgisayara
cihazin yazilimi vasitasiyla girilmis ve her oyuncu ic¢in viicut agirligimin her
kilogramina karsilik 0.075 kg. olacak sekilde hesaplanan agirliklar, ergometrenin
kefesine yerlestirilmistir. Sekil 1°deki gibi testin baslatilmasi i¢in oyunculardan sabit
haldeyken maksimum hizda pedal g¢evirmeye baslamalar1 istenmistir. Maksimum
pedal hizina ulasildiginda, ergometrenin kefesine konulan agirlik otomatik olarak
diismiis ve test baglatilmistir. Oyunculara sdzel motivasyon saglanarak 30 sn. boyunca
maksimum hizda pedal ¢evirmeye devam etmeleri bildirilmistir. Test parametreleri
cihazin yazilimi vasitasiyla otomatik olarak kaydedilmistir. Test sonunda oyuncularin
soguma amacgh 1-2 dk. diisiik hizda pedal g¢evirmelerine izin verilmistir. Test
sonucunda anaerobik giic parametrelerinin relatif (viicut agirligimin her kilogrami
basina diisen giic miktari, watt/kg.) degerleri belirlenmistir. Test kapsaminda

belirlenen anaerobik gii¢ parametreleri sunlardir:

Zirve giic: Test siiresi boyunca herhangi bir 5 saniyelik zaman diliminde elde

edilen en yiiksek giictiir.

Minimum gii¢: Test siiresi boyunca herhangi bir 5 saniyelik zaman dilimindeki

gii¢ degeri ortalamasinin en diisiik olanidir.

Ortalama gii¢: 30 saniyelik test siiresi boyunca ulasilan ortalama giigtiir.
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Yorgunluk indeksi (%): Yorgunluk indeksi degeri, anaerobik gii¢ degerindeki
diisiis miktarim ylizde (%) olarak ifade etmektedir ve asagidaki formiile gore

belirlenmistir (Ozkan ve ark., 2010).

Yi= Zirve giig- Minimum gii¢ / Zirve gii¢ x 100

3.4.4. RAST Testi

Oyuncularin tekrarli sprint yetenegini belirlemek i¢in RAST testi uygulanmistir.
RAST testi, sekil 2 de goriildiigii tizere 35 m sprint kosusunun, 10 saniye dinlenme
araligi ile alt1 kez uygulanmasindan olusan bir testtir. Test sonucunda belirlenen
anaerobik gii¢ parametreleri, oyuncularin tekrarlt sprint performansini ortaya
koymaktadir. RAST testi sentetik ¢im futbol sahasinda uygulandi. Test ile ilgili gerekli
bilgilendirme yapildiktan sonra oyunculara test uygulamali olarak tanitildi. RAST
testindeki sprint kosularnin siiresi kablosuz fotosel yardimiyla otomatik olarak
kaydedildi (Witty, Microgate, Bolzano, italya). Testten once oyuncular 5 dk boyunca
1sinma ve ardindan esnetme egzersizleri uyguladilar. Test baslatilmistir ve oyuncular
35 m uzunlugundaki kosu parakuru iizerinde, 10 sn dinlenme araligiyla karsilikli
olarak sprint kosusu yapmislardir. Sprint kosular1 arasindaki 10 sn dinlenme siiresi
fotoselin yazilimi yardimiyla takip edilmistir. Dinlenme siiresi sonunda hazir olmalari
ve sprint kosusuna bagslamalari igin oyuncular yonlendirilmistir. Dinlenme
araliklarinda oyuncular yiiriiyerek sonraki sprint kosusunun baslangi¢ noktasinda hazir
bulunmuslardir. Test boyunca oyunculara sd6zel motivasyon uygulanmistir. Alt1 sprint
kosusu tamamlandiktan sonra test bitirilmistir. RAST testinde alt1 sprint siiresinin
degeri alinarak ortalama ve toplam test siiresi saniye cinsinden; sprint kosularinin
ortalama ve maksimum hiz degerleri ise km/s. cinsinden belirlenmistir. Sprint hiz1
parametreleri i¢in hiz=yol/zaman formiilii kullanilmistir. Ayrica test siireleri ile
asagidaki formiil kullamlarak minimum, maksimum ve ortalama gii¢ parametreleri

belirlenmistir (Gravisse ve ark., 2018; Zagatto ve ark., 2009)
Gii¢ = Viicut agirhig (kg.) x Sprint mesafesi?(m.) / Sprint siiresi® (sn.)

RAST ilk olarak Zacharogiannis ve ark. (2004) zirve gii¢ ve ortalama gii¢
degiskenleri icin RAST ve WAnNT arasinda anlamli korelasyonlari dogrulayan
(sirastyla = 0.82 ve r= 0.75) ve RAST'In anaerobik kapasite ve giicii 6lgmek i¢in

kullanilabilecegini iligkilendirmistir.
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Tekrarli sprint performansindaki diisiis yiizdesini gosteren yorgunluk indeksi

(%) degeri ise asagidali formiil ile belirlenmistir (Gravisse ve ark., 2018).

Yorgunluk indeksi (%) = Maksimum gii¢ - Minumum gii¢ / 6 sprintin toplam

stiresi (Sn.)

A 6x35m A
BASLANGIC - BiTiS :

Sekil 2. RAST testi

Yorgunluk indeksi degerinin diisiik olmasi, sprint performansinda olusan

diististin az oldugunu ve sprintte devamliliginin iyi diizeyde oldugu belirtir.

Yorgunluk indeksi degerinin yiiksek olmasi ise sprint performansinda olusan
diisiisiin yiiksek oldugunu ve sprintte devamlilik yeteneginin gelistirilmesi gerektigini

ortaya koymaktadir.

3.4.5. Yon Degistirmeli Rast Testi (YD-RAST)

Yon degistirmeli RAST (YD-RAST) testi, RAST testi esas alinarak
olusturulmus bir tekrarli sprint testidir. Testin futbola 6zgii yon degistirmeli kosulari
igermesi i¢in 35 metrelik sprint parkuru, yon degistirmeli kosulardan olusturulmustur.
35 metreden olusan sprint parkuru, 5 metrelik kisa ve yon degistirmeli sprintlerden
olusturulmustur. 5 metreden olusan kisa sprint mesafeleri arasindaki a¢1 degeri 90
derece olup Hipoteniis teoremine gore yon degistirmeli sprint parkuru olusturulmustur
(Sekil 3). YD-RAST testi, testin gilivenirlik analizinin yapilabilmesi i¢in farkl
haftalarda iki kez uygulanmistir. RAST testine benzer sekilde test protokolii
uygulanmistir. Test oyunculara uygulamali olarak tanitilmustir. 5 dakika siiren 1s1nma
ve esnetme egzersiz periyodundan sonra teste baglanmistir. Oyuncular, 35 metreden

olusan 6 sprint kosusunu 10 sn. dinlenme araligiyla uygulamiglardir. Test boyunca
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dinlenme siireleri fotosel sisteminden takip edilerek bir sonraki sprint kosusuna
baslamalar1 oyunculara sozel olarak bildirilmistir. Sprint siireleri kablosuz fotosel

sistemi ile otomatik olarak kaydedilmistir (Witty, Microgate, Bolzano, italya).

BASLANGIC A A A A

Sekil 3: Yon Degistirmeli Rast Testi (YD-RAST)

Test sonunda, ortalama sprint siiresi (altt sprint siiresinin sn. cinsinden
ortalamast), toplam sprint siiresi (alt1 sprint siiresinin sn. cinsinden toplami), ortalama
ve maksimum sprint hizi (alt1 sprint hizinin km/s. cinsinden ortalamasi ve en iyisi)
parametreleri belirlenmistir. Sprint hizi parametreleri hiz=yol/zaman formiili
kullanilarak belirlenmistir. YD-RAST testinin minimum, maksimum ve ortalama gii¢

parametreleri asagidaki formiille belirlenmistir (Gravisse ve ark., 2018).
Gili¢ = Viicut agirligr (kg.) x Sprint mesafesi2(m.) / Sprint siiresi3 (sn.)

Gli¢ performansinda olusan diisiisiin miktarin1 yiizde (%) olarak belirten
yorgunluk indeksinin hesaplanmasi i¢in kullanilan formiil ise su sekildedir (Gravisse
ve ark., 2018):

Yorgunluk indeksi (%) = Maksimum giig- Minumum gii¢ / 6 sprintin toplam

stiresi (sn.)

3.5. Verilerin istatistiksel Analizi

Tim istatistiksel analizler, istatistik paket programinda yapildi (SPSS
21.0, Armonk, NY: IBM Corp.). Tiim parametrelerin verileri tanimlayicit degerler
(ortalamaztstandart sapma, minimum-maksimum) seklinde sunuldu. Veri dagiliminin
normal dagilima uygunlugu, Shapiro Wilk testi ile incelendi. Wingate anaerobik giic

testi parametreleri ile RAST ve YD-RAST testi parametreleri arasinaki iligkiler,
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Pearson korelasyon katsayisiyla incelendi. Veriler normal dagilim gosterdigi igin
veriler arast iligkiler Pearson korelasyon katsayisiyla belirlenmistir. YD-RAST testinin
glivenirlik analizi i¢in test-tekrar test teknigi esas alinarak iki testin degerleri
arasindaki smif i¢i (intra-class) korelasyon katsayist incelendi. YD-RAST testinin
ol¢iit gecerligi, RAST ve YD-RAST testi parametreleri arasindaki Pearson korelasyon
katsayist ile belirlendi. Wingate anaerobik gii¢ testi parametrelerinin RAST ve YD-
RAST parametreleri lizerindeki etkisi, basit dogrusal regresyon analizi ile tespit edildi.
Basit dogrusal regresyon modellerinde, anaerobik gii¢ testi degiskeni bagimsiz
degiskeni olustururken tekrarli sprint testi (RAST veya YD-RAST) degiskeni, modelin
bagiml degiskenini olusturmustur. Tiim testlerde anlamhilik diizeyi p<0.05 olarak

uygulanmustir.

31



4. BULGULAR

Tablo 4.1. Geng Kadin Futbol Oyuncularinin Test Parametrelerinin Tanimlayict

Degerleri

Test Parametre X SS Min. Max.
Zirve Giig (watt/kg.) 9,15 1,25 6,51 11,29

Ortalama Giig (watt/kg.) 6,61 0,79 5,03 9,91

Anaerobik Maksimum Giig (watt/kg.) 8,30 1,13 6,03 9,91
Giig Testi  \fihimum Giig (watt/kg.) 4,78 076 3,37 6,52
Yorgunluk Indeksi (%) 42,00 8,19 26,62 53,30

Ortalama Hiz (km/s.) 18,81 1,52 16,64 21,98

Maksimum Hiz (km/s.) 21,02 1,63 18,48 24,42

Ortalama Siire (sn.). 6,79 0,55 5,76 7,61

Toplam Siire (sn.) 40,74 3,34 34,54 45,68

RAST

Minimum Giig (watt/kg.) 2,98 0,95 1,48 5,09

Maksimum Gii¢ (watt/kg.) 5,78 1,37 3,86 8,92

Ortalama Giig (watt/kg.) 4,24 1,03 2,87 6,59

Yorgunluk indeksi (%) 3,91 1,45 1,50 7,26

Ortalama Hiz (km/s.) 10,26 0,53 9,55 11,22

Maksimum Hiz (km/s.) 11,11 0,62 10,28 12,55

Ortalama Siire (sn.). 12,34 0,65 11,24 13,22

Toplam Siire (sn.) 74,05 3,95 67,41 79,32

Minimum Gii¢ (watt/kg.) 0,57 0,11 0,39 0,79

YD-RAST \ faksimum Giig (watt/kg.) 0,84 0,14 0,66 1,21
Ortalama Giig (watt/kg.) 0,67 0,10 0,54 0,87

Yorgunluk Indeksi (%) 0,21 0,15 0,08 0,62

Tablo 4.1. incelendiginde geng kadin futbol oyuncularinin anaerobik gii¢ testi
zirve gii¢ ortalamalar1 9,15+1,25, ortalama gii¢ ortalamalar1 6,61+0,79, maksimum gii¢
ortalamalar1 8,30+1,13, minimum gii¢ ortalamalar1 4,78+0,76, yorgunluk indeksi

ortalamalar1 42,00+8,19 olarak tespit edilmistir.

