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OZET

Amag: Calismanin amaci, kuvvet(F) ve hiz(V) eksikligi olan sporcularin 20m sprint sirasinda

ivmelenmenin alt evrelerine olan etkilerini adim parametreleri agisindan incelemektir.

Yontem: Calismaya 16-19 yas araliginda lisansli 26 erkek sporcu, hiz eksigi(Vy)(n=12) ve
kuvvet eksigi(Fg)(n=14) olmak iizere iki farkli gruba ayrilmistir. Sporcularin fiziksel
ozellikleri, antropometrik Ozellikleri, squat ylikseklik degerleri belirlenmis ardindan karisik
yiiklerle (0-20-40-50 kg) ikiser tekrar squat jump uygulamasi yapilmistir. Bir hafta sonra
sporcular, 10 dakika genel 1sinma 5 dakika 6zel 1sinma ardindan iki tekrar olmak tizere 0-5 m

(tsm). 0-10 m (tzom), 0-20 m(tzom), 0-30 M(tzom) Ve 0-40 m(tsom) kosu testi uygulanmistir.

Bulgular: V4 ve Fyq grubunda yer alan sporcularin fiziksel ozellikleri, antropometrik
ozellikleri ve 0-5m, 0-10m, 0-20m 0-30m 0-40m sprint siirelerinde istatiksel olarak anlamli
fark belirlenmemistir. Tiim adim parametreleri ivmelenmenin ikinci evresinde gruplar
arasinda farkli iken, Ozellikle adim hizi(Vuym) ve adim uzunlugu (L.qm) parametresi

ivmelenmenin birinci evresinde istatistiksel olarak anlamli farkli bulunmustur.

Sonuc: Hiz 6zelligi fazla olan grupta ivmelenme evreleri daha kisa mesafelerde ve daha hizli
gerceklesmistir. Bu gecis adim uzunlugu ve adim hiz1 arttirilarak saglanmistir. Benzer adim
hizlarina sahip olmalarina ragmen ivmelenmenin ikinci evresinde kuvvet 6zelligi fazla olan

grup, sahip oldugu kuvvet parametresini daha iyi bir sekilde ileri yonde aktarabilmistir.

Anahtar Kelimeler: hiz-kuvvet iligkisi, ivmelenme, 20 m sprint, futbol



ABSTRACT

Objective: The aim of this study is to investigate the effects of force (F) and speed (V)
deficiency on the sub-stages of acceleration during 20m sprint.

Method: 26 male (age: 16-19) licensed athletes were attended in the study and divided into
two groups: velocity deficiency (Vd) (n = 12) and force deficiency (Fd) (n = 14). Physical
characteristics, anthropometric properties, squat height values of the athletes were determined
and two repeated squat jumps were applied with random loads (0-20-40-50 kg). One week
later the athletes, 15 minutes after the general and special warming, including two repetitions
0-5 m (tsm). 0-10 m (tiom), 0-20 M (toom), 0-30 M (t3om) and 0-40 m (tsom) running test was
applied.

Results: The physical characteristics, anthropometric properties and sprint times (5m, 10m,
20m 30m 40m) of Vg4 and Fy groups were not statistically different. While all stride
parameters were different between the groups in the second phase of acceleration, especially
the stride velocity and stride length parameters were statistically significant in the first phase
of acceleration.

Conclusion: In the group with better velocity characteristics(Fg), it was determined that the
acceleration stages occurred at shorter distances and faster. This transition is achieved by
increasing the stride length and stride velocity. Although they have similar stride velocities,
the group with a higher force characteristic in the second phase of acceleration was able to

transfer its force parameter forward in a better way.

Key words: force-velocity relationship, acceleration, 20 m sprint, soccer
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1. GIRIS

Insan giinliik yasam aktiviteleri, kaslarm viicut kiitlesini veya bireysel ekstremitelerini
hizlandirmak i¢in belirli bir gii¢ iiretmesini gerektirir. Spor performansi baglaminda,
yiikksek miktarda gii¢ ¢ikisi iiretme olanagi, gergekten seckin sporculart sadece iyi

olanlardan ayiran 6zelliktir (Giroux ve ark., 2016).

Birgok spor, Ozellikle miicadele gerektiren sporlar, futbolda da oldugu gibi, kas
kuvvetine ve giice baghdir. Bir futbol miisabakasinda, alt ekstremite giicli, kosu hizinin
yant sira yon degistirme ve frenleme gibi farkli hareketlerin gergeklestirilmesi icin
onemlidir. Alt ekstremite egzersizleri agisindan, squat ve squat dikey sigrama hareketleri
sprint performanslarini acgiklamak icin sistematik olarak kullanilmistir. Gergekten de,
tenis, squash ve basketbol gibi birgok sportif aktivitede, sporcular sprint sirasinda asla
maksimum hiza ulasamazlar. Ik adimlardaki hiz (ilk adim ¢abuklugu) ve hiz1 artirma
yetenegi (ivme), basarili bir performans i¢in biiyiik 6neme sahiptir. Hizla ilgili yapilan
bazi ¢aligmalarda arastirmacilar, ivme ve maksimum hiz gibi 6zelliklere isaret etmis ve
10 m ve 20 m testlerini kullanmay1 onermislerdir (Ferro ve ark., 2014). Yiiksek
yogunluklu aktiviteler, 5.3 ile 6.3 m.s™ arasinda gerceklestirilen aktiviteler olarak
tanimlanir ve 6zellikle sprint faaliyetleri 7 m.s™ iizerinde gerceklestirilen aktivitelerdir.
Bir futbol miisabakasi sirasinda sprintler ayakta dururken ya da hareket yoOniini
degistirirken ¢ok kisa mesafelerde meydana gelir. Sprintler, bir miisabaka sirasinda kat
edilen toplam mesafenin sadece % 11'ini olustursa da, oyunun 6nemli bolimlerini temsil
eder (Dogrudan topa sahip olmak, asist yapmak, gecer veya gol atmak) (Pefailillo ve
ark., 2016). Boylece, hizlanma evresi futbolcular i¢in biiylik 6nem tasir. Futbolda sprint
lizerine yapilan c¢aligmalar miisabaka sirasinda bir oyuncunun toplam zamaninin
%19.5’unda ayakta durdugu, %41’inde yiiriidiigli, 30’unda diisiikk yogunlukta kostugu,
%8.7’sinde yiiksek yogunlukta (> 5m.sn™") kostugu ve %1.4’iinde ise sprint (>8.3 m.sn™)
yaptigini gostermistir (Ferro ve ark., 2014).

Kasin kuvvet-hiz 6zelligi, fiziksel performansi belirleyen en 6nemli faktorlerden biridir.
Bu nedenle, kasin mekanik performansini belirlemek igin kuvvet-hiz 6zelliklerinin

uygun bir sekilde degerlendirilmesi esastir (Yamauchi ve Ishii, 2007).



Kuvvet ve hizin bir fonksiyonu olan kas gii¢ yetenegi, 6zellikle sportif performansta cok
onemlidir (Pazin ve ark., 2013; Smilios ve ark., 2012; Toji ve Kaneko, 2004). Kuvvet ve
hiz arasindaki ters iliskiden dolay1, hareket hizi1 arttik¢a kasin kisalma hizi artar. Sonugta
hareket sirasinda olusabilecek kuvvet azalir. Benzer sekilde, direng arttikca, eszamanl
kasilma sirasinda gii¢ tiretme kabiliyeti artmakta ve ayni1 zamanda kas kisalma hizinda

bir azalma saglanmaktadir.

Bu nedenle ¢alisma, birgok sportif aktivite icin 6nemli olan kuvvet(F) ve hiz(V)
parametrelerinin katilimeilar i¢in oranlarimi belirlemek ve ortaya ¢ikan sonucun kisa
mesafe (5 m, 10 m, 20 m, 30 m, 40m) sprint parametreleri {izerine etkilerini incelemek

olarak planlanmistir.



2. GENEL BIiLGILER

2.1. Sporda Siirat ve ivmelenmenin Onemi

Siirat, sporda verimi belirleyen motorsal yetilerden birisidir. Fakat diger yetilere nazaran
gelistirilmesi en smirlit olan genellikle bireyin kalitimsal olarak getirdigi fizyolojik
potansiyel tizerine ¢aligilip iyilestirilebilen bir 6zelliktir (Diindar, 2000). Sportif anlamda
stirat; dayaniklilik, kuvvet, hareketlilik gibi 6nemli bir motorik 6zelliktir. Siirat, kiginin

kendisini en kisa zamanda bir noktadan bir baska noktaya tasiyabilme yetenegidir (Nas,
2010).

Sporun her dalinda basarili olabilmek i¢in degisik Olgiilerde de olsa belirli bir siirat
diizeyine ihtiya¢ vardir. Genel tanimlamalara ragmen, antrenman biliminde siirat 6zelligi
spor dalinin ozellikleri dikkate alinarak da belirlenmistir. Bunlar; reaksiyon siirati,

maksimum doniisiimsiiz siirat, maksimum dontlisimli siirat, kuvvet siiratidir (Diindar

2000).

Sprint yetenegi daha ¢ok atletizm diinyasinda 6nemli bir yere sahip olsa da bir¢cok takim
sporu i¢in de 6nemli bir yere sahiptir. Amerikan futbolu (Condello ve ark., 2013), rugby
(Grant ve ark., 2010), futbol, beyzbol (Miyaguchi ve ark., 2011), basketbol (Mokou ve
ark., 2016) ve hatta buz hokeyi (Behm ve ark., 2005) gibi takim sporlarinda 6nemli bir
rol oynadig belirtilmistir.