Geng kadin futbol oyuncularinin RAST testi ortalama hiz degeri ortalamalari
18,81+1,52, maksimum hiz degeri ortalamalar1 21,02+1,63, ortalama siire degeri
ortalamalar1 6,79+0,55, toplam siire ortalamalar1 40,74+3,34, relatif minimum gii¢

ortalamalar1 2,98+0,95, relatif maksimum gii¢ ortalamalari 5,78+1,37, relatif ortalama
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giic degeri ortalamalari 4,24+1,03 ve yorgunluk indeksi ortalamalari 3,91+1,45 olarak

tespit edilmistir.

Geng kadin futbol oyuncularmin YD-RAST testi ortalama hiz degeri
ortalamalar1 10,26+0,53, maksimum hiz degeri ortalamalar1 11,11+0,62, ortalama siire
degeri ortalamalar1 12,34+0,65, toplam siire ortalamalar1 74,05+3,95, relatif minimum
glic ortalamalar1 0,57+0,11 , relatif maksimum gii¢ ortalamalar1 0,84+0,14, relatif
ortalama gli¢ degeri ortalamalar1 0,67+0,10, yorgunluk indeksi ortalamalar1 0,21+0,15

olarak tespit edilmistir.

Tablo 4.2. Yén Degistirmeli RAST (YD-RAST) Testi le Olgiit Gegerligini Belirten
RAST Testi Arasindaki Korelasyon Analizi

RAST - YD-RAST Kaorelasyon

Parametre
r p

Ortalama Hiz (km/s.) 0.798 0.001
Maksimum Hiz (km/s.) 0.382 0.178
Ortalama Siire (sn.) 0.813 0.000
Toplam Siire (sn.) 0.814 0.000
Minimum Gii¢ (watt/kg.) 0.738 0.003
Maksimum Gii¢ (watt/kg.) 0.320 0.265
Ortalama Gii¢ (watt/kg.) 0.762 0.002
Yorgunluk indeksi (%) 0.357 0.210

YD-RAST testinin gecerligini belirlemek i¢in Olgiit gecerlik analizine gore,
RAST testi ile YD-RAST testi parametreleri arasindaki iliski Pearson korelasyon
katsayisti ile incelenmistir. Analiz sonuglarina gore iki testin ortalama hiz, ortalama ve
toplam siire, minimum ve ortalama giic degerleri arasindaki Pearson korelasyon
katsayisinin yiiksek diizeyde ve istatistiksel olarak anlamli bir iliskiyi ortaya koydugu
goriilmektedir (p<0.05). Testlerin parametrelerinin maksimum degerleri ile yorgunluk
indeksi degerleri, testlerde anlik olarak ulasilan degerleri igcerdiginden iki testin soz
konusu parametreleri arasindaki Pearson korelasyon katsayisinin diisiik oldugu
sOylenebilir. Tablodaki bulgular 1s18inda YD-RAST testinin gecerliginin yiiksek
diizeyde oldugu ifade edilebilir.
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Tablo 4.3. Yon Degistirmeli RAST (YD-RAST) Testinin Giivenirligini Gosteren 1.

ve 2. Test Parametreleri Arasindaki Simif i¢i Korelasyon Katsayilari

Parametre Simf i¢ci Korelasyon Katsayisi
Ortalama Hiz (km/s.) 0,931
Maksimum Hiz (km/s.) 0.500
Ortalama Siire (sn.) 0.873
Toplam Siire (sn.) 0.874
Minimum Gii¢ (watt/kg.) 0.317
Maksimum Gii¢ (watt/kg.) 0.423
Ortalama Gii¢ (watt/kg.) 0.931
Yorgunluk indeksi (%) 0.241

YD-RAST testlerinin parametreleri arasindaki sinif i¢i korelasyon katsayilar
incelendiginde testlerin ortalama hiz, siire, giic ve toplam siire parametreleri arasindaki
smif i¢i korelasyon katsayisinin yiiksek diizeyde oldugu goriilmektedir. Testlerin
parametrelerinin maksimum ve minimum degerleri ile yorgunluk indeksi degerleri
testlerde anlik olarak ulasilan degerleri igerdiginden, iki testin s6z konusu

parametreleri arasindaki siif i¢i korelasyon katsayisinin diisiik oldugu sdylenebilir.

Tablo 4. 4. Geng kadin futbol oyuncularinin (n=14) anaerobik gii¢ testinde elde edilen
zirve giic degerinin RAST testinde elde edilen maksimum giic degeri iizerindeki

etkisine iliskin regresyon analizi sonuglari

o Standart
Degisken B Hata B T p
Sabit -0,918 2,177 - -0,422 0,681
Zirve giig 0,732 0,236 0,668 3,107 0,009

R =10,668 R2=0,446
F12=9,655 p=0,009

Analiz sonuclarina gore anaerobik giic testinden elde edilen zirve giic
degiskeninin, RAST testinde elde edilen maksimum gii¢ degiskeni lizerinde anlamh

bir etkiye sahip oldugu belirlenmistir (R= 0,668, R2= 0,446, F(1,12)= 9,655, p<0.05).
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Zirve giic degiskeninin, RAST testinden elde edilen maksimum gii¢ degiskeninde

olusan toplam varyanst %44,6 oraninda agikladig1 goriilmektedir.

Tablo 4.5. Geng kadin futbol oyuncularinin (n=14) anaerobik gii¢ testinde elde edilen

zirve gii¢ degerinin YD-RAST testinde elde edilen maksimum gii¢ degeri tizerindeki

etkisine iliskin regresyon analizi sonuglar1

.. Standart
Degisken B Hata B T p
Sabit 0,630 0,304 - 2,071 0,061
Zirve giig 0,024 0,033 0,206 0,728 0,480

R =0,206 R2=0,042
F12=9,530 p=0,480

Analiz sonuglarma gore anaerobik gii¢ testinden elde edilen zirve gii¢
degiskeninin, YD-RAST testinde elde edilen maksimum gii¢ degiskeni {izerinde
anlamli bir etkiye sahip olmadig1 belirlenmistir (R= 0,206, R2= 0,042, F(1,12)= 9,530,
p>0.05). Zirve giic degiskeninin, RAST testinden elde edilen maksimum gii¢

degiskeninde olusan toplam varyansi %4,2 oraninda agikladigi goriilmektedir.

Tablo 4.6. Geng kadin futbol oyuncularinin (n=14) anaerobik gii¢ testinde elde edilen
ortalama gii¢ degerinin RAST testinde elde edilen ortalama giic degeri tizerindeki

etkisine iliskin regresyon analizi sonuglar1

< Standart
Degisken B Hata s B T p
Sabit -2,733 1,493 - -1,830 0,092
Ortalama gii¢ 0,024 0,033 0,206 0,728 0,001

R =0,805 R2=0,648
Fa12=22,136 p=0,001

Analiz sonuglarina gore anaerobik gii¢ testinde elde edilen ortalama giic
degiskeninin, RAST testinde elde edilen ortalama gii¢ degiskeni iizerinde anlamli bir

etkiye sahip oldugu belirlenmistir (R= 0,805, R2= 0,648, F(1,12)= 22,136, p<0.05).
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Ortalama gii¢ degiskeninin, RAST testinden elde edilen ortalama gii¢ degiskeninde

olusan toplam varyansi %64,8 oraninda agikladig1 goriilmektedir.

Tablo 4.7. Geng kadin futbol oyuncularinin (n=14) anaerobik gii¢ testinde elde edilen
ortalama gii¢ degerinin YD-RAST testinde elde edilen ortalama gii¢c degeri lizerindeki

etkisine iliskin regresyon analizi sonuclari

Standart

Degisken B Hata s B T p
Sabit 0,021 0,161 - 0,132 0,898
Ortalama gii¢ 0,099 0,024 0,761 4,069 0,002

R=0,761 R%2=0,580
Fa,12= 16,557 p=0,002

Analiz sonucglarina gore anaerobik gili¢ testinden elde edilen ortalama giig
degiskeninin, YD-RAST testinde elde edilen ortalama gii¢ degiskeni lizerinde anlamli
bir etkiye sahip oldugu belirlenmistir (R=0,761, R2= 0,580, F(1,12)= 16,557, p<0.05).
Ortalama gii¢ degiskeninin, YD-RAST testinde elde edilen ortalama gii¢ degiskeninde

olusan toplam varyanst %58 oraninda agikladigi goriilmektedir.

Tablo 4.8. Geng kadin futbol oyuncularinin (n=14) anaerobik gii¢ testinde elde edilen
ortalama gii¢ degerinin RAST testindeki ortalama hiz degeri tizerindeki etkisine iliskin

regresyon analizi sonuglari

< Standart
Degisken B Hata 5 B T p
Sabit 8,294 2,120 - 3,912 0,002
Ortalama gii¢ 1,590 0,318 0,822 4,996 0,000

R =0,822 R2=0,675
F,12= 24,965 p=0,000

Analiz sonuglarina gore anaerobik giic testinde elde edilen ortalama gii¢
degiskeninin, RAST testindeki ortalama hiz degiskeni {izerinde anlamli bir etkiye
sahip oldugu belirlenmistir (R= 0,822, R2= 0,675, F(1,12)= 24,965, p<0.05). Ortalama
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giic degiskeninin, RAST testindeki ortalama hiz degiskeninde olusan toplam varyansi

%67,5 oraninda agikladig1 goriilmektedir.

Tablo 4.9. Geng kadin futbol oyuncularinin (n=14) anaerobik gii¢ testinde elde edilen
ortalama gii¢ degerinin, YD-RAST testindeki ortalama hiz degeri tizerindeki etkisine

iliskin regresyon analizi sonuglari

Standart

Degisken B Hata 5 B T p
Sabit 6,750 0,813 - 8,306 0,000
Ortalama gii¢ 0,531 0,122 0,783 4,354 0,001

R =0,783 R2=0,612
F,12=18,958 p =0,001

Analiz sonucglarina gore anaerobik gili¢ testinden elde edilen ortalama giig
degiskeninin, YD-RAST testindeki ortalama hiz degiskeni iizerinde anlamli bir etkiye
sahip oldugu belirlenmistir (R= 0,783, R2= 0,612, F(1,12)= 18,958, p<0.05). Ortalama
giic degiskeninin, YD-RAST testindeki ortalama hiz degiskeninde olusan toplam

varyanst %61,2 oraninda agikladig1 goriilmektedir.

Tablo 4.10. Geng kadin futbol oyuncularinin (n=14) anaerobik gii¢ testinde elde edilen
yorgunluk indeksi degerinin RAST testinde elde edilen yorgunluk indeksi degeri

tizerindeki etkisine iliskin regresyon analizi sonuglari

<. Standart
Degisken B Hata 5 B T p
Sabit 3,136 2,181 - 1,438 1,176
Yorgunluk indeksi 0,019 0,051 0,104 0,364 0,722

R =0,104 R2=0,011
F@12=0,132 p=0,722

Analiz sonuglarina gore anaerobik gii¢ testinde elde edilen yorgunluk indeksi
degiskeninin, RAST testinde elde edilen yorgunluk indeksi degiskeni iizerinde anlamli
bir etkiye sahip olmadigi belirlenmistir (R= 0,104, R2= 0,011, F(1,12)= 0,132,
p>0.05). Anaerobik gii¢ testindeki yorgunluk indeksi degiskeninin, RAST testindeki
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yorgunluk indeksi degiskeninde olusan toplam varyanst %1,1 oraninda agikladig

goriilmektedir.