Grant ve ark., rugby oyuncularinda {i¢ top tagima yonteminin (sol kolunun altinda, sag
kolunun altina ve iki kolumuzu kullanarak) sprint hizin1 nasil etkileyecegini incelediler
ve bu yontemi topsuz kosu ile karsilatirdilar. Top bir kolun altinda kosarken, iki kolla
kullanilan teknikten sadece biraz daha hizlidir, tek kollu teknik bir ka¢ santimetrelik bir

kazanimin olusmasina neden olmustur (Grant ve ark., 2003).

Condello ve ark., Amerikan futbolu oyuncularinda diiz sprint ve yon degistirme
performansi arasindaki iliskiyi arastirdilar. Sonug¢ olarak kisa mesafe sprinti ve yon
degisikligi testlerinin sporculara ve Amerikan futboluna 6zgl testler olmasi gerekir

(Condello ve ark., 2013).



Miyaguchi ve ark., beyzbolcularin sprint yetenegi ile temel kosusu ve atletizm (T&F)
sporcularmin arasindaki iliskiyi incelemeyi ve sprint yetenegi ile temel kosuda kosu
becerisi arasindaki iliskiyi incelemislerdir. Atletler ve beyzbolcularda sprint yeteneginin
her zaman 1yi bir kosuya etken olmadigi, atletlerin antrenmansiz temel kosu becerileri
ile sprint yetenegini kullanamadiklar1 ve beyzbolcularin ise temele sorunsuz bir sekilde
gegebildikleri ayn1 zamanda maksimum hiz1 koruyabildikleri gozlemlenmislerdir

(Miyaguchi ve ark., 2011).

Mokou ve ark., basketbolda RSA’y1 inceleyen 6nceki ¢alismalar1 gozden gegirmislerdir.
Bu incelemeye dayanarak, mevcut RSA protokollerinin farkli 6zellikleri, aralarindaki
puanlarin karsilastirilmasint imkansiz kildigina, basketbolcularda kullanilan mevcut
protokollerin ¢ogunun bir basketbol sahasinin boyutlarina uymadigina, tekrarlanan
sprintler RSA'y1 ve diger fiziksel uygunluk bilesenlerini (sprint, kas giicli ve aerobik
kapasite) gelistirmek i¢in spora 6zgii bir fiziksel uygunluk programinda uygulanabilir
oldugunu ve elit basketbolcularin RSA'sinda ve c¢ocuklarda daha fazla arastirmaya

ihtiya¢ oldugunu gézlemlemislerdir (Mokou ve ark., 2016).

Behm ve ark., buz hokeyi sporcularinda belirli performan odlgiileri ve hokey paten hizi
arasindaki iligskiyi incelediler. Buz hokeyi bir¢ok farkli bilesenin katkilarini igeren
karmasik bir beceridir. Bir basamaklama sirasinda gii¢ liretme yetenegi, eger oyuncu iyi
dengelenmis veya dengeli bir sekilde kuvveti uygularsa, kayma hizina daha anlamli bir

katk1 saglayacaktir sonucuna varmiglardir (Behm ve ark., 2005).

Siirat, sinir ve kaslarin bir arada calismalariyla ortaya c¢ikan olaylarla ilgilidir. Siirat dis
ortamdan gelen uyarilarin en biiytlik bir hizla algilandigi, cevaplandig: ve 6zellikle motor
impulslarin uyart1 merkezlerinden hedef organlara (kaslara) hangi hizla ulastigina
baglidir. Sporda ihtiya¢ duyulan en 6nemli temel motorik 6zelliklerden olan siirat, gabuk
hareket etme veya yer degistirme kapasitesidir. Mekaniksel agidan siirat, mesafe ve
zaman arasindaki oranla ifade edilir. Siirat kavrami ii¢ elementle dogrudan iligkilidir;
Reaksiyon zamani, bir zaman biriminde hareketin siklig1 ve belli bir mesafe siiratidir. Bu
faktorler arasindaki korelasyon, siirate ihtiya¢ duyulan bir egzersiz performansinin

degerlendirilmesinde kisiye yardimei olur (Nas, 2010).



Sportif miisabakalar i¢in siirat;

. algilama stirati,

. antisipasyon siirati,

° karar verme siirati,

o tepki stirati,

° devirli ve devirsiz hareket siirati,

o hareket stirati — aksiyon stirati,

. davranis siirati olmak tizere daha genis tanimlanir ( Muratli ve ark. 2005).

2.2. ivmelenme Kinematikleri

fvmelenme evresinde yerde kalis siiresince diger evrelere gore yiiksek olan kas
aktivasyonu, sinirsel aktivitenin ivmelenme sirasinda maksimuma ulastigint ve
noromiiskiiler ateslemenin 6nemli oldugunu gosterir. Bu evrede adim uzunlugu ve adim
frekansinin her ikisinde de ayri bir artis s6z konusudur. Etkili ivmelenme adim uzunlugu
yada adim frekansinin artisi boyunca maksimum hizda ¢abuk ve etkili sekilde tiretilen
kuvvetin uygulanma becerisiyle miimkiindiir ve viicudu 6ne dogru siirme i¢in baskin
olarak yatay yonde kuvvet uygulamak gereklidir. Bu yatay kuvvetlerin ana sebebi elastik
kuvvet cevaplarindan ziyade kassal kasilmadir. Maksimal siirate yaklastikca giderek
azalan uzun adim; yerde kalig siiresinin azalmasina ve yere uygulanan yatay kuvvetin

biiyiikliigiine yardim eder (Kale ve ark. 2008).

2.3. Sporda ivmelenmenin Gelistirilmesi
Stiratin gelistirilebilmesi i¢in antrenor ve sporcular, yiiksek diizeyde hareket siirati
iizerine etki eden etmenleri bilmesi gerekmektedir. Sprint yetenegi, asagidaki boliimde

acikladig1 gibi gesitli fizyolojik ve verim etmeninden etkilenmektedir (Bompa ve Haff,
2015).

2.3.1. Direnc¢ Antrenmani
Direng, herhangi bir i¢ ve dis etkiye; su, hava, riizgar, yercekimi, agirlik, rakip vb. kars1
koyma olarak tanimlanir. Herhangi bir etkiye dayanma olarak adlandirilan diren¢ hemen

hemen her spor bransinda ve sporcularda yarisma, antrenman siire¢lerinde karsisina



c¢ikan bir parametredir. Spor da yiliksek direngler iizerinde ve diisiik direnglerde birgcok

antrenmanlar gerceklesmektedir.

Sporda yiirlime, kosma, atlama, sigrama gibi hareketler bireyin kuvvet iiretim kapasitesi
hareketi olusturan kas fibrillerine, kas kuvvetine, elastik kuvvete baghdir. Ozellikle
antrenmanlara ek bunlarin gelistirilmesinde diren¢ antrenmanlart 6nemli olmaktadir

(Macadam ve ark., 2016; Kafkas ve Coksevim, 2014).

2.3.2. Pliometrik Antrenman
Pliometrik antrenman koordinasyon, sigrama, patlayict kuvvet, kas hipertrofisinin

gelisimi amaciyla ¢cok yaygin bicimde kullanilmaktadir.

Pliometrik caligmalarin ana amaci, sinir-kas (néromuskiiler) sistemin tepki yetenegini
gelistirmek icin sinir sistemini harekete gecirmektir. Bu yolla uzama-kisalma dongiisii
etkin hale getirilir. Hareketin yapilisinda kaslarin eksantrik ve konsantrik ¢alismasina,
uzama-kisalma dongiisii denir. Bu dongiiyii etkileyen iki dnemli bilesen vardir. Bunlar:

kas fibrillerinin 6zellikleri ve proprioseptif refleksler’dir (Muratli ve Hindistan, 2018).

2.3.3. Direngli Sprint Antrenmam

Glinlimiizde yaygin olarak kullanilan diren¢ antrenmanlart;

a. Sabit dis direng antrenmanlari

b. Izokinetik diren¢ antrenmanlari

c. Degisken direng¢ antrenmanlar1 (Wilson ve Kritz, 2014; Frost ve ark., 2010).

Sabit Dis Diren¢ Antrenmanlari

Di1s yiik karsisinda gosterilen kuvvetin is boyunca degismedigi direng antrenmanlaridir.
Tim diren¢ kuvvetinin kaldirilan cismin kiitlesi (kuvvet= kiitle, yer¢ekimi + ivmelenme)
bagli olarak tanimlanmasini ifade eder. Cesitli hizlarda hem eksantrik hem de konsantrik
kas hareketlerini iceren serbest agirliklarla yapilan antrenmanlardir. En yaygin ve

popiiler olanidir (Wilson ve Kritz, 2014; Frost ve ark., 2010).



izokinetik Diren¢ Antrenmanlari

Hiz hareket boyunca sabitken kasin maksimum diizeyde kasilmasina izin veren direng
antrenmanidir (Giirol ve Yilmaz, 2013; Sahbaz ve ark., 2003). Laboratuvar ortaminda bu
diren¢ antrenmanlari izokinetik dinamometre ile yapilir. Ornegin saniyede 300°, 240°,180°,
ya da 60° dairesel hizlarda hareket yapilabilir. Hareket sabit hizda yapilirken direng ya
da yiik kasin o agida iiretecegi giice gore farklilik gosterir (Glinay ve ark., 2013).