Tablo 4.11. Geng kadin futbol oyuncularinin (n=14) anaerobik gii¢ testinde elde edilen
yorgunluk indeksi degerinin YD-RAST testinde elde edilen yorgunluk indeksi degeri

tizerindeki etkisine iliskin regresyon analizi sonuglari

Standart

Degisken B Hata s B T p
Sabit -0,083 0,220 - -0,375 0,714
Yorgunluk indeksi 0,007 0,005 0,373 1,392 0,189

R=0,373 R?=0,139
F112=1,938 p=0,189

Analiz sonuglarina gore anaerobik gii¢ testinde elde edilen yorgunluk indeksi
degiskeninin, YD-RAST testinde elde edilen yorgunluk indeksi degiskeni iizerinde
anlamli bir etkiye sahip olmadigi belirlenmistir (R=-0,083, R?= 0,139, F@,12= 1,938,
p>0.05). Anacrobik gii¢ testindeki yorgunluk indeksi degiskeninin, YD-RAST
testindeki yorgunluk indeksi degiskeninde olusan toplam varyansi %13,9 oraninda

acikladig goriilmektedir.
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Tablo 4.12. Geng Kadin Futbol Oyuncularinin Anaerobik Gii¢ Testi Parametreleri ile
RAST ve YD-RAST Testi Parametreleri Arasindaki Iliskiye Ait Pearson Korelasyon

Analizi Tablosu

Anaerobik Gii¢ Testi
Test Paramatre Ortalama Gii¢ (watt/kg.) Zirve Giig (watt/kg) Yorgunluk indeksi (%)
r P r P r p
Ortalama Hiz (km/s.) 0.822 0.000* 0.685 0.007* -0.441 0.114
Maksimum Hiz (km/s.) 0.744 0.002* 0.645 0.013* -0.331 0.247
Ortalama Siire (sn.) -0.839 0.000* 0.692 0.006* 0.434 0.121
Toplam Siire (sn.) -0.840 0.000* 0.692 0.006* 0.435 0.120
RAST
Minimum Giig (watt/kg.) 0.786 0.001* 0.650 0.012* -0.509 0.063
Maksimum Giig (watt/kg.) 0.755 0.002* 0.668 0.009* -0.342 0.231
Ortalama Giig (watt/kg.) 0.805 0.001* 0.684 0.007* -0.439 0.117
Yorgunluk Indeksi (%) 0.064 0.827 0.056 0.848 0.104 0.722
Ortalama Hiz (km/s.) 0.783 0.001* 0.620 0.018* -0.368 0.196
Maksimum Hiz (km/s.) 0.319 0.266 0.224 0.440 0.105 0.722
Ortalama Siire (sn.) -0.795 0.001* -0.639 0.014* 0.367 0.196
Toplam Siire (sn.) -0.796 0.001* -0.640 0.014* 0.368 0.196
YD-RAST
Minimum Gii¢ (watt/kg.) 0.811 0.000* 0.647 0.012* -0.463 0.095
Maksimum Gii¢ (watt/kg.) 0.300 0.298 0.206 0.480 0.104 0.722
Ortalama Giig (watt/kg.) 0.761 0.002* 0.592 0.026* -0.364 0.200
Yorgunluk indeksi (%) -0.406 0.150 -0.400 0.150 0.373 0.189
*p<0.05

Tablo 4.12 incelendiginde RAST testindeki ortalama ve maksimum hiz,

ortalama ve toplam siire, minimum, maksimum ve ortalama gii¢ parametreleri ile

anaerobik gii¢ testindeki ortalama gii¢ ve zirve gili¢ parametreleri arasinda istatistiksel

olarak anlamli iligkiler goriilmiistiir (p<0,05). RAST testindeki yorgunluk indeksi ile

anaerobik gii¢ testindeki ortalama gii¢, zirve gii¢ ve yorgunluk indeksi parametreleri

arasinda anlaml bir iliskiye rastlanmamustir (p>0,05). YD-RAST testindeki ortalama

hiz, siire ve gii¢, toplam silire, minimum gii¢ parametreleri ile anaerobik gii¢ testindeki

ortalama ve zirve gii¢ parametreleri arasinda istatistiksel olarak anlamli iligkiler

goriilmistiir (p<0.05). YD-RAST testindeki maksimum hiz ve gii¢, yorgunluk indeksi
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parametreleri ile anaerobik gii¢ testindeki ortalama giig, zirve gii¢ ve yorgunluk indeksi

parametreleri arasinda istatistiksel olarak anlamli bir iliski belirlenmemistir (p>0,05).
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5. TARTISMA

RAST testi, tekrarl bir sprint protokolii kullanarak anaerobik giicti test etmek
i¢in gelistirilen ve Wingate anaerobik gii¢ testine benzer degiskenler igeren bir testtir
(Zacharogiannis ve ark., 2004). RAST, 10 saniye toparlanma periyodu ile ayrilmis 35
metrelik 6 sprint kosusu icerir. RAST testi protokoliiniin mesafe degeri ve sprintler
arasi toparlanma siiresi, testin takim sporlarinda miicadele eden sporcularin tekrarh
sprint yetenegini degerlendirmek i¢in kullanilabilecegini ortaya koymaktadir. RAST
testi, cok fazla ekipman gerektirmeyen pratik bir test protokoliine sahip oldugu igin
tercih edilmektedir. RAST testinin giivenirligini belirlemek amaciyla yapilan
calismalarda, testin maksimum gii¢, ortalama gii¢ ve yorgunluk indeksi degerleri ile
Wingate anaerobik gii¢ testi parametreleri arasindaki iligkiler incelendi
(Zacharogiannis ve ark., 2004; Zagatto ve ark., 2009). Bununla birlikte yapilan
calismalarin higbiri, RAST testinin futbolda siklikla uygulanan yon degistirmeli
kosular1 igcerecek bir test protokolil olarak uyarlanmasi iizerinde odaklanmamaistir. Bu
caligmanin amaci, gen¢ kadin futbol oyuncularinda Wingate anaerobik gii¢ testinden
elde edilen gii¢ parametreleri ile RAST ve Yon Degistirmeli Rast (YD-RAST) testi
parametreleri arasindaki iligkileri incelemekti. Ayrica, arastirma ile RAST testi 6lgiit
kabul edilerek YD-RAST testinin gecerlik ve giivenirlik analizinin yapilmasi

amaclandi.

Zacharogiannis ve ark. (2004), RAST testinin maksimum ve ortalama gii¢
degiskenleri ile Wingate anaerobik gii¢ testinin ilgili gii¢ degiskenleri arasinda yiiksek
iliski oldugunu ortaya koymustur (sirasiyla,r= 0.82 ver= 0.75). Bu bulgu,
laboratuvar testi olan Wingate anaerobik gii¢ testinin es degeri olarak RAST testinin

saha testi olarak kullanilabilecegini ortaya koymaktadir.

Tablo 4.5. incelendiginde RAST testindeki maksimum ve ortalama giig(watt/kg)
parametreleri ile Wingate anaerobik gii¢ testindeki ortalama ve zirve gii¢ (watt/kg)
parametreleri arasinda istatistiksel olarak yiiksek diizeyde iliski oldugu goriilmektedir.
Halit ve ark. (2016), kadin futbol oyuncularinda tekrarli sprint, ¢oklu sigrama ve
Wingate anaerobik gii¢ testi parametreleri arasindaki iliskiyi incelemislerdir. ilgili
calismada, Wingate anaerobik gii¢ testindeki gii¢ degerleri (zirve ve ortalama giic) ile

RAST testinden elde edilen gii¢ degerleri arasinda yiiksek diizeyde anlamli iliskiler
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tespit edilmistir. Arastirmamizin bulgularn ilgili c¢alismanin bulgularina benzer
niteliktedir. Ayrica bu arastirmada elde edilen anaerobik gii¢ testindeki ortalama ve
zirve gi¢ degerleri ile RAST testindeki minimum, maksimum ve ortalama gii¢
degerleri arasinda yiiksek diizeyde anlamli iliskiler, ilgili ¢alismanin bulgular1 ile

benzerlik gostermektedir.

Buchheit ve ark. (2010), diiz dogrultuda uygulanan kosularin (6x25 m.) tekrarlt
sprint performansi ile 180° doniislii olarak uygulanan kosularin 6x(2x12,5 m.) tekrarl
sprint performansim karsilastirmislardir. Ilgili ¢alismada, YDTST testi ortalama
stiresinin, TST testinin ortalama siiresinden daha yiiksek oldugu belirlenmistir
(sirasiyla, r=0.78 ve r=0.63) (Buchheit ve ark., 2010). Benzer sekilde ilgili
arastirmada, DTST (6x25 m.) ile 180° déniislii MTST testinin EISZ ve TSZ degerleri
arasinda DTST lehine anlamli bir fark tespit edilmistir. Arastirmamizda da ilgili
calismanin bulgularina benzer sekilde YD-RAST testinin ortalama ve toplam
stiresinin, RAST testinin ortalama ve toplam stiresinden yiiksek oldugu goriilmektedir.
Iki calismanimn bulgulari, yon degistirmeli kosularmn sprint performansi iizerindeki
olumsuz etkisini ortaya koymaktadir. Kosuda yon degistirmenin bulunmasi, sprint
stiratini diistirmekte ve bu durum tekrarli sprint performansi iizerinde belirleyici

olmaktadir.

Buchheit ve ark. (2012)’nin diiz ve yon degistirmeli TST’lerini (6x30 m.)
karsilastirdiklart ¢alismada, tek bir 180° yon degisikligi aksiyonunun 25 metrelik
sprint stiresinde %30'luk bir artis olusturdugu belirlenmistir. Tablo 4.1 incelendiginde
RAST testinin toplam siiresinin YD-RAST testinin toplam siiresinden daha diisiik
oldugu, RAST testinin oyuncular tarafindan daha kisa siirede tamamlandigi
goriilmektedir. Bu bulgu, yon degistirmeli kosularin sprint siiresini olumsuz
etkiledigini gosteren literatiir bulgulariyla tutarlilik goéstermektedir (Young ve
ark., 1996 ; Young ve ark., 2001 ). Sprint performansindaki diisiisiin muhtemel en
onemli nedeni, yon degistirmeli kosu sayisi arttik¢a daha biiyiik yanal kuvvetler, daha
fazla yavaslama ve hizlanma aktivitesi uygulanmasi sebebiyle sprint siiresinin artis

gostermesi olabilir (Young ve ark., 1996 ; Young ve ark., 1996 ; Young ve ark., 2001 ).

Wong ve ark. (2012), erkek aktif bireyler ile erkek futbol oyuncularinin tekrarl

sprint ve yon degistirmeli tekrarli sprint performansini karsilastirmiglardir. Diiz
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dogrultuda uygulanan kosulari igeren TST (6x20 m.) ve 100 derece agiyla uygulanan
kosulardan olusan YDTST (6x20 m.) testlerinin uygulandig ilgili ¢calismada, futbol
oyuncularmin EISZ ile TSZ degerlerinin anlamli derecede daha iyi oldugu
goriilmistiir. Ayrica ilgili caligmada uygulanan diskriminant analizi sonucuna gore
tekrarli sprint ile tekrarli yon degistirme aktivitelerinin ayr1 motor becerilerden
olustugu belirtilmistir (Wong ve ark., 2012). Arastirmamizda, YD-RAST ve RAST
testlerinin ortalama hiz, siire ve gii¢, toplam siire ve minimum gii¢ parametreleri
arasinda istatistiksel olarak anlamli bir iligki oldugu goriilmektedir (Tablo 4.2).
Arastirmamizin bulgulari, tekrarli sprint performansi iyi diizeyde olan oyuncularin her
iki testte de iyi degerlere sahip oldugunu gdstermektedir. ilgili ¢aliymada futbol
oyuncularimin iki farkli tekrarli sprint testinde de aktif bireylere gore daha iyi degerlere

sahip oldugu diisiiniildiiglinde iki calismanin bulgular1 arasinda benzerlik oldugu ifade
edilebilir.