Izokinetik dinamometre egzersiz yapan ekstremitenin hizin1 kontrol ederken her agida
uygulanan kuvvete es diren¢ uygulamaktadir. Kisi cihazin kaldirag koluna daha fazla
kuvvet uyguladikca cihaz tarafindan ekstremiteye karsi konan direng artar. Yani alet
tarafindan hareket eden ekstremitenin enerjisi dirence donistiiriilir. Bu sayede
izokinetik egzersizler sirasinda her eklem agisinda kaslarin uyguladiklar1 kuvvete uygun
direncle karsilasmalarinin saglanmasi sakatlanma olasiligini da en aza indirir. Ote
yandan geleneksel direng egzersizlerinde ekstremitenin gittikce artan kuvvetlerle karsi
karsiya kalmasi, asir1 yiiklenme ve sonrasinda da sakatliklarin ortaya ¢ikmasi olasiligini

arttirir (Bayious 1. 1998).

Degisken Diren¢ Antrenmanlari

Degisken direng, bir hareket aralifi boyunca kasin kuvvet kapasitesini siralayan
direngtir. Siirat gerektiren calismalarda degisken diren¢ antrenmanlar1 siiratin temel
evrelerini sprint degiskenlerini gelistirdigi bircok ¢alismalarla asagida desteklenmistir.

Degisken direng antrenmani ikiye ayrilir:
a. Yardimc (assistive) direng antrenmant
b. Resistive Direng Antrenmani

2.3.4. Sprint Drilleri

Ebben ve ark.’nin (2008) farkli branslardaki (futbol, basketbol ve atletizm) 12 erkek
liniversite sporcusu iizerinde c¢esitli tepe asagr kosularm1 (40 yrd=36.6 m)
degerlendirdigi calismada, tepe inisi kosularin diiz kosulara gére maksimum siiratte daha

onemli oldugunu belirlemislerdir.



Paradisis ve ark.’nin (2009) 35 metre (3°) egimle combine tepe inis- ¢ikis siirat kosusu
yapan grupla, yatay kosu yapan grubu karsilastirmak iizere maksimal bisiklet testinde
adim uzunlugu, adim frekansi, yerle temas siiresi, yerle temas eksantrik ve konsantrik
siiresi ve havada kalma siirelerine baktiginda yatay kosuya gore combine grupta dnemli

gelismeler oldugu belirtilmistir.

Wibowo ve ark’nin (2017) 12 erkek tiniversite sprint kosucusunda sprint ivmelenme
yeteneginin gelisimi lizerine yardimci sprint antrenmani (elastik kord ile ¢ekme) ve
direngli sprint antrenmaninin (kizak ¢ekme) etkisinin incelenmek amaciyla yaptigi
calismada sonugta AS grup ve RS grupta sprint ivmelenme yeteneklerinde 6nemli

gelisimler bulmustur.

Bartolini ve ark’nin (2011) Assistive (yardimci), elastik kord ile ¢ekme caligsmasini
maksimal sprint siiratini gelistirmek amaciyla viicut agirliginin farkl yiizdeleri ile
(%10,20,30,40) kadin futbolcuya sezon dist yaptigi ¢alismada farkli split mesafeler (0-

20 yard) icinde BW %30 ile sprint siiresinde azalma gérmiislerdir.

Alcaraz ve ark’nin (2008) 11 erkek ve 7 kadin sprinterin maksimum hizda sprint
kinematigini incelemek amaciyla yaptig1 calismada (parasiit, kizak ve agirlik kemeri) 35
m metrede sonucunda sprint kinematiginde 6nemli gelisme ve viicut hareketlerinde da

azda olsa degisiklik kaydetmistir.

Prasad (2016). Yardimci ve direncli sprintin anaerobik giice etkisinin incelenmesi
amactyla yapilan ¢aligmaya 18-23 yaslarindaki n=45 erkek sprinter 12 hafta ve haftada 3
kez antrenmana katilmistir. Rastgele sec¢ilen n= 15 yardimci sprint egitim grubuna
katilan denekler yokus asagi hizlanma, destekli ¢cekme ve yiiksek hiz kosu bandi

antrenmanlarini gergeklestirmistir.

Harrison ve Bourke (2009) 15 erkek rugby sporculart oyuncularina direngli sprint
antrenmaninin etkisini incelemek amaciyla yaptigi ¢alismada 30 m sprint i¢inde Sm’lik

zamanda, drop jump, squat jump ve rebound jump da gelismeler oldugunu belirtmistir.



Clark ve ark’nin (2010) 20 erkek sporcuda kizak ¢ekme (bw %10) ve agirlikli yeleklerin
(bw %18.5) maksimum sprint performansi iizerine yaptigi ¢alismada (18.3- 54.9 m) de

sprint kinematiklerinde 6nemli gelismeler bulmustur.

Tsuchie ve ark. (2008) sprint kosusu sirasinda, sprint ergometresini kuvvet-gilic-hiz
iligkisini belirlemek igin kullanmig, sprint sirasinda maksimum hiz ve ivmenin

kestirilmesinde kullanilabilecegini gostermisleridir.

2.4. Kuvvet

Fizyolojik yaklasimla kuvvet, kas kasilmasi sirasinda ortaya ¢ikan gerilimi anlatir.
Kuvvet fizikte; cisimlerin sekillerini, konumlarini ve hareketlerini degistiren etki olarak
tanimlanir. Sporda kuvvet ve giic ise, biitiin kaslarin yarattigi, bir direnci karsilamaya ya
da yenmeye yonelik etkidir. Cogu kez kas sisteminin genel 6zelliklerinden biri sayilir ve
buna gore de, bir direngle karsi karsiya kalan kaslarin kasilabilme yetenegi ya da bu

diren¢ karsisinda belirli bir 6l¢iide dayanabilme yetenegi olarak yorumlanir (Muratli ve

ark., 2007).

Kuvvet biitiin kaslarin yarattigi, bir direnci karsilamaya ya da yenmeye yonelik etkidir.
Kas sisteminin temel islevsel ozelliklerinden biri sayilir. Ya da kuvvet; somut bir
motorik gorevi yerine getirmek durumundaki insanin isteyerek yaptigi hareketin
karakteristik bir dzelligi anlamina gelir. Insana &zgii motorik bir temel 6zellik olarak

tanimlanir. Bu 6zellik performansindaki temel etkenlerden biridir (Murath ve Hindistan,

2018).

2.4.1. Kuvvet Tiirleri

1.Siniflama

Genel Kuvvet: Kaslarin herhangi bir bransa yonelmesi s6z konusu olmaksizin, genel
anlamda tiim kaslarin kuvvetidir. Kuvvetin bu tiirli, ayr1 ayr1 kas gruplarinin statik-
dinamik maksimal degerlerini anlatir. Genel kuvvetin iki amaci1 vardir (Murath ve ark.,

2007).

1- Kaslarin uyarilma yetenegini arttirma



2- Kaslarin enerji potansiyelinin genisletmek

Bu amaglara; maksimal kuvvet, ¢abuk kuvvet, kuvvette devamlilik, tepki kuvveti ile ve
bunlar1 gelistirmeye uygun diisen yontemlerle erisilebilir. Enerji potansiyelini gelistirme
her seyden once kas kesitinin biiyiitiilmesine ve kuvvette devamliliin iyilestirilmesine
baglidir. Uyarilma yetenegini iyilestirme ise istemli olarak kaslarin aktifleme
yeteneginin iyilestirilmesine ve kuvvet olusturma hizina baghdir. Bu iki amacin

birlestirilmesiyle genel kuvvet gelisimi garanti edilebilir (Murath ve ark., 2007).

Ozel Kuvvet: Bir spor bransinda gerekli olan kuvvet (sigrama kuvveti, atis kuvveti gibi)
anlamma gelir (Muratl, 1997). Ozel kuvvet antrenmanlarmin amaci kuvvet
uygulamasini amaca yonelik hale getirmek ve spor tiiriiniin kuvvet gereksinim profilinin

olusturulmasi gerekir (Murathi ve ark., 2007).
2.Siiflama

Maksimal Kuvvet: Kaslarin yavas kasilmasiyla irettigi en biiyiik kuvvettir (Muratli,

1997).

Cabuk Kuvvet: Belirli Bir direnci, birim zamanda en sik yene kuvvettir (Muratli, 1997).
Kuvvette Devamlilik: Bir direnci uzun siire yenebilme 6zelligidir (Muratli, 1997).
3.Siniflama

Dinamik Kuvvet: Aktif olarak bir direnci yenen kas boyunda kisalmanin ya da direncin
kas kuvvetinden biiyiikk olmasi halinde kas boyunun uzayarak calisma bigimi ile
gerceklesir. Iki kas calismasmin birlikte gerceklestigi hareketlerdeki oksotonik
kasilmalarda kuvvet tiirii yine dinamik kuvvet olarak isimlendirilir (Murath ve ark.,

2007).

Statik Kuvvet: Kuvvetin direng karsisinda durumunu korudugu ¢alisma bigimi izometrik

kasilmadir ve statik kuvveti olusturur (Muratl ve ark., 2007).
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2.4.2. Sporda Kuvvet ve Gelistirilmesi

Kuvvet gelisimi dis etkenlere baglidir. Antrenman etkisini ve gii¢ gelisimini yas, cinsiyet
ve konstitiisyon belirler. Atletik yapiya sahip bir tip daha biiyiik bir toplam kas kesitine
sahip demektir. Bu da daha hizli sarsilan kas lifleri varliginin artmasi demektir. Bu
tiplerde kuvvet gelisimi piknik ve astenik tiplere oranla her zaman daha kolay ve daha
hizli kuvvet gelisir. Ayrica beslenme ve mevsimlere gore de kuvvet gelisimi farklilik

gosterir (Muratli ve ark. 2005).