Ruscello ve ark. (2013), diiz ve farkli sayida yon degistirme igeren tekrarli sprint
testlerini karsilastirdiklar1 ¢alismada, DTST nin yorgunluk indeksi degerinin diger
tekrarli sprint testlerinin yorgunluk indeksi degerlerinden daha yiiksek oldugunu
belirlemislerdir. Bu aragtirmada, RAST testi yorgunluk indeksi degerinin, YD-RAST
testi yorgunluk indeksi degerinden daha yiiksek olmasi (Tablo 4.1), ilgili ¢aligmanin
bulgusuna benzerlik gostermektedir. Testlerin yorgunluk indeksi degerleri arasindaki
farklilik, yon degistirmeli kosu testinde sprint siireleri arasinda dalgalanmanin az
oldugunu ve bu nedenle tekrarli sprint performansinda olusan diisiisiin daha az
oldugunu ortaya koymaktadir. Yon degistirmeli sprintlerin maksimum hiz degerinin
daha diisiik olmasi ve sprint siireleri arasinda dengeli bir durumun olmasi bu bulgunun
ortaya ¢ikmasinda etkili olmus olabilir. Diiz dogrultuda uygulanan tekrarli sprint
testlerinde ise sprint siireleri arasindaki farkin daha yiiksek oldugu, bu nedenle

yorgunluk indeksi degerinin daha yiiksek oldugu ifade edilebilir.

Meckel ve ark. (2009)’nin 33 elit adolesan erkek futbol oyuncusu {izerinde
yaptiklar1 arastirmada, Wingate anaerobik gii¢ testindeki ortalama gii¢, en hizli sprint
ve 6x40 m toplam sprint siiresi (sirasiya 1=0,42, -0,45) 6nemli 6l¢tide iliskiliydi. Tablo
4.12 incelendiginde RAST testindeki ortalama ve maksimum hiz, ortalama ve toplam
slire, minimum, maksimum ve ortalama gii¢c parametreleri ile anaerobik gii¢ testindeki

ortalama gii¢ ve zirve gii¢ parametreleri arasinda istatistiksel olarak anlamli iligkiler
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goriilmiistiir (p<0,05). Calismamizda, RAST testindeki maksimum hiz degeri ile
Wingate anaerobik gii¢ testindeki zirve gili¢ degeri arasinda istatistiksel olarak anlamli
bir iliski bulunmustur (Tablo 4.1). Bu bulguya gore, RAST testinde erisilen maksimum
hiz degerinin, anaerobik gii¢ ile yakin iligkili oldugu ifade edilebilir.

Glaister ve ark. (2009) ise 8x40 m. DTS ve YDTS testlerinin en iyi ve ortalama
sprint siiresi degerleri arasinda yiiksek diizeyde iliski tespit etmislerdir.
Calismamizdaki analiz sonuglarina gore RAST ve YD-RAST testinin ortalama siire
degerleri arasinda yiiksek diizeyde ve istatistiksel olarak anlamli bir iliski oldugu
goriilmektedir (p<0.05).

Kose ve ark. (2013), 12 erkek futsal oyuncusunun 6x25 m. DTS ve 6x(2x12.5
m.) 180 derece doniislii YDTS performanslarini karsilastirmiglardir. En iyi sprint,
ortalama sprint ve toplam sprint zamani incelendiginde 12.5-25m (p=.000) ile 0-25m
(p=.000) performansinda iki test arasinda anlamli bir fark belirlenmistir (p>0.05)
Arastirmamizin bulgulart (tablo 4.2), iki testin ortalama ve toplam siire degerleri
arasinda yiiksek diizeyde ve istatistiksel olarak anlamli bir iliski oldugunu
gostermektedir (p<0.05).

Tomas ve Erika (2021), erkek futbol oyuncularinda 7x34.2 m kavisli sprint ve
7x30 m. yon degistirmeli sprint testinin toplam siire degerleri arasinda anlamli bir iligki
olmadigini ortaya koymustur. Tablo 4.1. incelendiginde RAST testi ve YD-RAST testi
arasindaki toplam siire ortalamalar1 ve ortalama siire ortalamalar1 arasinda yiiksek

diizeyde iligki oldugu goriilmektedir.

Zagatto ve ark. (2017), 20 erkek basketbol oyuncusuyla yapmis olduklari
calismada 2 yon degistirme iceren TST (10x30 m 180° 2 yon degisikligi) ortalama
sprint siiresinin (6,84+0,30 sn.) ve 5 yon degistirme igeren TST (10x30 m 180° 3 yon
degisikligi ve 90° 2 yon degisikligi) ortalama sprint siiresinden (8,39+0,36 sn.) daha
iyi oldugunu tespit etmistir. Ilgili calismada, TSZ degerleri bakimmdan 2 yon
degistirmeli TST (68,4+2,91 sn.)’nin, 5 yon degistirmeli TST den (83,99+3,60 sn.)
daha diisiik; ortalama sprint hizi degeri bakimindan 2 yon degistirmeli TST nin
(3,99+0,18 km/sn), 5 yon degistirmeli TST den (2,56+0,08 km/sn) daha iyi degerlere
sahip oldugu oldugu gorilmektedir. Bu bulgu, yon degistirmenin tekrarli sprint

performansi tizerindeki olumsuz etkisini gostermektedir. Bu ¢alismada tekrarli sprint
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testlerinde elde edilen degerler incelendiginde RAST testinin YD-RAST testinden
daha iyi degerlere sahip oldugu goriilmektedir. Bu bakimdan g¢alismamamizin

bulgulari, ilgili ¢alismanin bulgularini destekler niteliktedir.
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6. SONUC VE ONERILER

Bu ¢alisma sonucunda, geng¢ kadin futbol oyuncularinda RAST ve YD-RAST
testindeki ortalama hiz, siire ve giig, toplam siire, minimum gii¢ parametrelerinin,
Wingate anaerobik gii¢ testindeki ortalama ve zirve gii¢ parametreleri ile iliskili
oldugu goriilmiistiir (p<0.05). Wingate anaerobik gii¢ testi parametreleri ile iliski
bakimindan, her iki test arasinda paralellik oldugu ifade edilebilir. Ayrica RAST testi
degerlerinin, YD-RAST testinin degerlerinden daha iyi oldugu tespit edilmistir. Yon
degistirmeli kosularin, RAST testinin parametrelerinin YD-RAST testine oranla daha

1yi olmasi tlizerinde etkili oldugu sonucuna ulagilabilir.

Sinif i¢i korelasyon katsayilarina gére YD-RAST testinin giivenirliginin yiiksek
diizeyde oldugu goriilmektedir. Sonug olarak, futbolda yon degistirmeli kosularn
siklikla uygulanmasi goz oniinde bulunduruldugunda YD-RAST testinin giivenilir bir
test olarak tekrarli sprint yetenegini belirlemek i¢in kullanilabilecegi soylenebilir.
RAST testi dl¢iit alinarak yapilan YD-RAST testinin gecerlik analizine gore ise iKi test
arasinda yiiksek diizeyde ve istatistiksel olarak anlamli bir iligski oldugu ve YD-RAST
testinin tekrarlt sprint yetenegini belirlemek amaciyla gecerli bir test olarak

kullanilabilecegi ifade edilebilir.

Bu ¢alisma, gen¢ kadin futbol oyuncularinda, yon degistirmeli test protokolii
kullanilarak anaerobik giic ve tekrarli sprint yetenegi arasindaki iliskileri ortaya
koymak i¢in uygulandi. Gelecekte yapilacak benzer ¢aligsmalar, profesyonel ve amator
erkek futbol oyuncular {izerinde uygulanarak test parametreleri arasindaki iliskiler
incelenebilir. Futbol gibi yon degistirmeli kosular1 yogun olarak iceren branslardaki
sporcular iizerinde benzer ¢alismalar uygulanabilir. Yon degistirmeli kosularin siklikla
uygulandig1 branslardaki sporcularin test parametreleri ile branglar arasi karsilastirma
yapilabilir. Futbol oyuncularinin antrenmanlarinda, YD-RAST test protokoliine
benzer toparlanmali tekrarli sprint egzersizler kullanilarak tekrarli sprint yetenegi
gelistirilebilir ve tekrarli sprint testleriyle oyuncularin performansindaki gelisim takip
edilebilir. Benzer ¢alismalar kapsaminda, testlerde kan laktat ve kalp atim hiz1 gibi

fizyolojik parametreler incelerek degerlendirilebilir.

46



KAYNAKLAR

Abrantes C, Macgas V, Sampaio J. (2004). Variationin football players’ sprint test
performance across different ages and levels of competition. Journal of Sports
Science and Medicine, 3(1), 44-49.

Acar F. (1995). Bayan futbolcularin Motorik ve Morfolojik Ozelliklerinin

Performansa Etkileri. Yiiksek Lisans Tezi, Marmara Universitesi, Istanbul.

Adamczyk JG. (2011). The estimation of the rast test usefulness in monitoring the
anaerobic capacity of sprinters in athletics. Pol. J. Sport Tourism, 18(3), 214-
218.

Akglin N. (1989). Egzersiz Fizyolojisi. Ankara: Gok¢e Ofset Matbaacilik. S: 219

Akgiin N. (1992). Egzersiz Fizyolojisi. Izmir: E.U. Basimevi.

Akgiin N. (1994). Egzersiz ve Spor Fizyolojisi. (5. bs.). Izmir: Ege Universitesi
Basimevi. S: 69-72.

Aksoy F. (2008). Futbol Altyapida Saha i¢i Uygulamalar. (2. bs.). Samsun: Erol Ofset.
S:4.
Al-Hazza HM, Almuzaini KS, Al-Refaee SA, Sulaiman MA, Dafterdar Al-Ghamedi

A, Khuraiji KN. (2001). Aerobic and anaerobic power characteristics of saudi

elite soccer players, Journal of Sports Medicine Physical Fitness, 41(1), 54-61.

Alizadeh R, Hovanloo F, Safania AM. (2010). The relationship between aerobic power
and repeated sprint ability in youg soccer players with different levels of
VO2max. Journal of Physical Education and Sport, 27(2), 86-92.

Alves JM, Rebelo AN, Abrantes C, Sampaio J. (2010). Short-term effects of complex
and contrast training in soccer players' vertical jump, sprint, and agility abilities.
J Strength Cond Res, 24(4), 936-941.

Andrzejewski M, Chmura P, Konefat M, Kowalczuk E, Chmura J. (2018). Match
outcome and sprinting activities in match play by elite German soccer players. J
Sports Med Phys Fitness, 58(6), 785-792.

47



Araijo GG, Manchado- Gabtatto FB, Papoty M, Camargo BH, Gabatto CA. (2013).
Anaerobick performance in elite baskettball player. Journal of Human Kinetics,
42, 37-147.

Armstrong N, Welsman JR, Williams CA, Kirby BJ. (2000). Longitudinal changes in
young people’s short-term power output. Med. Sci. Sports Exerc., 32(6), 1140-
1145,

Arslan B. (2012). Tiirkiye’de Kadin Futbolcu Profili. Yiiksek Lisans Tezi, Bahgesehir

Universitesi, Istanbul.

Arslan C. (2005). Relationship between the 30-second Wingate test and characteristics
of isometric and explosive leg strength in young subjects. Journal of Strength
and Conditioning Research, 19(3), 658-666.

Atan SA. (2009). The Effects of A Four-Week Balance Training Programme on
Dynamic Balance and Soccer Skill Performances. Doctoral Dissertation,

Universiti Pedidikan Sultan Idris, Malezya.

Aziz AR, Chuan TK. (2004). Correlation between tests of running repeated sprint
ability and anaerobic capacity by wingate cycling in multi-sprint sports athletes.
International Journal of Applied Sports Science, 16(1), 14-22

Aziz AR., Mukherjee S., Hwa Chai M, Chuan Teh K. (2007). Relationship between
measured maximal oxygen uptake and aerobic endurance performance with
running repeated sprint ability in young elite soccer players. Journal of Sports
Medicine and Physical Fitness, 47(4), 401-407.

Baechle TR, Earle RW. (2008). Essentials of Strength and Conditioning (3. bs.).
Champaign, IL: Human Kinetics Publishers, S: 395-396

Baker JS. (2002). Davies, b. high intensity exercise assessment: relationships between

laboratory and field measures of performance. J. Sci. Med. Sport, 5(4), 341-347.

Bangsbo J, Norregard L, Thorsoe F. (1991). Activity profile of competition soccer.
Can J Sports Sci. 16(2), 110-16.