2.4.3. Sporda Kuvvet-Hiz iliskisi

Iskelet kasmin gii¢ iiretme yetenegi ve maksimum hareket hizi, kuvvet-hiz (FV)
iliskisinde tanmimlanmaktadir. iliski, belirli bir seviyedeki kas aktivasyonunda artan
kisalma hizinin noéromiiskiiler sistem tarafindan iretilen kuvveti kademeli olarak
diisiirdiigiinii ileri siirmektedir(Hill, 1938). Iskelet kasinin hem kuvvet hem de hiz
tiretmek i¢in maksimum yetenekleri birbirine baglandigindan, F-V iliskisi, giicli liretme
ve maksimum seviyeye g¢ikarma yetenegini gosterir. Maksimum gii¢ (Pmax) terimi,
belirli bir kas kasilmasi veya hareket sirasinda elde edilen hiz ve kuvvetin pik bilesimini
tanimlar(Newton ve Kramer, 1994). F-V ve giic hiz (P-V) iliskileri (yani PFV),

performansin mekanik belirleyicileri olarak karsimiza ¢ikmaktadir.

)

I
GUG (===

KUVVET(
|

HIZ

Sekil 2.1. Kasin kasilma hareketinde kisalma hizinin ve gii¢ gelisim iliskisi(Muratli ve ark., 2005).

Izole edilmis kas iizerinde kuvvet-hiz iliskisi i¢cin gdzlemlenen hiperbolik fonksiyona
gore, kas giicii lireten kapasite, hiz arttik¢a azalir; bu da her iki parametrenin maksimum
gii¢ ¢iktisinin iiretilmesine karsilik gelen optimal dengeye ulagsmasina neden olur. Eklem

rotasyonlarini igeren durumlarda kuvvet-hiz iligkisi lineerdir(Giroux ve ark., 2014).
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2.5. Futbol

Futbol diinyanin en popiiler spor oyunudur. Uluslararast Futbol Federasyonu'na gore,
yaklagik 265 milyon oyuncu, 5 milyon hakem ve gorevli aktif olarak katiliyor. Bu,
diinya niifusunun %@4'lne denktir. Performans, cesitli bireysel becerilere ve takim
icindeki farkli oyuncular arasindaki etkilesimlerine ve entegrasyonuna baghdir. Teknik
ve taktik beceriler baskin faktorler olarak kabul edilir, ancak bagarili bir oyuncu olmak
icin fiziksel yeteneklerin de gelistirilmesi gerekir. Tiim bireysel yeteneklerin toplami,
takimin potansiyelini belirler. Buna gore, antrendrler, her bir oyuncunun gii¢lii yanlarini
kullanmak ve olasi1 zafiyetleri kamufle etmek i¢in takimlarini organize etmeye ¢alisirlar.
Temel beceriler azami diizeyde olmali, diger yetenekler sadece asgari gereksinimi

karsilamalidir (Haugen 2014).

Popiilerligi nedeniyle, futbol oyuncusu i¢in gerekli olan temel becerileri anlamaya
yonelik bir ¢ok ¢aligma yapilmistir. Ne yazik ki, bu sorunun bilimsel olarak anlagilmasi,
¢ogu katilimciya aragtirma temelli 6gretimden ziyade bireysel tecriibeler yoluyla beceri
kazandirma uygulamasinin gerisinde kalmaya devam etmektedir. Bir¢ok spor, ozellikle

rekabet seviyesinde kas giiciine ve giice bagimhidir ( Lopez-Segovia ve ark. 2011).

2.5.1. Futbolda Siirat ve Onemi

Futbolda miisabaka performansi, sporcularin kuvvet, giic, koordinasyon ve siirat gibi
ozelliklerinden etkilenir. Siirat, performansin temel yap: taglarindan biridir. Hareket ve
reaksiyon siirati gibi bir ¢ok ozellikler igerir. Siirat dogustan gelen ozelliklerdendir.
Fakat koordinasyon gelisimi ve tekrarli teknikler sayesinde azda olsa Onemli
sayilabilecek seviyede gelisim gosterilebilir. Futbol’da siirat, fiziksel, algisal beceri ve

taktik faktorlerinden olusur (Gokhan ve ark. 2015).

Futbol fiziksel olarak incelendiginde futbolcunun bir magta ortalama 10.000 metre
mesafe katettigi belirlenmistir. Yaklasik olarak bunun 4.000 metresinin yiiriime, 3.000
metresinin hafif tempo kosu, 2.000 metresinin hizli tempo kosu, 1.000 metresinin ¢ok
stiratli sprint kosusu oldugu belirlenmistir. Bu veriler futbolda siiratin yerini ve siiratin

Onemini gostermektedir (Sahbaz 2003).
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2.5.2. Futbolda Sprint Ozellikleri

Futbol kisa sprintler ¢ok yaygindir. Sprint ¢aligsmalar1 gostergeleri, bir mag sirasinda bir
oyuncunun toplam siirenin% 19,5’ini sabit durdugunu, %41’in ylriiyerek, diisiik
yogunlukta % 30 ve % 8.7’inide yiiksek yogunlukta gecirdigini gosterir. Sprint
bunlardan % 1.4'liik kismuidir (Ferro ve ark., 2014).

Futbol mag1 aninda futbolcular sabitken, yonii degistirirken ve dururken kisa mesafeler
siklikla goriiliir. Bu sebeple, hizlanma safhasi futbolcular i¢in Onemlidir. Squat ve
sigramanin, viicut kuvvetini, giici ve hiz1 gelistirmek i¢in iki dnemli egzersiz oldugu
yaygin olarak kabul edilmektedir. Yiikli dikey sigrama giicii, geleneksel sprint
performansindan daha giiclii bir iliski gosterecektir ¢iinkii sprint daha spesifik bir

egzersizdir ( Lopez-Segovia ve ark. 2011).

2.5.3. Tekrarh Sprint Yetenegi
Futbolla ilgili sprint becerileri, diiz ¢izgi sprint, ¢eviklik ve tekrarlanan sprint yetenegi

(RSA) olarak kategorize edilebilir (Haugen 2014).

Diiz ¢izgi sprintler genellikle hizlanma, maksimum c¢alisma hizi ve yavaglama olarak

kategorize edilir (Mero ve ark. 1992).

Ceviklik baslangigcta Clarke (1959) tarafindan “viicut pozisyonlarinda veya degisen
yonde degisen hiz” olarak tanimlandi (Haugen 2014).

Daha yakin zamanlarda, ¢evikligin hem fiziksel hem de bilissel bilesenlerle iligkilere
sahip oldugu anlayisina dayanarak “bir uyarana karsilik olarak hiz veya yon degisimi ile
hizl1 bir biitiin viicut hareketi” olarak ¢evikligi tanimlanmistir (Sheppard J. M. & Young
W. B. 2006).

Tekrarlanan sprint yetenegi, tekrarlanan sprintleri kisa gelisme araliklariyla yapma
yetenegidir. Son yillarda, RSA, cogu saha tabanli takim sporlarinda merkezi bir faktor
olarak artan bir ilgi gérmiistiir. RSA terimi i¢in Girard ve ark. (2011) aralikli sprint

egzersizini tekrarlayan kisa sprintler (< 10 sn) olarak uzun gelisme donemleri (60-300 S)
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olarak tanimlamislardir, tekrarlanan sprint egzersizi kisa gelisme periyodlariyla (s 60 s)

serpistirilmistir (Haugen 2014).
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3. GEREC ve YONTEM

3.1. Arastirma Grubu

Aragtirmaya Antalya ilinde Dsi Spor Kuliibii, Antalyagiicii Spor Kuliibii ve Kepez
Belediyesi Spor Kuliibii’nde lisanshi olarak antrenman yapan 16-19 yas araliginda
lisansl 26 erkek sporcu goniillii olarak katilmigtir. Sporcularin aileleri bilgilendirilmis
ve aragtirmaya goniillii olarak katilmayi diigiinen sporcular ‘My Jump 2’ uygulamasina
gore hiz eksigi(Vy) ve kuvvet eksigi(Fq) olmak tlizere iki farkli gruba ayrilmistir. Vyq
(n=12) ve Fyq (n=14) gruplarinda ivmelenme evreleri belirlenmis ve adim parametreleri

acisindan incelenmistir.

3.2. Uygulanan Testler

Testlerde ilk olarak tiim sporcularin boy uzunlugu, viicut agirligi, bacak uzunlugu, squat
¢okme yiiksekligi(diz agis1 90°), viicut kiitle endeksi ve kas kiitlesi dlgimleri yapilmus,
ardindan My Jump 2 uygulamasi igin yiiksiiz iki tekrar squat jump ve karisik yiklerle
(20-40-50 kg) ikiser tekrar squat jump yapilmistir. Her tekrar arasi 2 dakika dinlenme
verilmistir. Bir hafta sonra sporcular, 10 dakika genel 1sinma 5 dakika 6zel 1sinma
ardindan iki tekrar olmak tizere 0-5 m (tspy). 0-10 m (tiom), 0-20 m(tzom), 0-30 M(tzom) Ve
0-40 m(tsom) kosu testi uygulanmistir. Her tekrar arasinda 1 dakika, test arasinda 5

dakika dinlenme verilmistir.

3.2.1. Antropometrik Olciimler

Boy uzunlugu: Sporcu ayaklar1 ¢iplak sekilde diiz bir zeminde duvar skalasina dogru bir
acida durmustur. Denegin agirligi iki ayagina esit dagitilmis, topuklar birlesik ve duvar
skalasina temasta, bas frankfort planinda, kollar omuzlardan serbestce yanlara
sarkitilmis durumdadir. Olgiim sirasinda denekten derin bir nefes almasi ve dik
pozisyonunu topuklari yerden ayrilmaksizin tutmasi istenmistir. Basin en {ist
noktasindan saclar yeterli miktarda sikistirilarak Sl¢iim 1 mm’ye kadar not edilmistir

(Ozer, 1993).

Viicut agirhigi: Katilimcilar tizerlerinde atlet ve sort ile baskiile ¢ikarilarak ve 6lglim

yapilmistir. Degerler kg cinsinden kaydedilmistir (Ozer, 1993).
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Toplam bacak uzunlugu: Toplam bacak uzunlugu icin, katilimci ayaktayken kalca
eklemiyle yer arasinda ki trochanter yiikseklik mezura ile dlgiilerek belirlendi (Ozer,

1993).

Itme mesafesi(hp,): Squat sigrama sirasinda, diz acis1 90° iken, kalca eklemi ile yer
arasindaki trochanter yiikseklik mesura ile olgiilerek belirlenmistir(Somazino ve ark.,
2008).

Beden yag yiizdesi, Beden kiitle indeksi (BKI) ve kas kiitlesi: Biolektrik impedans
yontemiyle belirlendi (Tanita body composition analyzer TBF-300).

3.2.2. F-V Profilinin Belirlenmesi

Squat Sigrama (SJ): Katilimcilardan elleri belde olacak sekilde tam squat pozisyonu
almalar1(90°) ve dizlerden herhangi bir yaylanma hareketi yapmaksizin maksimum
kuvvetle olabildigince yukar1 sigramalari istendi. Zaman 6lcegi denegin dikey sigramasi
ile ¢aligmaya baslamis ve platform lizerine tekrar indigi (bastigl) zaman durmustur.
Boylece katilimcinin havada kalma siiresinden sigrama yiiksekligi kayit edilmistir.
Burada katilimcinin sigrama ve platforma tekrar inmesi sirasindaki pozisyonunun ayni
oldugu varsayillmistir. Katilimeilarin test boyunca sigramalar sirasinda 6ne geriye ya da

yanlara yer degistirmemesi saglanmistir(Kizilet ve ark., 2010).

F-V, P-V: Bu asamada, 4 farkli ek yiik ile birlikte (1IRM'nin %0, %10, %40, ve %60)
sigrama yiikseklikleri SJ sirasinda belirlendi. SJ 6ncesi katilimcilara uygun pozisyonda,
sigrama bolgesinin tam ortasinda durarak sigrama gerceklestirmeleri sdylendi. Dikey
sigrama performansi (havada kalis siiresi, sigcrama yliksekligi) My Jump 2 uygulamasi ile

belirlendi.

Sadece viicut agirliginin kullanildigi durumda (1RM'nin% 0"), test edilen tiim yiikler
icin ayn1 deney konfigiirasyonlarmi uygulamak i¢in 0,5 kg'lik bir ¢ubuk kullanildi.
Katilimcilar, her bir yiikte 2 deneme gergeklestirdi, aralarindaki atlama yiiksekliginde
%10 fark olmasi halinde ii¢lincli sicrama yapildi (Giroux ve ark., 2014). Ek yiik
kullanilarak yapilan SJ sirasinda ise ellerin barda olmas1 ve tiim hareket boyunca ayni

kalmasi istendi. Katilimcilarin SJ baslangi¢ pozisyonlarini (~ 90 © diz agis1) yaklasik 2
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saniye boyunca tutmalar1 ve daha sonra miimkiin olan en hizli sekilde kuvvet uygulayip
maksimum yiikseklige sicramasi istendi. Sicrama sirasinda yere karsi kuvvet
uygulayarak sicramalar1 engellendi. Bu sartlara uyulmadig1 anda sigrama tekrar edildi.
Her bir yiik ile yapilan sigrama denemeleri arasinda toparlanma igin 2 dakika, farklr ytik

denemeleri arasinda 4-5 dakika dinlenme verildi.

Mekanik parametreler, her bir farkli yiik i¢cin Newton’un hareket yasasina dayanan
Somazino’nun yontemine (Somazino ve ark., 2008) gore hesaplandi. Bu yontem SJ
sigrama sirasinda belirlenen sigrama yiiksekligi ve SJ pozisyonundan elde edilen kuvvet
(F), hiz (V), ve giic (P) parametrelerine dayanmaktadir. F, V ve P degerleri viicut
agirligi, sigrama yiiksekligi ve itme mesafesinden (push-off distance (hpo)) belirlenerek

hesaplanda.

F-v iligkileri, her bir yliklenme i¢in en iyi denemeleri ve en kiigiik kareler lineer
regresyon esitligi kullanilarak belirlendi. F-V egrisi, kuvvet ve hiz ekseni ile kesisim
noktalarina tekabiil eden Fy ve V’1 elde etmek i¢in ekstrapolasyona tabi tutuldu. F-V

egrisinin egimi Fo ve V’dan hesaplandi(Somazino ve ark., 2012).

Pmax = Fp*Vo/4 formiiliinden belirlendi(Samozino ve ark., 2012; Somazino ve ark.,
2014). Pmax ve hpg degerlerinden, Samozino ve digerleri(2012) tarafindan Onerilen
denklemleri kullanarak her bir katilimci i¢in hesaplanan dikey sigrama performansini en
ist diizeye c¢ikaran bireysel teorik optimal F-V profili (viicut kiitlesi igin
normallestirilmis, N.s.kg™m™) belirlendi ve F-V dengesizligi (FVimy,% olarak) bireysel

olarak hesaplandi(Samozino ve ark. 2014):

Skv
Sryopt

deengesizlik = 100. |1 -

SFv ! lineer F-v iligkisinin egimi SFv=- Fo/V,

SFVopt : lineer F-v iliskisinin egiminin viicut kiitlesine oran1 (N skgtm?
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Tablo 3.1. Kuvvet-hiz dengesizlik kategorileri ve % esik degerleri

F-Vdengesiziik Kategorileri Optimal esik deger (%)
Yiiksek kuvvet eksikligi <60

Diisiik kuvvet eksikligi 60-90

Dengeli >90-110

Diisiik hiz eksikligi >110-140
Yiiksek hiz eksikligi >140

3.2.3. Sprint Testleri

Sprint testi: Isinma protokoliiniin tamamlanmasinin ardindan, her sporcu, her deneme
arasinda 3-5 dakikalik dinlenme siiresi ile maksimum efor ile verilerin parkur igin 2
sprint gergeklestirecek en iyi sonu¢ degerlendirmeye alinacaktir. Her deneme,
sporcularin elektronik zamanlama kapilarin1 erken tetiklemediginden emin olmak
amaciyla, baslangi¢ ¢izgisinden 30 cm geriden baslayacaktir. 0-10m (ty), 0-20m (tyo), O-
30m (t3p), 0-40m (t40) zamanlari fotocell kullanilarak kaydedilecektir.

Sprint ozellikleri, ivmelenme evrelerini ve bu evreleri belirleyen adimlar i¢in adim
h1z1(Vaam), adim uzunlugu(Lagm), adim frekansi(Fogm) ve adim  siiresi(tygm) ile
degerlendirildi. Ivmelenme evrelerini belirleyen adimlar, t,gm Ve L,am egrileri dikkate
alinarak kosu sirasinda meydana ani dinamik degisikliklerin meydana geldigi adimlar
olarak belirlendi. Ayrica katilimeilarm iki farkli sprint kosusunda belirlenen bu

adimlarin ayn1 mesafeyi kat edip etmedikleri kontrol edildi.

3.3. Istatiksel Analiz

Tiim istatistiksel analizler SPSS version 21 (IBM, New York, NY) ve Excel kullanilarak
hesaplandi. Verilerin tamamlayici istatistikleri i¢in Shapiro-Wilk normalite testi
kullanilarak dagilim 6lg¢iitleri kontrol edilmistir. Degiskenlerin normal dagilim gosterdigi
grup ici degerlendirmelerde Repeated Measure ANOVA, normal dagilim gostermeyen

degerlendirmelerde K-Related Samples Friedman Testi uygulanmistir. Grup ortalamalari
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arasinda farkin olmasi durumunda farkin hangi gruptan kaynaklandigini belirlemek igin
2-Related Samples, Wilcoxon Testi uygulanmistir. Gruplar aras1 karsilastirmalarda non-
parametrik testlerden Two-Independent Samples Tests Mann-Whitney-U testi
kullanilmistir. Ortalamalar oranlarindaki farkin anlamliligi testlerde 0=0.05 yanilma

diizeyi dikkate alinmistir.
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4. BULGULAR

4.1. Arastirmaya Katilan Sporcularin Fiziksel Ozellikleri
Calismada gruplarda yer alan sporcularin fiziksel dzellikleri yas, boy, agirhik, BKI, kas
kiitlesi, bacak uzunlugu, squat ¢okme yiiksekligi ve antrenman yasi degerleri Tablo

4.1.°de verilmistir.

Tablo 4.1. V4 ve Fy grubunda yer alan sporcularin fiziksel 6zellikleri

V4 (n=12) Fq (n=13)
AO=SS AO+SS p
Yas (yil) 16.50+0.90 17.00+0.74 0.060
Boy (cm) 175.00+9.27 175.92+5.70 0.938
Agirhk (kg) 63.73+4.94 65.65+9.29 0.810
BKIi (kg/m?) 20.88+1.46 20.56+1.85 0.718

Yas, boy, agirhk ve BKI ortalama degerleri V4 ve Fq gruplar arasinda benzerlik

gosterdigi belirlenmistir(p>.05).