48



Bangsbo J, Lindquist F. (1993). Do young soccer players need spesific physical
training. Reilly T, Clarys J, Stribbe A. (Ed.). Sciences and Football 11. Abingdon,
Oxon: Taylor and Francis Group. S:275.

Bangsbo J, Mohr M, Krustrup P. (2006). Physical and metabolic demands of training
and match-play in the elite football player. Journal of Sports Sciences, 24(7),
665-674.

Bangsbo J. (2011). Fitness testing and training of the top-class football player. In:
Foootball Science VI, 8, 25.

Baranovi¢ T, Zemkova E. (2021). The relationship between the performance of soccer
players on the curved sprint test, repeated sprint test, and change-of-direction
speed test. Applied Sciences, 11(12), 5355.

Barbero-Alvarez JC, Pedro RE, Nakamura FY. (2013). Validity of a repeated-sprint
ability test in young soccer players. Sci sports, 28(5), 127-131.

Barisi¢ V, Trajkovi¢ N, Milanovi¢ Z, Joksimovi¢ A, Fiorentini, F, Safari¢ Z, Talovi¢
M. Differences in saq performance between futsal and volleyball players. 6th
International Scientific Conference on Kinesiology, Croatia, Proceedings Book,
2011; 712.

Bar-Or O. (1987). The wingate anaerobic test: an update on methodology reliability
and validity, Sports Medicine, 4(6) 381-394.

Ben Abdelkrim N, Castagna C, Jabri I, Battikh T, El Fazaa S, El Ati J. (2010). Activity
profile and physiological requirements of junior elite basketball players in
relation to aerobic-anaerobic fitness. J Strength Cond Res, 24(9), 2330-2342.

Bencke J, Damsgaard R, Saekmose A, Jorgenson P, Jorgenson K, Klauen K. (2002).
Anaerobic power and muscle strength characteristics of 11 years old elite and
non-elite boys and girls from gymnastics, team handball, tennis and swimming.

Scandinavian Journal of Medicine and Science in Sports, 12(3), 171-178

Bertuzzi R, Kiss M, Damasceno M, Oliveira R, Lima-Silva AE. (2015). Association
between anaerobic components of the maximal accumulated oxygen deficit and
30-second Wingate test. Braz. J. Med. Biol. Res., 48(3), 261-266.

49



Beyaz M. (1997). Izokinetik tork degerleri ve wingate test ile anaerobik giiciin

degerlendirilmesi. Tipta Uzmanlik Tezi, istanbul Universitesi, Istanbul.

Bishop D, Spencer M, Duffield R, Lawrence S. (2001). The validity of a repeated
sprint ability test. J Sci Med Sport, 4(1), 19-29

Bishop D, Edge J, Goodman C. (2004). Muscle buffer capacity and aerobic fitness are
associated with repeated-sprint ability in women. European Journal of Applied
Physiology, 92(4-5), 540-547.

Bishop D, Edge J. (2006). Determinants of repeated-sprint ability in females matched
for single-sprint performance. Eur J Appl Physiol., 97(4), 373-379.

Bishop D, Ruch N, Paun V. (2007). Effects of active versus passive recovery on
thermoregulatory strain and performance in intermittent sprint exercise.
Medicine and Science in Sports and Exercise, 39(5), 872-879.

Bishop D, Girard O, Mendez-Villanueva A. (2011). Repeated-sprint ability part I1.
Sports Medicine, 41(9), 741-56.

Bloomfield J, Polman R, O’Donoghue P, McNaughton L. (2007). Effective speed and
agility conditioning methodology for random intermittent dynamic type sports.
Journal of Strength Conditioning Research, 21(4), 1093-1100.

Bompa TO. (1998). Antrenman Kuram1 ve Yontemi. (D. Keskin ve A.B. Tuner Cev),
Ankara: Bagirgan Yaymmevi, S:400-410.

Bouchard C. Taylor AW, Simaneau J, Dulac S. (1991). Physiological Testing of the
High Performance Athlete. MacDouall HA, Wenger HG. (Ed.). Testing
Anaerobic Power and Capacity. Champaign, IL: Human Kinetics Books. S:175-
221.

Brughelli M, Cronin J, Levin G, Chaouachi A. (2008). Understanding change of
direction ability in sport. Sports Medicine, 38(12), 1045-1063.

Buchheit M, Bishop D, Haydar B, Nakamura FY, Ahmaidi S. (2010). Physiological
responses to shuttle repeated-sprint running. International Journal of Sports
Medicine, 31(6), 402-409.

50



Buchheit M, Bishop D, Haydar B, Nakamura FY, Ahmaidi S. (2010). Physiological
responses to shuttle repeated-sprint running. International Journal of Sports
Medicine, 31(6), 402-9.

Buchheit M, Haydar B, Ahmaidi S. (2012). Repeated sprints with directional changes:
do angles matter? Journal of Sports Sciences, 30(6), 555-62.

Buchheit M, Mendez-Villanueva A, Simpson BM, Bourdon PC. (2010). Repeated-
sprint sequences during youth soccer matches. International Journal of Sports
Medicine, 31(10), 709-716.

Buchheit M, Mendez-Villanueva A, Simpson BM, Bourdon PC. (2010). Match
running performance and fitness in youth soccer. Int J Sports Med., 31(11), 818-
825.

Calbet JAL, De Paz JA, Garatachea N, De Vaca SC, Chavarren J. (2003). Anaerobic
energy provision does not limit wingate exercise performance in endurance-

trained cyclists. Journal of Applied Physiology, 94(2), 668-676.

Capostagno B, Lambert MI, Lamberts RP. (2016). A systematic review of submaximal
cycle tests to predict, monitor, and optimize cycling performance. Int. J. Sports
Physiol. Perform., 11(6), 707—714.

Carling C, Bloomfield J, Nelsen L, Reilly T. (2008). The role of motion analysis in
elite soccer. Spor Med., 38(10), 839-862.

Carling C, Gregson W, McCall A, Moreira A, Wong Del P, Bradley. (2015). Match
running performance during fixture congestion in elite soccer: research issues
and future directions. Spor Med., 45(5), 605-613.

Castagna C, Manzi V, D’ottavio S, Annino G, Padua E, Bishop D. (2007). Relation
between maximal aerobic power and the ability to repeated sprint test in young
basketbol players. Journal of Strength and Conditioning Research, 21(4), 1172-
1176.

Castagna C, Manzi V, Rampin1 E, D’ottavio S, Manz1 V. (2008). The yo-yo
itermittent recovery test in basketball players. Journal of Science and Medicine

In Sport, 11(2), 202-208.

o1



Castagna C, D’Ottavio S, Granda VJ, Barbero Alvarez JC. (2009). Match demands of
professional Futsal: A case study. J Sci Med Sport, 12(4), 490-494.

Castagna C, Barbero Alvarez JC. (2010). Physiological demands of an intermittent
futsal-oriented high-intensity test. J Strength Cond Res., 24(9), 2322—-2329.

Chaouachi A, Manzi V, Wong D, Calali A, Laurencelle L, Chamari K, Castagna C.
(2010). Intermittent endurance and repeated sprint ability in soccer players. The
Journal of Strength & Conditioning Research, 24(10), 2663-2669.

Chmura P, Konefat M, Chmura J, Kowalczuk E, Zajac T, Rokita A, Andrzejewski M.
(2018). Match outcome and running performance in different intensity ranges

among elite soccer players. Biology of Sport, 35(2), 197.

Conley DL, Krahenbuhl GS. (1980). Running economy and distance running
performance of highly trained athletes. Med Sci Sports Exerc, 12(5), 357-360.

Cuadrado-Peniafel V, Parraga-Montilla J, Ortega-Becerra M, Jiménez-Reyes P. (2014).
Repeated sprint ability in professional soccer vs. professional futsal players. E-

balonmano.com: Revista de Ciencias del Deporte. 10(2), 89-98.

Caglar AH, Gokmen A, Erkan U. (1998). Futbolda “40 m maksimal mekik kosusu
testi” ile anaerobik performansin 6l¢iimii. Futbol Bilim ve Teknoloji Dergisi.
5(1), 19-22.

Da Silva JF, Guglielmo LGA, Carminatti LJ, De Oliveira FR, Dittrich N, Paton CD.
(2011). Validity and reliability of a new field test (Carminatti’s test) for soccer
players compared with laboratory-based measures, Journal of Sports Sciences,
29(15), 1621-1628

Dal Pupo J, Detanico D, Carminatti L, Santoas S. (2012). Physiological and
neuromuscular responses in the shuttle and straight line-repeated sprint running.
Apunts Medicine de I'Esport, 48(178), 43-48.

Dantels J, Foran B. (2001). High-Performance Sports Conditioning. Champaign, IL:
Human Kinetics, S: 194- 195-196-197-198.

Datson N, Drust B, Weston M, Jarman, IH, Lisboa PJ, Gregson W. (2017). Match

physical performance of elite female soccer players during international

52



competition. The Journal of Strength & Conditioning Research, 31(9), 2379-
2387.

Delextrat A, Cohen D. (2009). Strength, power, speed, and agility of women basketball
players according to playing position. J Strength Cond Res, 23(7), 1974-1981.

Deprez D, Fransen J, Lenoir M, Philippaerts RM, Vaeyens R. (2015). A retrospective
study on anthropometrical, physical fitness and motor coordination
characteristics that influence drop out, contract status and first-team playing time
in high-level soccer players, aged 8 to 18 years. J Strength Cond Res, 29(6),
1692-1704.

Deprez D, Valente-Dos-Santos J, Silva MJ, Lenoir M, Philippaerts R, Vaeyens R.
(2015). Multilevel development models of explosive leg power in high-level

soccer players. Med Sci Sports Exerc., 47, 1408-1415.

Drust B, Atkinson G, Reilly T. (2007). Future perspectives in the evaluation of the
physilogical of soccer, Sports Medicine, 37(9), 783 — 805.

Duche P, Ducher G, Lazzer S, Dore E, Tailhardat Bedu M. (2002). Peak power in
obese and nonobese adolescents: effects of gender and braking force. Medicine
and Science in Sport Exercise, 34(12), 2072-2078.

Eniseler N. (1996). Futbolu etkileyen fizyolojik faktorler. Futbol Bilim ve Tek.
Dergisi. 1(1), 10-12

Eniseler N. (2010). Bilimin Isiginda Futbol Antrenmam. (1. bs.). Izmir: Birlesik
Matbaacilik. S:334-354.

Enoka RM, Stuart DG. (1992). Neurobiology of muscle fatigue. J Appl Physiol, 72(5),
1631-48

Fitzsimons M, Dawson B, Ward D, Wilkinson A. (1993). Cycling and running tests of
repeated sprint ability. Aus J Sci Med Sport, 25, 82-7

Foss ML, Keteyian S. (1998). Fox's Physiological Basisfor Exercise and Sport.
Boston: WCB/McGraw-Hill.

Fox EL, Bowers RW, Foss ML (1993) Egzersiz ve Spor i¢in Fizyolojik Temel. (5. bs.).

New York: Brown & Benchmark.

53



Fox EL. (1998). The Physiolojical Basis of Physical Education and Athletics. USA:
Sounders College Publishing.

Gabbett TJ, Mulvey MJ. (2008). Time-motion analysis of small-sided training games
and competition in elite women soccer players. The Journal of Strength &
Conditioning Research, 22(2), 543-552.

Gabbett TJ. (2010). The development of a test of repeated-sprint ability for elite
women’s soccer players. Journal of Strength Conditioning Research, 24(5),
1191- 1194,

Girard O, Mendez-Villanueva A, Bishop D. (2011). Repeated-sprint ability part I.
Sports Medicine, 41(8), 673-694

Glaister M. (2005). Multiple sprint work: Physiological responses, mechanisms of
fatigue and the influence of aerobic fitness. Journal of Sports Medicine, 35(9),
757-777.

Glaister M, Hauck H, Abraham CS, Merry KL, Beaver D, Woods B ve ark. (2009).
Familiarization, reliability, and comparability of a 40-m maximal shuttle run

test. Journal of Sports Science & Medicine, 8(1), 77.