Tablo 4.2. V4 ve Fq4 grubunda yer alan sporcularin antropometrik 6zellikleri

Vq4(n=12) Fq (n=13)
AO=+SS AO+£SS p
Kas Kkiitlesi (kg) 52.44+4.19 56.67+8.16 0.313
Bacak uzunlugu (cm) 90.174£5.51 91.00+4.47 0.995
hpo (cm) 71.17£5.04 70.92+4.31 0.747
Antrenman yasi(yil) 5.27£2.10 5.33+£2.06 0.931

Kas kiitlesi, bacak uzunlugu, hpo ve antrenman yasi degiskenleri acisindan Vg4 ve Fy
grup katilimcilar1 benzer oOzellikler gdstermis,

belirlenmemistir(p>.05).

istatistiksel olarak anlamli




4.2. Arastirma Gruplarimin Kisa Mesafe Sprint Siireleri

V4 ve Fy gruplarina ait sprint kosu siireleri(0-5m, 0-10m, 0-20m, 0-30m ve 0-40m)
Tablo 4.3. ‘de verilmistir.

Tablo 4.3. V4 ve Fq4 gruplarinin 0-5m, 0-10m, 0-20m 0-30m 0-40m sprint siireleri

V4(n=12) Fq (n=13) p
AO+SS AO4+£SS
tsm (SN) 1.15+0.08 1.11£0.07 0.232
tiom (SN) 1.94+40.11 1.88+0.08 0.463
toom (SN) 3.30+0.19 3.18+0.11 0.133
t3om (SN) 4.58+0.24 4.42+0.18 0.089
taom (SN) 5.85+0.30 5.68+0.25 0.226

Vy ve Fq gruplar arasinda tsy, (Vg=1.15 sn, Fg=1.11 sn), tiom (V4=1.94 sn, F4=1.88 sn),
toom V¢=3.30 sn, F4=3.18 sn), tzom (V¢=4.58 sn, F4=4.42 sn) ve tyom (V¢=5.85 sn, F4=5.68
sn) parametreleri igin istatiksel olarak anlamli fark belirlenmemistir (p>.050). Her iki

grubun kisa mesafe sprint kosu siireleri benzerdir.

4.3. Arastirma Gruplarimin Farkh ivmelenme Evreleri Adim Kinematikleri

Fg grubunun ivmelenme evrelerini belirleyen adimlarin ve ivmelenme evrelerinin
degerlendirilmesi Tablo 4.4. ve Tablo 4.5. ‘de verilmistir. V4 grubunun ivmelenme
evrelerini belirleyen adimlarin ve ivmelenme evrelerinin degerlendirilmesi Tablo 4.6. ve
Tablo 4.7.’de verilmistir. Fq ve Vq gruplarinin ivmelenme evrelerini belirleyen adimlarin

ve ivmelenme evrelerinin karsilastirilmasi ise Tablo 4.8. ve Tablo 4.9. ‘da verilmistir.
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Tablo 4.4. F4 grubunun ivmelenme evrelerini belirleyen adimlarin degerlendirilmesi (20 m)

Fd 4. adlml Evre 8. adlmz Evre 10.adlm3 Evre
AO4+SS AO+SS AO+SS

Vaam(M/sn) 6.69 + 0.51 7.99 +0.49 8.31+0.73¢ 3. Evre>2.Evre -1.Evre
(p=0.000; F=119,60)

Ladim(M) 1.57 +0.15 1.83+0.17* 1.91+0.16 "2. Evre>1.Evre
(p=0.003; z=-3.181)

taqim(SN) 0.23+0.01 0.23+0.02 0.23+0.02

Faam(Hz) 427 +0.23 438 +£0.32 4.37 +£0.30

Fq grubunun ivmelenme evrelerinin V,qm(m/sn) parametresine gore istatiksel olarak 3.
Evre (8.31 £ 0.73), 1. Evreden (6.69 + 0.51) ve 2. Evreden (7.99 + 0.49) daha biiyiiktiir
(p=0.000; F=119,60). Lagm(m) ‘a goére 2. Evre (1.83 £ 0.17). 1. Evreden (1.57 £ 0.15)
daha biiyiiktiir (p=0.003; Z=-3.181).

Tablo 4.5. F4 grubunun ivmelenme evrelerinin degerlendirilmesi (20 m)

Fq 1. Evrep4 2. BEvresas 3. Evreg.1o
adim) adim) adim)
AO+SS AO+SS AO+SS
Vaam(mM/sn) | 5.83+0.69 7.69+0.34 8.23+0.49* * 3. Evre>2.Evre -1.Evre
(F(1.214;14.57)=273.01 ,
p=0.000)
Ladim(mM) 1.42+0.15 1.78+0.13¢ 1.66+.0.40% ¢ 2. Evre>1.Evre
(p=0.002; Z=-3.062)
%3 Evre>1.Evre
(p=0.009; Z=-2.594)
taqum(SN) 0.245+0.01 | 0.230+0.00" | 0.201+0.048 " 2. Evre<l.Evre
(p=0.001; z=-3.181)
**3.Evre<l.Evre-2.Evre
(p=0.001; Z=-3.186)
(p=0.035; Z=-2.104)
Faam(HZ) 4.12+0.23 4.3440.20° 4.33+0.23% 2. Evre>1.Evre
% 3 Evre>1.Evre
(F(1.36;14.957)=11.249,
p=0.002)
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Fq grubunun ivmelenme evrelerinin V4, parametresine gore istatiksel olarak 3. Evre
(8.23+0.49), 1. Evreden (5.83£0.69) ve 2. Evreden (7.69+0.34) biiyiiktiir
(F(1.214;14.57)=273.01, p=0.000). L.um ‘a gore 2. Evre (1.78+0.13), 1. Evreden
(1.42+0.15)( (p=0.002; Z=-3.062) ve 3. Evre (1.66+.0.40), 1. Evreden (1.42+0.15)
(p=0.009; Z=-2.594) istatiksel olarak daha biylktiir. t,.m parametresi 2. Evre
(0.230+0.00), 1. Evreden (0.2454+0.01) (p=0.001; Z=-3.181) Kkiiciiktiir. 3. Evre
(0.201+0.048), 1. Evre (0.245+0.01) (p=0.001; Z=-3.186) ve 2. Evreden (0.230+0.00)
(p=0.035; Z=-2.104) daha kii¢iik belirlenmistir. F.q, parametresi
(4.34+0.20), 1. Evreden (4.12+0.23) ve 3. Evre (4.33+£0.23), 1. Evreden (4.12+0.23)
istatiksel olarak daha biiytiktiir(F(1.36;14.957)=11.249, p=0.002).

ise 2. Evre

Tablo 4.6. V4 grubunun ivmelenme evrelerini belirleyen adimlarin degerlendirilmesi (20 m)

Vg 3.adimg gyre 12.adimy gye | 13.adims gyre
AO4+SS AO4+SS AO=£SS
Vaam(m/sn) | 5.46+0.75 | 872+1.31" | 850+2.03" "2. Evre>1.Evre
(p=0.002; Z=-3.059)
3. Evre>1.Evre
(p=0.043; 2=-2.023)
Lagim(M) 1.23+£0.16 221+041° 1.97+0.38 92 Evre>1.Evre
(F(1.065;4.261)=14.042,
p=0.012)
taaim(SN) 0.226 £0.02 | 0.250+ 0.02* 0.233+0.01 *2. Evre>1.Evre
(p=0.032; Z=-2.142)
Faam(HZ) 445+ 0.37 4.02+0.28 4.294+0.22

Vy4 grubunun ivmelenme evrelerinin V4, parametresine gore istatiksel olarak 2. Evre
(8.72 £ 1.31), 1. Evreden (5.46 £ 0.75) daha biiyiik (p=0.002; Z=-3.059) iken, 3. Evre
(8.50£2.03), 1. Evreden (5.46 + 0.75) daha biiyiik (p=0.043; Z=-2.023) belirlenmistir.
Lagm degerlerinde 2. Evre (2.21 £ 0.41), 1. Evreden (1.23 + 0.16) daha biiyiik
(F(1.065;4.261)=14.042, p=0.012) belirlenmistir. t,q, parametresi i¢in V4 grubunun 1.
Evrede (0.226 + 0.02) daha hizli oldugu belirlenmistir (p=0.032; Z=-2.142).
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Tablo 4.7. V4 grubunun ivmelenme evrelerinin degerlendirilmesi (20 m)

V4 1. Evreps | 2. Evreg.i2aam) | 3. EVI€(3 adim)
adim) AO+SS AO=SS
AO4SS
Vaam(M/isn) | 4.45+1.13 7.74+1.07° 8.50+2.03% #2. Evre>1.Evre

(p=0.002; Z=-3.059)
%3 Evre>1.Evre-2.Evre
(p=0.043; Z=-2.023)

Lagim(m) 1.10+£0.17 1.70+£0.22* 1.97+0.38** *2. Evre>1.Evre
**3, Evre>1.Evre
(F(1.011;4.043)=20.785, p=0.010)

tadim(SN) 0.257+0.04 0.221+0.17¢ 0.233+0.01 92 Evre>1.Evre
(F(1.097;4.388)=11.778, p=0.022)

Faam(Hz) 4.02+0.45 4.07+0.36 4.29+0.22

Vy grubunun ivmelenme evrelerinin V4, parametresine gore istatiksel olarak 2. Evre
(7.74£1.07) ise 1. Evreden (4.45+1.13) biyiktir ((p=0.002; Z=-3.059). 3. Evre
(8.50£2.03), 1. Evreden (5.46 £ 0.75) ve 2. Evreden (7.74+1.07) biiyiiktiir (p=0.043; Z=-
2.023). Laamm‘a gore 2. Evre (1.70£0.22), 1. Evreden (1.10+0.17) ; 3. Evre (1.97+0.38)
ise 1. Evreden (1.10+0.17) biyiktir (F(1.011;4.043)=20.785, p=0.010) . tuqm
parametresinin ise 2. Evrenin (0.221+0.17), 1. Evreden (0.257+0.04) daha hizli oldugu
belirlenmistir(F(1.097;4.388)=11.778, p=0.022).
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Tablo 4.8. Fgve Vq gruplarinin ivmelenme evrelerini belirleyen adimlarin karsilagtirilmasi (20 m)

Vadim(M/SN)
Ivmelenme Fq Vyg
evreleri (4-8-10).adim) (3-12-13.adim)
AO+£SS AO4SS
1. Evre 6.69 +£0.51 5.46 £0.75 p=0.001*
Z=-3.320
2. Evre 7.99 £0.49 8.72 £1.31
3. Evre 8.31+0.73 8.50+2.03
I—adlm(m)
1. Evre 1.58 +0.15 1.23+£0.16 p=0.000**
(Alinan mesafe) (5.69 m) (3.30 m) 7Z=-3.903
2. Evre 1.85+0.17 2.21+041 p=0.021*
Alinan mesafe (7.12m) (15.20 m) 7=-2.311
3. Evre 1.90+0.14 1.97+0.38
Alinan mesafe (3.80m) (1.95m)
tadlm(sn)
1. Evre 0.235+0.01 0.226 +0.02
2. Evre 0.229 £0.02 0.250+0.02 p=0.019*
7=-2.341
3. Evre 0.228 £0.02 0.233+0.01
Fadlm(HZ)
1. Evre 4.24+0.22 4.45+0.37
2. Evre 436+0.33 4.02 +£0.28° p=0.031*
Z=-2.159
3. Evre 430+0.27 4.29+0.22
“<.05
<01

Fq ve Vg gruplarinin ivmelenme evrelerini belirleyen adimlarin karsilastirildiginda V,gim
parametresi i¢in sadece 1. Evrede (Fq4: 6.69 = 0.51, V4. 5.46 + 0.75) istatiksel olarak
anlamh  fark gOriilmiistiir(p<0.01). Fyq grubu daha hizli adimla bu evreyi
tamamlamislardir. L,q,,, parametresinde 1. Evrede (Fq: 1.58 + 0.15, V4. 1.23 + 0.16) ve
2. Evrede (Fg: 1.85 £ 0.17, Vq: 2.21 £ 0.41) istatiksel olarak anlamli farklidir (p<0.01).
Bu evrede V4 grubunu daha uzun adimla diger evreye gectigi belirlenmistir. tugqum
parametresinde 2. Evrede (Fq: 0.229 + 0.02, Vg4 0.250 + 0.02) istatiksel olarak anlamli

fark gorilmiistiir(p<0.01). V4 grubu 2. Evreyi daha kisa silirede tamamlamistir. Fagm
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parametresinde 2. Evrede (Fg: 4.36 £ 0.33, V4. 4.02 + 0.28) istatiksel olarak anlaml
farklidir (p<0.01). Bu evrede Fy grubunun adim frekansi daha fazladir.

Ivmelenme evrelerini belirleyen L, .,

2,21

)1 /T~
' / \97

E // “1,85 19
£17 - = =
iy -
- Vd
1,5 7
1,3
/1,23
1,1
1. evre 2. evre 3. evre
Sekil 4.1. Fyve Vg4 ivmelenme evrelerini belirleyen L g,
ivmelenme evrelerini belirleyen V.,
8,5 /I —
7,99 S
8 [ - 8,15
/°
g 7,5 ,/
7
< - = Fd
£’ 6,69, < /
>"6,5 vd
; //
5,5 4
5,46
5
1. evre 2. evre 3. evre

Sekil 4.2. F4 ve V4 ivmelenme evrelerini belirleyen Vg,
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Ivmelenme evrelerinin karsilastirilmasi t,
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Sekil 4.4. F,4 ve V4 ivmelenme evrelerini belirleyen Foq,m
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Tablo 4.9. F4 ve V, gruplariin ivmelenme evrelerinin karsilagtirilmasi (20 m)

. Vaaim(M/sn)
Ivmelenme Fq Vg
evreleri AO4+SS AO4+SS
1. Evre 5.83+0.69 4.45+1.13 p=0.000**
Z=-3.695
2. Evre 7.69+0.34 7.74+1.07 p=0.931
3. Evre 8.23+0.49 8.50+2.03 p=0.777
I—adlm(m)
1. Evre 1.42+0.15 1.10+0.17 p=0.000**
2. Evre 1.78+0.13 1.70+0.22 p=0.299
3. Evre 1.66+.0.40 1.97+0.38 p=0.460
Z=-.738
tadlm(sn)
1. Evre 0.245+0.01 0.257+0.04 p=0.131
Z=-1.509
2. Evre 0.230+0.00 0.221+0.017 p=0.405
3. Evre 0.201+0.048 0.233+0.01 p=0.073
Z=-1.794
Fadlm(HZ)
1. Evre 4.12+0.23 4.02+0.45 p=0.464
2. Evre 4.34+0.20 4.07+0.360 p=0.032*
3. Evre 4.33+0.23 4.29+0.22 p=0.734
"<.05
<01

Fq¢ ve Vy gruplarinin ivmelenme evreleri karsilastirildiginda, V,qm parametresi igin
sadece 1. Evrede (Fg:5.83 + 0.69, V4:4.45 + 1.13) istatiksel olarak anlamli fark
goriilmistlir(p<0.01). Fy grubu daha hizli adimla bu evreyi tamamlamislardir. Lagim
parametresi de yine 1. Evrede (Fg:1.42 + 0.15, Vd:1.10 + 0.17) istatiksel olarak anlamli
farklidir (p<0.01). Bu evrede yine Fy grubunu daha uzun adimla diger evreye gectigi
belirlenmistir. F,qm parametresi her iki grup icin degerlendirildiginde, 2. Evre’de Fq4

grubu lehine istatistiksel olarak anlamli fark belirlenmistir(p<0.05).
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ivmelenme evrelerinin karsilastirilmas1 V.,
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Sekil 4.5. Fy ve V4 gruplarinin ivmelenme evrelerinin V4, degerlerinin karsilastirilmast
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Sekil 4.6.

Fq4 ve Vg gruplarinin ivmelenme evrelerinin L,q,,, degerlerinin karsilastiriimast
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Ivmelenme evrelerinin karsilastirilmasi F, .
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Sekil 4.7. Fy ve V4 gruplarinin ivmelenme evrelerinin F 4, degerlerinin karsilastiriimasi
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Sekil 4.8. F4 ve V4 ivmelenme evrelerinde alinan mesafeler




Tablo 4.10. ivmelenme evrelerini belirleyen adimlarda alinan mesafe (m)

Alman Adim sayilar
mesafe(m) 1 2 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13
Fq 1.24 | 258 [ 411 |5.69 |7.36 | 9.10 [ 10.96 | 12.81 | 14.71 | 16.61 | 18.56 | 20.41 | 22.27
Vg 0.91 [ 2.07 [3.30 [ 470 [ 6.17 [ 7.79 [ 950 |11.36 |13.27 | 15.32 | 17.43 | 19.65 | 21.62

Fq ve Vq gruplarinda ivmelenme evrelerinde ve belirleyen adimlarda alinan mesafeler

Tablo 4.10‘da verilmistir. Fy grubu 1. Evreyi 5.69 m’de 4. adimda tamamlarken, Vy

grubu 3.30 m’de 3. Adimda tamamlamistir. 2. Evrenin sonuna Fyq grubu 8. adimda

ulasirken Vg grubu 11. adimda ulasmistir. Toplam 13 adim degerlendirildiginde 3.

ivmelenme evresinin sonunda Fg grubu 22.27 m, Vg4 grubu ise 21.62 m mesafe

katetmistir.
Katihmcilarin mevkilere gore dagilimm

4

3

2

| I I

0 . . .

SAGACIK  SAGBEK SOL ACIK SOL BEK FORVET ORTASAHA KALECI STOPER

OFd mVvd

Sekil 4.9. Fy4 ve Vy gruplarinin mevkilere goére dagilimi
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5. TARTISMA

Bu calismanin amaci, kuvvet ve hiz parametreleri farkli olan futbolcularda kisa mesafe
sprint kosusu sirasinda ivmelenmenin alt evrelerindeki farkliliklar1 belirlemektir. Bu
amagla once calismaya katilan sporcularin kuvvet-hiz profilleri belirlenmis bu profiller
dogrultusunda 20 m sprint performanslart ivmelenme evrelerini belirleyen alt

parametreler karsilastirilmistir.