Gokbel H, Caliskan S, Ozbay Y, Bediz CS. (1993). Farkli yiiklerde yapilan wingate
testlerinde gii¢ degerleri. Spor Bilimleri Dergisi, 4(4),10-16.

Goktepe M. (2008). Tiirkiye’deki Bayan Futbolcularin Sosyo-Ekonomik Durumlari ve
Futbol Bransina Yoénelme Nedenleri. Yiiksek Lisans Tezi, Gazi Universitesi,

Ankara.

Gravisse N, Vibarel-Rebot N, Labsy Z, Do MC, Gagey O, Dubourg C, Collomp K.
(2018). Short-term dehydroepiandrosterone intake and supramaximal exercise
in young recreationally-trained women. International Journal of Sports
Medicine, 39(09), 712-719.

Giinay M, Yiice IA. (2008). Futbol Antrenmaninin Bilimsel Temelleri (3. bs.). Ankara:
Gazi Kitapevi, S:296.

54



Gwacham N, Wagner DR. (2012). Acute effects of a caffeine-taurine energy drink on
repeated sprint performance of american college football players. International
Journal of Sport Nutrition and Exercise Metabolism, 22(2), 109-116.

Hacisoftaoglu F, Akcan N. (2015). Bulgu i¢inde, Oyunun Otesinde, Spor Sosyolojisi
Calismalari: Avrupa Perspektifinden Toplumsal Cinsiyet ve Spora iliskin
Gelismeler ve Mevcut Sorunlara Bakis. Ankara: NotaBene Yayinlari. S:159-
186.

Hargreaves J. (1994). Sporting Females. London: Routledge, S:101.

Helgerud J, Ingjer F, Stromme SB. (1990). Sex differences in performance-matched

marathon runners. European Journal of Applied Physiology, 61(5), 433-439.

Helgerud J, Engen LC, Wisloff U, Hoff J. (2001). Aerobic endurance training
improves soccer performance. Medicine and science in sports and
exercise, 33(11), 1925-1931.

Hill-Hass S, Bishop D, Dawson B, Goodman C, Edge J. (2007). Effects of rest interval
during high-repetition resistance training on strength, aerobic fitness, and

repeated-sprint ability. Journal of Sports Sciences, 25(6), 619-628.

Hoff J, Wisloff U, Engen LC, Kemi OJ, Helgerud J. (2002). Soccer specific aerobic
endurance training. British Journal of Sports Medicine, 36(3), 218-239.

Hoff J, Helgerud J. (2004). Endurance and strength training for soccer players
physiological considerations. Sports Med., 34(3), 165-180

Hiirkan S. (2003). Siyah/Beyaz Futbol Resimleri. Ankara: Ekonomik Arastirmalar

Yayinlar1.

laia F, Fiorenza M, Larghi L, Alberti G, Millet G, Girard O. (2017). Short- or long-

rest intervals during repeated sprint training in soccer?. PLoS One, 12(2), 1- 15.

Impellizzeri FM, Rampinini E, Marcora SM. (2005). Physiological assessment of

aerobic training in soccer. Journal of Sports Sciences, 23(6), 583-592.

Impellizzeri FM, Rampinini E, Castagna C, Bishop D, Ferrari Bravo D, Tibaudi A ve
ark. (2008). Validity of a repeated-sprint test for football. Int J Sports Med,
29(11), 899-905.

55



Inal AN. (2006). Futbolda Egitim Ogretim. Ankara: Nobel Yaymn Dagitim. S:
15,17,18.

Inbar O, Bar-Or O, Skinner JS. (1996). The Wingate Anaerobic Test. Champaign, IL:

Human Kinetics.

Jonathan DB, Fergus O, Nathan P, Lorena TR, Samuel JR. (2016). Relationships
between internal and external training load in team sport athletes: Evidence for
an individualised approach, International Journal of Sports Physiology and
Performance. 12(2), 230-234.

Kalva-Filho CA, Loures JP, Franco VH, Kaminagakura El, Zagatto AM, Papoti M.
(2013). Comparison of the anaerobic power measured by the RAST test at
different footwear and surfaces conditions. Revista Brasileira de Medicina do
Esporte, 19, 139-142.

Karatepe R. (2009). Geng Futbolcularda Tekrarli Sprint Derecelerinin Anaerobik Giig

ile Iliskisinin Incelenmesi. Yiiksek Lisans Tezi, Ankara Universitesi, Ankara.

Katch V. (1974). Body weight, leg volume, leg weight and leg density as determiners
of short duration work performance on the bicycle ergometer, Medicine and
Science in Sports, 6(4), 267-270, 1986.

Kizilet A. (2005). Sosyoloji ve Spor. Istanbul: Morpa Yayinlari.

Kizilet T. (2006). Elit Futbolcularda (Kadin) Yiiklenme Sonucunda Kan Laktat
Konsantrasyonu ile Idrar Ure Konsantrasyonu Arasindaki Iliski., Yiiksek Lisans

Tezi, Marmara Universitesi, Istanbul.

Kin-isler A, Ariburun B, Ozkan A, Aytar A, Tandogan R. (2008). The relationship
between anaerobic performance, muscle strength and sprint ability in American

football players. Isokinetics and Exercise Science, 16(2), 87-92.

Kin-Isler A, Yilmaz A. (2011). Cocuklarda cinsel olgunlagsmanin tekrarli sprint
yetenegine etkisi. Spor Bilimleri Dergisi, 22(1), 25-31

Koca C, Arslan B. (2010). Kiz Cocuklart ve Futbol: Toplumsal Cinsiyet Yaklagimiu.
Istanbul: TFF-FGD Futbol Egitim Yayinlar1. S:77-82.

56



Kose MG, Ozkan A, Alvurdu S, Kin-Isler A. (2013). Futsal oyuncularinin dogrusal ve
yon degistirmeli tekrarli sprint performanslarinin karsilastirilmasi. Gazi Beden

Egitimi ve Spor Bilimleri Dergisi, 18 (1-4), 36-44

Krops LA, Albada T, Woude L, Hijmans J, Dekker R. (2017). Anaerobic exercise
testing in rehabilitation: A systematic review of available tests and protocols. J.
Rehabil. Med., 49(4), 289-303.

Krustrup P, Mohr M, Amstrup T, Rysgaard T, Johansen J, Steensberg A, Pedersen PK,
Bangsbo J. (2003). The yo-yo intermittent recovery test: physiological response,
reliability, and validity. Med. Sci. Sports Exerc., 35(4), 697-705.

Krustrup P, Mohr M, Ellingsgaard H, Bangsbo J. (2005). Physical demands during an
elite female soccer game: Importance of training status. Med. Sci. Sports Exerc.,
37(7), 1242-1248.

Krustrup P, Mohr M, Nybo L, Majgaard JJ, Nielsen JJ, Bangsbo J. (2006). The yo-yo
IR2 test: Physiological response, reliability, and application to elite soccer.
Medicine and Science in Sports and Exercise, 38(9), 1666- 1673.

Krustrup P, Mohr M, Steensberg A, Bencke J, Kjer M, Bangsbo J. (2006). Muscle and
blood metabolites during a soccer game: implications for sprint

performance. Medicine and Science in Sports and Exercise, 38(6), 1165-1174.

Krustrup P, Zebis M, Jensen JM, Mohr M. (2010). Game-induced fatigue patterns in
elite female soccer. The Journal of Strength and Conditioning Research, 24(2),
437-441.

La Voie N, Dallaire J, Brayne S, Barrette D. (1984). Anaerobic testing using the
wingate and Evans-Quinney protocols with and without toe stirrups. Canadian

Journal of Applied Sport Science, 9(1), 1-5.

Lippi M. UEFA Newsletter for coaches. Erisim: 25 Mayis 2021,
https://www.uefa.com/newsfiles/493216.pdf

Little T, Williams A. (2005). Specificity of acceleration, maximum speed, and agility
in professional soccer players. Journal of Strength and Conditioning Research,
19(1), 76-78.

57



Little T, Williams AG. (2006). Effects of differential stretching protocols during
warm-ups on high-speed motor capacities in professional soccer players. Journal
of Strength & Conditioning Research, 20(1), 203-207.

Little T, Williams A. (2007). Effects of sprint duration and exercise: Rest ratio on
repeated sprint performance and physiological responses in professional soccer
players. Journal of Strength and Conditioning Research, 21(2), 646-648.

Lockie R. (2018). Change of direction deficit in collegiate women’s rugby union
players. Physical Education and Sport, 16(1), 19-31.

Madrid B, Pardono E, De Farias DL, Asano RY, Silva RJS, Simoes HG. (2013).
Reprodutibilidade do teste anaerdbio de Wingate emciclistas. Motricidade, 9(4),
40-46.

Martin RJF, Dore E, Twisk J, Van Praagh E, Hautier CA, Bedu M. (2004).
Longitutudial changes of maximal short-term peak power in girls and boys

during growth, Medicine and Science in Sport and Exercise, 36(3), 498-503.

McCormack W, Stout J, Wells A, Gonzalez, A, Mangin G, Hoffman J. (2014).
Predictors of high-intensity running capacity in collegiate women during a
soccer game. The Journal of Strength & Conditioning Research, 28(4), 964-970

McGawley K, Bishop D. (2008). Anaerobic and aerobik contribution to two 5x6-s
repeated sprint bouts. The International Journal of Sports Science and Coaching.
3(2), 52.

Meckel Y, Machnai O, Eliakim A. (2009a). Relationship among repeated sprint tests,
aerobic fitness, and anaerobic fitness in elite adolescent soccer players. Journal
of Strength and Conditioning Research, 23(1), 163— 169.

Meckel Y, Gottlieb R, Eliakim A. (2009b). Repeated sprint tests in young basketball
players at different game stages. European Journal of Applied Physiology,
107(3), 273-279.

Meckel Y, Geva A, Eliakim A. (2012). The influence of dribbling on repeated sprints
in young soccer players. International Journal of Sports Science and Coaching,
7(3), 555-560

58



Melhim AF. (2001). Aerobic and anaerobic power responses to the practice of
taekwon-do. British Journal of Sports Medicine, 35(4), 231-235.

Michalsik LB, Aagaard P, Madsen K. (2013). Locomotion characteristics and match-
induced impairments in physical performance in male elite team handball
players. Int J Sports Med, 34(7), 590-599.

Minahan C, Chia M, Inbar O. (2007). Does power indicate capacity? 30-s wingate
anaerobic test vs. maximal accumulated O deficit. Int. J. Sports Med., 28(10),
836-843.

Mifiano-Espin J, Casais L, Lago-Pefias C, Gomez-Ruano MA. (2017). High speed

running and sprinting profiles of elite soccer players. J Hum Kinet, 58, 169-176.

Mohr M, Krustrup P, Bangsbo J. (2003). Match performance of high-standard soccer
players with special reference to development of fatigue. Journal of Sports
Sciences, 21(7), 519-528.

Mohr M, Krustrup P, Nybo L, Nielsen JJ, Bangsbo J. (2004). Muscle temperature and
sprint performance during soccer matches—beneficial effect of re-warm-up at
half-time. Scandinavian Journal of Medicine & Science in Sports, 14(3), 156-
162.

Mohr M, Krustrup P, Anderson H, Kirkendal D, Bangsbo J. (2008). Match activities
of elite women soccer players at different performance levels. The Journal of
Strength and Conditioning Research, 22(2), 341-349.

Mujika I, Spencer M, Anstisteban J, Goireina J, Bishop D. (2009). Age-related
differences in repeated-sprint ability in highly trained youth football players.
Journal of Sports Sciences, 27(14), 1581-1590.

Murphy MM., Patton JF, Frederick FA. (1986). Comparative anaerobic power of men
and women. Aviat Space Environ Med., 57(7), 636-641.

Newman MA, Tarpenning KM, Marino FE. (2004). Relationships between isokinetic
knee strength, single-sprint performance, and repeated-sprint ability in football
players. J Strength Cond Res, 18(4), 867-872.

59



Nimphius S, McGuigan MR, Newton RU. (2010). Relationship between strength,
power, speed, and change of direction performance of female softball players. J
Strength Cond Res, 24(4), 885-895.

Oliveira RS, Leicht AS, Bishop D, Barbero-Alvarez JC, Nakamura FY. (2013).
Seasonal changes in physical performance and heart rate variability in high level
futsal players. Int J Sports Med., 34(5), 424-430.

Oliver LJ, Armstrong N, Williams AC. (2007). Relationship between brief and
prolonged repeated sprint ability. Journal of Science and Medicine in Sport,
10(1), 45-55.

Orta L. (2011). Tirkiye’de kadin futbolunun gelisimi ve giiniimiizdeki durumu.
Erisim: 28 Ocak 2021,
http://www.futbolekonomi.com/index.php/component/content/section/28.html?

layout=Db log.

Onver M. (2002). Diinyada ve Tiirkiye’de Kadin Futbolunun Gelisimi ve Tiirkiye’de
Kadin Futbolunun Psiko-Sosyal Boyutu. Yiiksek Lisans Tezi, Dumlupinar

Universitesi, Kiitahya.

Ozdemir FM, Kin-Isler A, Yilmaz A. Geng futbolcularda iki farkli tekrarli sprint
yetenegi testi arasindaki iligki. 11. Uluslararast Spor Bilimleri Kongresi,
Antalya, Ozet Kitab1, 2010; 264.

Ozkan A, Koz M, Erséz G. (2011). Wingate anaerobik gii¢ testinde optimal yiikiin
belirlenmesi. Spormetre Beden Egitimi ve Spor Bilimleri Dergisi, 9(1), 2-3.

Pate RR, Kriska A. (1984). Physiological basis of the sex difference in ¢

ardiorespiratory endurance. Sports Medicine, 1(2), 87-98.

Paton CD, Hopkins WG, Vollebregt L. (2001). Little effect of caffeine ingestion on
repeated sprints in team-sport athletes. Med Sci Sports Exerc., 33(5), 822-825.

Patton, JF, Murphy MM, Frederick FA. (1985). Maximal power outputs during the

wingate anaerobic test. International Journal of Sports Medicine, 6(2), 82-85.

Pau M, Ibba G, Attene G. (2014). Fatigue-induced balance impairment in young soccer
players. J Athl Train., 49(4), 454-461.

60



Perrey S, Racianis S, Saimouaa K. (2010). Neural and muscular adjustments following
repeated running sprints. European Journal of Applied Physiology, 109(6),
1027-1036.

Pfister G. (2015). Assessing the sociology of sport: On women and football, The
International Review for the Sociology of Sport, 50(4-5), 563-569.

Pino-Ortega J, Rojas-Valverde D, Gémez-Carmona CD, Rico-Gonzalez M. (2021).
Training design, performance analysis and talent 1dentification- a Systematic
review about the most relevant variables through the principal component
analysis in soccer, basketball and rugby. International Journal of Environmental
Research and Public Health, 18(5), 2642.

Racinais S, Bishop D, Denis R, Lattier G, Mendez-Villanueva A, Perrey S. (2007).
Muscle deoxygenation and neural drive to the muscle during repeated sprint
cycling. Medicine and Science in Sports and Exercise, 39(2), 268-274.

Rampinini E, Bishop D, Marcora SM, Ferrari BD, Sassi R, Impellizzeri FM. (2007).
Validity of simple field tests as indicators of match-related physical performance
in top-level professional soccer players. International Journal of Sports
Medicine, 28(3), 228-235.

Rampinini E, Sassi A, Morelli A, Mazzoni S, Fanchini M, Coutts, AJ. (2009).
Repeated-sprint ability in professional and amateur soccer players. Applied
Physiology, Nutrition, and Metabolism, 34(6), 1048-1054.

Ratel S, Williams A.C, Oliver J, Armstrong N. (2004). Effects of age and mode of
exercise on power output profiles during repeated sprints. European Journal of
Applied Physiology, 92(1), 204- 210.

Reilly T, Thomas V. (1976). A motion Analysis of work rate in different positional
roles in proffessional match play. Human Mout Study, 2(1), 87-97.

Reiser RF, Maines JM, Eisenmann JC, Wilkinson JG. (2002). Standing and seated
wingate protocols in human cycling. A comparison of standard

parameters. European Journal of Applied Physiology, 88(1), 152-157.

Reza AB, Rastegar M. (2012). Correlation between runningbased anaerobic sprint test

(RAST) field tests, sargent jump and 300 yard shuttle run tests with laboratory

61



anaerobic wingate test in evaluation of indoor soccer player’s anaerobic

readiness. Annals of Biological Research, 3(1), 377-384.

Riner WF, McCarthy ML, DeCillis LV, Ward DS. (1999). Anaerobic performance in
young males and females. Pediatric Exercise Sciences, 11, 79-88.

Rogers C. (1990). Exercise Physiology Laboratory Manuel. Dubuque: Wm. C Brown
Publishers.

Ruscello B, Tozzo N, Briotti G, Padua E, Ponzetti F, D’ottavio S. (2013). Influence of
the number of trials and the exercise to rest ratio in repeated sprint ability, with
changes of direction and orientation. The Journal of Strength and Conditioning
Research, 27(7), 1904-1919.

Russell M, Sparkes W, Northeast J, Cook C, Love T, Bracken R ve ark. (2016).
Changes in acceleration and deceleration capacity throughout professional
soccer match-play. Journal of Strength Conditioning Research, 30(10), 2839-
2844,

Sands WA, McNeal JR, Ochi MT, Urbanek MJ, Jemni M, Stone MH. (2004).
Comparison of the wingate and Bosco anaerobic tests. Journal of Strength and
Conditioning Research, 18(4), 810-815.

Sekulic D, Spasic M, Mirkov D, Cavar M, Sattler T. (2013). Gender-specific
influences of balance, speed, and power on agility performance. J. Strength
Cond. Res,. 27(3), 802-811.

Selguk MS. (2014). Bayan Boksorlerde 6 Haftalik Direng Lastigi Uygulamasinin
Maksimal Kuvvet ve Anaerobik Giice Etkisi. Yiksek Lisans Tezi, Selguk

Universitesi, Konya.

Shephard RJ. (1999). Biology and medicine of soccer: an update. Journal of Sports
Sciences, 17(10), 757-786.

Sheppard JM, Young WB. (2006) Agility literature review: Classifications, training
and testing. J Sports Sci., 24(9), 919-932.

62



Slaughter MH, Lohman TG, Boileau RA, Horswill, Stillman CA, Van Loan MD.
(1988). Skinfold equation for estimation of body fatness in children and youth.
Human Biology, 60(5), 709 723.

Solmaz B, Baritci F. (2019). Mohamed Salah iizerinden popiiler kiiltiir ve futbol

iliskisini yeniden diisiinmek. Selcuk Universitesi Sosyal Bilimler Enstitiisii

Dergisi, (41) 127-138.

Souissi N, Gauthier A, Sesboiié B, Larue J, Davenne D. (2004). Circadian rhythms in
two types of anaerobic cycle leg exercise: Force-Velocity and 30-s wingate tests,
International Journal of Sports Medicine, 25(1), 14-19.

Soydan TA, Kin-Isler A, Yilmaz A, Ozkan A. The effect of different recovery
durations on repeated sprint ability. 15th Annual Congress of the European
College of Sport Science, Antalya, Ozet Kitab1, 2010; 125.

Soydan TA. (2012). Tekrarli Sprint Yeteneginde Cinsiyet Farkliliklarinin Incelenmesi.
Yiiksek Lisans Tezi, Baskent Universitesi, Ankara.

Spencer M, Lawrence S, Rechichi C, Bishop D, Dawson B, Goodman C. (2004).
Time—motion analysis of elite field hockey, with special reference to repeated-
sprint activity. J Sports Sci, 22(9), 843-850.

Spencer M, Bishop D, Dawson B, Goodman C. (2005). Physiological and metabolic
responses of repeated-sprint activities. Sports Medicine, 35(12), 1025-1044.

Spencer, M, Fitzimons M, Dawson B, Bishop D, Goodman C. (2006). Reliability of a
repeated-sprint test for field-hockey. J Sci Med Sport, 9(1-2), 181-4.

Spencer M, Pyne D, Santisteban J, Mujika I. (2011). Fitness determinants of repeated-
sprint ability in highly trained youth football players. International Journal of

Sports Physiology and Performance, 6(4), 497-508.

Spor Festivali Bugiin Mithatpasa’da Yapiliyor. Erisim: 10 Temmuz 1955,
http://gazetearsivi.milliyet.com.tr/Arsiv/1955/07/10. 22 Ocak 2021).

Staron RS, Hagerman FC, Hikida RS, Murray TF, Hostler DP, Crill MT ve ark. (2000).
Fiber type composition of the vastus lateralis muscle of young men and

women. Journal of histochemistry & cytochemistry, 48(5), 623-629.

63


http://gazetearsivi.milliyet.com.tr/Arsiv/1955/07/10.%2022%20Ocak%202021

Stojanovic M, Ostojic S, Calleja-Gonzalez J, Milosevic Z, Mikic M. (2012).
Correlation between explosive strenght, aerobic power and repeated sprint
ability in elite basketball players. Journal of Sports Medicine Physical Fitness,
52(4), 375-81.

Stolen T, Chamari K, Castagna C, Wisloff. I. (2005). Physiology of soccer: An update.
Sports Med., 35(6), 501-536.

Stone KJ, Oliver JL. (2009). The effect of 45 minutes of soccer specific exercise on

the performance of soccer skills. Int J Sports Physiol Perform, 4(2), 163- 75.

Sutton NC, Childs DJ, Bar-Or O, Armstrong N. (2000). A nonmotorized treadmill test
to assess children’s short-term power output. Ped. Exer. Sci., 12(1), 91-100.

Tang R, Murtagh C, Warrington G, Cable T, Morgan O, O’Boyle A ve ark. (2018).
Directional change mediates the physiological response to high- intensity shuttle
running in professional soccer players. Sports, 6(39), 1-11.

Temfemo A, Lelard T, Carling C, Mandengue SH, Chlif M, Ahmaidi S. (2011).
Feasibility and reliability of a repeated sprint test in children age 6 to 8 years.
Pediatric Exercise Science, 23(4), 549-559.

Tomlin D, Wenger HA. (2001). The relationship between aerobic fitness and recovery
from high intensity intermittent exercise. Sport Med, 31(1), 1-11.

Turner AN, Stewart PF. (2013). Repeat sprint ability. Strength and Conditioning
Journal, 35(1), 37-41.

Tiirkiye Futbol Federasyonu. (2009). Geng ve Yetiskin Bayanlar I¢in Futbol. istanbul:
Elma Basim. S:55.

Tiirkiye Futbol Federasyonu. Erigim: 15 Subat 2021,
https://www.tff.org/default.aspx?pagelD=731

Urartu U. (1994). Futbol — Teknik — Taktik- Kondisyon. (4. bs.). Istanbul: inkilap
Kitapevi.

Ucok K, Gokbel H, Okudan N. (2005). The load for the wingate test: According to the
body weight or body mass. Eur. J. Gen. Med., 2(1), 10-13.

64



Verheijen R. (1998). The Complete Handbook of Conditioning for Soccer. United
States: Reedswain. S: 17-144.

Wen N, Dalbo VJ, Burgos B, Pyne D, Scanlan A. (2018). Power testing in basketball.
Current practice and future recommendations. J. Strength Cond. Res., 32(9),
2677-2691.

Withers RT. (1982). Match analyses of Australian professional soccer players. Journal
of Human Movement Studies, 8, 159-176.

Wong DP, Chan GS, Smith AW. (2012). Repeated-sprint and change-of-direction
abilities in physically active individuals and soccer players: training and testing
implications. The Journal of Strength and Conditioning Research, 26(9), 2324-
30.

Wragg, CB, Maxwell NS, Doust JH. (2000). Evaluation of the reliability and validity
of a soccer-specific field test of repeated sprint ability. European Journal of
Applied Physiology, 83(1), 77-83

Yaman M, Duman S, Hergiiner C. (2001). Tiirkiye ligindeki miisabik voleybolcu,
hentbolcu ve futbolcu bayanlar arasindaki basart motivasyonu farkliliklarinin

arastirilmasi. Egitim Arastirmalart Dergisi, 25, 102-107.