Yapilan 6n testlerde fiziksel 6zellikler ve antropometrik 6zellikler agisindan Vg4 ve Fy
gruplarinin homojen ve 0-5m, 0-10m, 0-20m, 0-30m ve 0-40m sprint siirelerinin
birbirine ¢ok yakin degerler oldugu goriilmiistiir. Kuvvet ve hiz 6zelliklerinin birbirini
tamamlayan veriler ve hatta hiz o6zelliginin kuvvet parametresinden tiiretildigi
diistiniildiiginde kisa mesafe sprint siirelerinin benzer ¢ikmasi normaldir (Buchheit ve
ark., 2014). Bir futbol miisabakasinda yapilan sprint kosularinin 20 m sprint
mesafelerine en yakin mesafeler olmasindan dolayr bu mesafenin ivmelenme evreleri

incelenmistir (Bellon ve ark., 2019).

Fq grubunun ivmelenme evreleri i¢in 0-4. adim araligi 1.Evre, 5-8. adim aralig1 2. Evre
ve 9-10. adim aralig1 3. Evre olarak belirlenmis, 4. adim, 8.adim ve 10. adimlar alt
ivmelenme evrelerini belirleyen adimlar olarak tanimlanmistir. Vg4 grubu icin ise
ivmelenme evreleri i¢i 0-3. adim aralig1 1. Evre, 4-12. adim aralig1 2. Evre ve 13. adim
3. evre olarak belirlenmistir. Bu grup i¢in ivmelenme evrelerini belirleyen adimlar 3.
adim, 12. adim ve 13. adim olmustur. F4 grubunun 1. Evresi(F¢=5.69 m, V4=3.30 m), V4
grubunun ise 2. Evresi (F¢=7.12 m, V4=15.20 m) diger gruba goére alinan mesafe
acisindan daha uzun oldugu belirlenmistir. Bellon ve ark.’na gore bu evreler 2.5m-6m-
12m’lerde meydana gelirken (Bellon ve ark., 2019), Barr ve ark.’na gore 3m-9m-
15m’lerde meydana gelmektedir. Elde edilen farkli sonuglara ragmen, Dwyer ve
Gabbett'in bir futbol magina 6zgii sprint mesafeleri aralifin1 en dogru temsilinin Barr ve
ark.’nin yaptig1 c¢alisma sonuclari oldugu soylenmistir(Bellon ve ark., 2019). Bu
calismada Vg4 grubunun 1.Evresi ve Fq4 grubunun 3. Evresinde alinan toplam mesafe Barr
ve ark.’nmin sonuglarma yakin degerler olmasina ragmen diger evrelerde farkl

mesafelerde meydana gelmistir. Vg4 grubunun daha fazla sahip oldugu kuvvet
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ozelliginden dolayi, ivmelenmenin 1. evresinin daha kisa ger¢eklesmesi beklenen bir
durumdur. Daha gii¢lii sporcularin daha biiylik kuvvet ortaya c¢ikarmalarinin ve
ivmelenme evresinde farkli spatiotemporal (mesafe-zaman iliskisi) 6zellikler gostermesi

miimkiindiir (Cormie ve ark., 2010).

Daha iyi hiz parametrelerine sahip olan Fy grubunda ise ivmelenmenin son asamasinda
3. Evrede Barr ve ark.’nin ¢aligsmasi ile benzer sonuclar elde edilmistir(Bellon ve ark.,
2019). Fd grubu 3. Evrenin sonunda 16 m’lere ulasirken, V421 m’ye erigsmistir. Aslinda

Fq grubu daha kisa mesafede ivmelenme evrelerini tamamlamistir.

Yapilan arastirmada Vagm, Lagim V€ Faam parametrelerinin 2. ve 3. Evrelerde arttigi, yer
temas siiresinin ise bu evrelerde azaldigi belirlenmistir (Bellon ve ark., 2019). Her iki
grup icin de bu ¢alismanin ana bulgular1 bu sonuglar1 desteklemektedir. Her iki grup da
ivmelenmenin baslangicindan sonuna kadar Vugm, Ladim, Fagm V€ tuam parametrelerini

arttirmiglardir.

fvmelenmenin alt evreleri gruplar igin karsilastirldiginda ise farkliliklar ortaya
cikmaktadir. Bu parametreler agisindan her iki grup degerlendirildiginde o6zellikle
farkliliklarin 2.Evrede meydana geldigi goriilmektedir. Fq grubu daha hizli (Vagm:
F4(6.69 m/sn)-Vy(5.46 m/sn)) ve daha uzun adim (L,gm: Fa(1.58 m)-V4(1.23 m)) ile 2.
Evreye gecis yapmistir. 1. Evrede Fy ‘nin daha hizli olmasi iiretilen maksimal gii¢
miktar1 ile iligkidir. Bu da maksimal sprint siiratinin belirleyicidir(Buchheit ve ark.,
2014). Aralarinda istatistiksel olarak fark c¢ikmasa da 20 m sprint mesafesini Fg4
grubunun daha hizli tamamlamasi bunun gostergesidir(20 m sprint hizi: F3=6.29 m/s;
V¢=6.06 m/s). Ivmelenme evresinin daha cok iiretilen kuvvet miktar: ile baglantili
oldugu diisiiniildiigiinde, V4 grubunun da 1.Evrede daha hizli ve daha uzun adim ile
diger evreye gecis yapmalar1 beklenirdi. Ancak V4 grubu bu evrede yergekiminin
tistesinden gelmek amaciyla, daha biiyliik adim frekansiyla daha biiyiik dikey kuvvet

uygulayarak hizlanmayi tercih etmislerdir.

Ivmelenme evresinde, kiitle ¢ekimsel kisitlamalardan dolay1, kisi yer degistirme yonii
haricinde bir yonde kuvvet iiretmek zorundadir. Bu nedenle {iretilen toplam kuvvetin

yatay bileseni ileri dogru yonelmis iken, dikey bilesen kisinin bu pozisyonuna etki
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etmedigi disiiniilebilir (Morin ve ark., 2011). Nitekim Hunter ve ark., 16 m sprint
zamanina etki eden en 6nemli parametrenin yatay impuls oldugunu belirtmistir (Hunter

ve ark., 2005).

Fq¢ ve Vy gruplar i¢in ivmelenme evrelerinin incelenmesinde en biiylik farkliliklar 2.
Evrede meydana gelmistir. lvmelenmenin 2. Evresinde Vg4 grubunun daha fazla mesafe
kat etmesi en énemli bulgulardandir. Bu evrede Fy grubu toplam 7.12 m, V4 grubu ise
toplam 15.20 m mesafe kat etmistir. 1. Evrede Fy grubunun ortalama V,qm degerleri
diger gruba goére daha fazla olmasmna ragmen, 2. Evrede Vg4 grubu V.., ortalama
degerlerini %60 arttirmigtir. Bunu elde etmek i¢in de daha biiyiik L., ve dolayisiyla
daha uzun bir t,g,m gergeklestirmistir. Bu evrede Fogm degerlerinin diger gruba gére daha
diisiik olmas1 da bunu desteklemektedir. Fy grubu 3. Evre sonunda 8,15 m/s gibi bir

Vaam degerine sahipken, V4 grubunda bu deger 8.50 m/s’dir.

Sonug¢ olarak Fyq grubu ivmelenmenin 1. Evresinde daha etkiliyken Vg4 grubu

ivmelenmenin 2. Evresinde daha etkili olmustur.
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6. SONUC ve ONERILER

Ivmelenme evreleri yas, fiziksel dzellikler ve antrenman diizeyi gibi degiskenlerden

etkilenebilir.

Fq grubu ivmelenmenin 1. Evresinde, Vg4 grubu ise ivmelenmenin 2.Evresinde daha etkili
olmustur. Bu da hiz Ozelliginin ivmelenmenin baginda, kuvvet Ozelliginin ise

ivmelenmenin diger evrelerinde dnemli oldugunu gostermektedir.

Hiz ozelligi fazla olan Fyq grubu ivmelenme evrelerini daha kisa mesafede
gerceklestirmislerdir. Fy grubu daha hizli olarak 2. ivmelenme evresine ge¢cmistir. Bu
ge¢is Lagim Ve Vaam arttirilarak saglanmistir. Buna bagli olarak Fy grubunun 20 m sprint
performansini daha iyi ger¢eklesmistir. Antrenman programlart kapsaminda adim
uzunlugu ve adi hiz1 gibi parametreleri gelistirme yoniinde diizenlemeler yapilmasi,
ivmelenme evrelerinin gecisinde Onemli gibi goziikkmektedir. Bu baglamda adim
uzunlugunu arttirma amagli tepe inis-¢ikis kosulari, direngli sprint antrenmanlar1 ya da
parasiit uygulamalar1 Onerilebilir. Yine kal¢a extensor kaslari icin tepe ¢ikis kosulari ya
da hip thrust egzersiz uygulamalari adim hizim1 arttirmak i¢in antrenman programlari

kapsaminda uygulanabilir.

Ikinci evreyi belirleyen benzer adim hizlarina sahip olmalarina ragmen V4 grubu daha
fazla mesafe kat etmistir. Bu da elde ettikleri kuvvet degerlerini daha 1yi bir sekilde ileri

yonde aktarabildiklerini gostermektedir.

F ve V ozellikleri 20 m sprint kosusunda farkli evrelerde etkili olduguna gore, her iKi
Ozelligin de sporcu tarafindan gelistirilmesi 6nemli hale gelmektedir. Sporcularin F-V
profillerinin ~ belirlenmesi ve eksikligin  belirlenerek antrenman programinin

diizenlenmesi performansin iyilestirilmesi agisindan 6nemlidir.

Futbolda mevkilerin gereklilikleri ve sporcularin F-V  profilleri karsilagtirilarak

diizenlenmesi de miisabaka performansi agisindan dnemli olabilir.
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