Yildiz SA. (2012). Aerobik ve anaerobik kapasitenin anlami nedir?. Solunum Dergisi,
14(1), 1- 8.

Yilmaz A, Soydan TA, Ozkan A, Kin-Isler A. Relationship between anaerobic power
and sprint ability in football players. 6. European Sports Medicine Congress,
Antalya, Ozet Kitab1, 2009a.

Yilmaz A, Soydan TA, Ozkan A, Kin-isler A.The Effect of Recovery Periods on heart
rate during repeated sprints. 6. European Sports Medicine Congress, Antalya,
Ozet Kitabi, 2009b.

Yilmaz A. Kin-Isler A, Turgut B, Asic1 C. Effect of pubertal status on repeated sprint
ability 1n adolescent boys. 15th Annual Congress of the European College of
Sport Science, Antalya, Ozet Kitabi, 2010; 126.

65



Young WB, Hawken M, McDonald L. (1996). The relationship between speed, agility
and strength qualities in Australian football. Strength Cond Coach, 4(4), 3 — 6.

Young WB, McDowell MH, Scarlett BJ. (2001). Specificity of sprint and agility
training methods. Journal of Strength and Conditioning Research, 15(3), 315-
319.

Young WB, James R, Montgomery 1. (2002). Is muscle power related to running speed
with changes of direction?. J Sports Med Phys Fitness, 42(3), 282-288.

Zacharogiannis E, Paradisis G, Tziortzis S. (2004). An evaluation of tests of anaerobic
power and capacity. Medicine & Science in Sports & Exercise, 36(5), 116.

Zagatto AM, Beck WR, Gobatto CA. (2009). Validity of the running anaerobic spriint
test for assessing anaerobic power and predicting short-distance performances.
Journal of Strength and Conditioning Research, 23(6), 1820-1827.

Zagatto AM, Ardigo LP, Barbieri FA, Milioni F, lacono AD, Camargo BH ve ark.
(2017). Performance and metabolic demand of a new repeated-sprint ability test
in basketball players: does the number of changes of direction matter? The
Journal of Strength and Conditioning Research, 31(9), 2438-2446.

66



EKLER

1. Etik Kurul izin Belgesi

T4 ORCU ONIVERSITER] - Ordu

Universiesi Eeiifeliify - Top Faiiihes
Dadeanhj

R D THODD0ED 13
COE03 8249

T.C.
o ORDU UNIVERSITESI
KLINTK ARASTIRMALAR ETIK KURULU KEARARLARI
Toplann Tarihi | Toplant Sayisy Toplann Saati Karar Sayis1
18.03 2021 06 15.00 63

Ordu  Universitesi Klinik Aragtumalar  Etik  Kumin, “Klinik  Aragtumalar  ve
Biyoyararlansm/Biyoesdegerlik Caliymalan Etik Knmullanmn Standart Caliyma Yontemi Esaslan™
11.2.1 maddesi wyarmnca Etik Knrul Baskam Dog. Dr. Ahmet KARATAS bagkanhgmda toplanarak
agagdakd kararlan almustir.

KARAR NO: 2021/63

Sorumlu yiiritiici Dr. Ogr. Uyesi Erdal ARI'mn, KAFK 67 Nolu bagvurusunun
degerlendirilmesi sonucu “Gen¢ Kadm Futbol Oyuncularmda Anaerchik Giig
Parametreleri ile Futbola Ozgii Yin Degistirmeli Tekrarh Sprint (RAST) Testi
Arasindald Iliskilerin Arastuilmas1” bashkh araghirmasmin efik ilke ve kurallara uvygunluk
acwisindan yaplabihirliine ve konumun 1lgilh dgretim fiyesine teblifne foplantrya katilanlann
oy birligi ile karar verildi.

e-imzahdir
Doc. Dr. Ahmet KARATAS
Ordu Universitesi
Klinik Arastirmalar Etik Kurulu Baskam

67



2. Arastirma Izin Belgesi

-

l I T.C.
ORIV UNIVERSITESI REETORLUGT
Beden Efitimi ve Spor Yiksekokuln Madirlagi

TC. IR TRTVTR SITES] - Deda
L muteii Bmiringr] . s, Efvami v
Sprr Yidelokoln bidinkig

1LaL 001 E5 1

“I\ II“| il i:ili‘iiI lMlii] i|i|| || I
[ Rt

Say1  :E-11151409-4563 08-0579455 11/03/2021
Kom - Arashmma Tzni
Sayin Dr. Ogr. Uyesi Erdal ARI
"Gen; Kadm Futbol Oyunculannda Aneoribik Giip Parametreleri fle Futbola Ozgi ¥ion Degigtirmeli

Tekrarh Sprint (Rast) Testi Arasndaki Dliskilerin Arssonlmazn bashkh gabsmemzn Viksekokulhmuz

Performans Labaramvannda uyzulamamz wygun bulunmmnstar.

Bilgzilerinizi ve geregini rica ederim.

Doc. Dr. Alparslan INCE

Tiiksekokul Midam
B belge pheli ekl s ile mwealanm g
Belge Do frabines Eodu: 2 1B3DDIE-SCDO-4280-83 75-BFEAT16TIEIA Belpe Dofrlsmes Sdrei: hitpac'e-balge odn edn &'
‘Adres Cumdurips Teregken 5200 Al ORDL “Agramil By igin Faan CELIK Dalalivans
Tedefisn 0 452 126 52 40
e-ponits bakseelikifleds adutn Elckesik Af. bitp:srwvwr. odinedn o KEP . orlumeversilsi That ] kepir

68




3. Kuliip izin Belgesi

69



4. Bilgilendirilmis Olur Formu

'SII'

BILCIT ENDIRITAIS OLUR FORMT

Eu kanbdgins Galoyrs bilivese] b arsgome olp, asglumesn b "Geng Kades Foibel Oyuncelarmila dsescrobil Gig
Farsmeircieri De Futbols (egl Ve Defiistirmeli Tekrarl Sprisd (RAST) Testi A rsmdaki lighdleris Armirdmes ™3 Bu anglimem
s, b deitemcti whoark srist yAocdisis sscrobi, pls paramcere e ki sk E-Wulru
prodehai (snscrobik i seatl, RAST sext ve yba defipirmeli RAST oes) o gl i
ver il dugirdes atre 1 hafls shup, v alacak pvadloderss ey s 27 hadun fuided oyuncuss

EBu angems de ilgh obmk eygelinen wa prsskolerine wyma ve ks | il sxin

ikalih | i {0 i lexling deci ot il iy e, ik loatul #ﬁ_ﬂ:]

Blwmm#ﬁlﬂ#gh r-ll-tr'n Mhﬂ:\x—-ﬂﬂln.ﬂ-—.l}mbﬂhﬂl}m

1 ' i s ek lenen v poloo & s bilglesdreelid] (Vass, cnlise, o veya dene b il bedeen yem
m@num:mmm;, luklar, perkiy e et kal e upar ve bu lgen igin kibul alidvili
petelkenl ¥

Eu Lo iy pabaradile e, byl i pulissin ail o farks tod peotiballert gibi sbese! o ya &
iglendes de bubosnsdoads buslann obis ysselin Garkh " (e frrbendirilmisi 1inklers s wpar sskafidlarm mane
kalubilmeckiin

Amscglirmays bagh bis mmnm-mummmnmmumﬁh-ﬂpu,mqsmm
n.npﬂ,um.um b e kearyabiscasikter {Raflah Babcaribafy’ mbin icin i ek ol l
ivin ks defiblin. & & s dgilendinehilecsh lesfang bir grelime oldufumd hmum,-.utm&u
Ieiliribeies Nkl ek ilgier slma i2in yo da (e B gl herbang) bir sonm, imeamepen sfhi ya dn dijer elanslilanrer
il bsol eelefondis D (. yesi Erdal ARTya bigreasibilirsine

B-W}uhmqhumu&u,@duyﬂhﬁvhmhﬂn}m ayns, bu

¥ "'H:I.I.n v uﬂ.ﬂ,uhmlhhhhmhnmﬂmmumﬂumqtﬂhu-hbmuqdmﬂ
I h-ehr 5 Ba Recslaagi iz 1 % 5 -

w,uummwwm.- i yes slsen reldndehdiminic ya de hesheag b gumada

iy niladlirsdnge; bu dustiin ke hunﬁ;tﬁa—.)w:*lm;ﬁm?ﬂhr A.rﬂhnﬁﬂ;ud.ihhnﬂt

-ut-_,.- :;' depand, vk Izl pereklenim yesee i e vEYa sthinlkdied

satzmmih vh ntd:nlu-k-nm-;m Eu}ﬂlp%:luﬂ-::wm-nmn'&‘ linilfg deere “Hir muld ek b irmn

x Ncshangi bir phrcis sladghnds b phice yalis: g bilglkalime v R T —

in.h:lu‘hnlﬂ.ilirh‘:i;'-. kbsshiles ve kullarlahils®™. A Lirs Bilinmse] assacla kol Lkl I & kilmenic ya
it Fannicn ;s i 1 m.@hum&;ﬂ._wmm.ﬂ-mr

Sice sl e 1bbi ve kimlik bilglesisic gk we yiyudsrve bile Lindik bilglenins weriloeyecebtiy, sk

idepicilen, wukk grasbar, el hunadler ve s pofanbe peebsginde ubbi bilglednics ubgabilic Sie de iscSgsiade
l.tu‘l.-.:.l.iﬂ:h.lﬂn lagabdirsinge (iebnasin gl sl & ik lliye kendine ail nbbi bilgilers ascsk verilerin smlizinden

saoers ubicjalvilboce g bl ribeactadin

i sabeyen sy K tdm s Onage:

il e i v s Ik i Snce bl ilinesi gereken bilgiled chudain v sicll obiak Solalim Akl
pbhnﬁmm}mwmnhﬂ.m;*hnm ik b e L andiemey lulusnci Cal
M-Qmwlﬂmuuh}ﬁmm &Hlﬁwﬂmﬂnuﬁhnw#ﬁ
I fer adilmesd ve ¥ welki vertpos ve S8 ks srrparsuya ilighin b yigulan kibbe dinesas
ﬁﬁrmﬂmwbﬂl ik bty ik e el [k igersinule: hadval oty ifurm.

B T i bas Kogysoa los vedlosokbs

Teinkadn, aratir
Adi- R unpgr}mwm
Al
Tel Fals: uc-mnmmmﬂq;mmrgu&w
Dl et e ol e g1 RO
Taih ve leim Tel Fiaki
Tk ve: [sies
Wik yed veya vensapet abinda bulunsslar s vl veya vaoinin, CHur sbna Ghmine ossdan somuns kedar Gaebhb oden b miuy
© tancbimn,
Adi-Reovad FERC—
Adesi: e
Tel Falis Adww
Tel Faks
Taih ve lsis
ik ve: [siea:
= Pt it v ol P it e o o e gl g e i il g on kb pprlsn s Taeet it Fi K] v e o e 10
i T ol ok et b s e i i £ il b sl e 2 e | okl iAo i e T

i el B il B S T i al o, il cinkandy ki &
ﬁ—.ll-n.i".'l‘.llhlil

70



OZGECMIS

Adi1 Soyadi: Seda DAL
Dogum Yeri: GUMUSHANE
Dogum Tarihi: 23.05.1994

Yabana Dili: ingilizce

E-posta: sedasadik29@gmail.com

Ogrenim Durumu:

Derece Boliim/ Program Universite Yil
e Giimiishane Universitesi
Lisans Bedeg%ig:;g ?iSpor Beden Egitimi ve Spor | 2013-2017
& g Yiiksekokulu
Yaynlar:

1. Canl, Sadik S, Bayrakdaroglu S. (2018). The Relationship between Repeated
Sprint Performance and Velocity Values during Loaded-Squat Jump Exercise.

Journal of Education and Learning, 7(2) 280-286.

71



