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OZET

KOSE M.G. Futbolcu ve Futsalcilarda Dar Alan Oyunlarina Verilen Fizyolojik
ve Kinematik Yamtlarin incelenmesi. Hacettepe Universitesi Saghk Bilimleri
Enstitiisii Spor Bilimleri ve Teknolojisi Program Yiiksek Lisans Tezi, 2018,
Ankara. Bu galisma futbolcu ve futsalcilarda farkli boyut ve oyuncu sayilarinda
uygulanan dar alan oyunlarina verilen fizyolojik ve kinematik cevaplarin incelenmesi
amaciyla yapilmistir. Calismaya 12 futsalci, 12 futbolcu olmak iizere toplam 24 sporcu
(Yas:21,12+3,15 yi1l, Boy:175,38+5,78 cm, Viicut Agirligi:71,00+6,74 kg) katilmistir.
Oyunlar Oncesi sporculara ait antropometrik 6l¢timler ile maksimal kalp atim hizi
(KAHmaks) (195,95+6,98 atim.dk™) ve VOomaks (53,22 + 2,17 ml.kg™t.dk.}) degerlerinin
belirlenmesi igin Yo-Yo 1 saha testi uygulanmistir. 2x2, 3x3 ve 4x4 dar alan oyunlari
farkli siire ve oyuncu basima diisen m? (100 m?) miktar sabit kalacak sekilde farkli
alan boyutlarinda 2’ser set oynatilmistir. Dar alan oyunlari sirasinda KAHmaks,
ortalama kalp atim hiz1 (KAHor), laktik asit (LA) ve algilanan zorluk derecesi (AZD)
fizyolojik degiskenleri ile, kat edilen toplam mesafe (Mesafetp), maksimum hiz
(H1zmaks), ortalama hiz  (Hizo), ve 5 fakli hiz araliginda (Hizaiang,
Hizaian2,H1zalan3, H1Zalans,H1Zalans) kat ettikleri mesafe ile ortalama metabolik gii¢ (MG)
degerleri hesaplanmistir. Antropometrik 0Ozellikler, antrenman yasi ve VO2max
ortalamalar1 arasindaki farklarin analizi Bagimsiz Gruplarda t-testi ile oyunlar
sirasindaki fizyolojik ve kinematik degiskenler Tekrarli Olgiimlerde Cift Yonlii
ANOVA ile degerlendirilmistir ve anlamlilik diizeyi 0,05 olarak kabul edilmistir.
Yapilan istatistiksel analiz sonucunda oyunlar sirasindaki KAHort, KAHmaks, LA ve
AZD fizyolojik degiskenleri ile Mesafetop, H1Zmaks, HiZort, H1Zaian1, H1Zajan2, H1Zalans,
Hizalana, Hi1zalans ve ortalama MG degiskenleri dar alan oyunlarina ve bransa gore
istatistiksel olarak anlamli farkliliklar gostermistir (p<0,05). Sonug¢ olarak dar alan
oyunlar1 sirasinda fizyolojik yanitlarda belirgin farkhiliklar gozlemlenmemesine
ragmen, futsalcilarin kinematik verilerinin futbolculara gore daha yiiksek oldugu
belirlenmigtir. Ayrica tim dar alan oyunlart sirasinda 2. setlerdeki fizyolojik

yiiklenmenin her iki brans i¢in de daha yiiksek oldugu goriilmistiir.

Anahtar Kelimeler: Futbol, Futsal, Dar Alan Oyunlari, Fizyolojik Yanutlar,

Kinematik Yanitlar
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ABSTRACT

KOSE M.G. The Investigation of Physiological and Kinematic Responses to
Small-Sided Games in Football and Futsal Players. Hacettepe University of
Health Sciences, M.Sc. Thesis in Sport Sciences and Technology. This study was
designed to investigate the physiological and kinematic responses to small-sided
games applied with different size and player numbers in football and futsal players.
The study data were collected from 12 futsal and soccer volunteer players (age:
21.12+3.15 years, height: 175.38 £5.78 cm, weight: 71.00 +£6.74 kg). Before the small
sided games anthropometric measurements were performed and Yo-Yo 1 field test was
applied to determine players” maximum heart rate (HRmax) (195.95+6.98 beats.dk-1)
and VO2max (53.22+2.17 ml.kg-1.dk-1). 2 sets of 2x2, 3x3 and 4x4 small-sided games
were played in different time and area sizes. However, the amount of m? (100 m?) per
player was constant when the playing fields were changed. Average heart rate
(HRaverage), HRmax, lactic acid (LA), ratings of perceived exertion (RPE), total distance
(Distancerora), maximum speed (Speedmax), average speed (Speedaverage), distance
covered in 5 different speed zones(Speed;onet,Speedzone2, Speedzones,Speedzones,
Speedzones) and average metabolic power (MG) values were calculated during small-
sided games. Differences in age, height, body weight, body fat, training age, and
VO2max Of the players were assessed by Independent T-Test. The differences between
physiological and kinematic variables during small sided games were calculated with
two way repeated measures of ANOVA and the level of significance was accepted as
0.05. Results indicated significant differences in physiological variables such as
HRaverage, HRmax, LA and RPE, and kinematic variables like Distancetota, Speedmax,
Speedaverage, SPeedzone1, SPeedzone2, SPeedzones, SPeedzones, Speedzones and average MG
variables during the games and between football and futsal players (p <0.05). As a
conclusion although no differences were observed in physiological responses during
different small sided games, futsal players were found to have higher kinematic
responses to different small games. In addition during all small sided games

physiological responses during second sets were found to be higher than the first sets.

Key Words: Football, Futsal, Small Sided Games, Physiological Responses,

Kinematic Responses
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1. GIRIS
Giiniimiizde futbol erkek ve kadin sporcularin katildigi ve milyonlarin izledigi
kiiresel bir spordur (1). Futbol diinyanin en popiiler spor branslarmin basinda

gelmektedir ve bu popiilarite giin gectikge daha da artmaktadir (2). Bu popiilarite
seneler ilerledik¢e futbolun oyun yapisindaki degisimi de kaginilmaz kilmistir (2).

Avrupa’nin st diizey liginde yapilan bir ¢alismada 2006-2007 futbol
sezonuyla 2012-2013 sezonu mag sirasindaki sporculara ait veriler karsilastirilmistir
(2). Elde edilen verilere gore sporcularin toplam kat ettikleri kosu mesafesinde anlamli
fark gozlemlenmemistir fakat takimlara ait takim boyunun kisaldig1 sprint sayilarinin
arttigl, yiksek siddetli kat edilen mesafe ve aktivite sayilarinin da arttig
gozlemlenmistir (2). Takim boyunun kisalmasi ve topla oynanan alanin daralmasina
ragmen oyunun hizlanmasi futboldaki dar alan oyunlarinin 6nemini arttirmistir (2).

Literatiirde dar alan oyun oyunlariyla ilgili bir¢ok ¢aligma bulunmaktadir (3-7).

Futsal FIFA tarafindan taninan tek resmi kapali alan futbol oyunudur, futbola
gore daha dar bir alanda ve ¢ok daha yiiksek bir tempoda oynanmaktadir (8). Futsal
yiiksek seviyede fiziksel, teknik, taktik gerektiren aralikli bir spordur, 40x20m’lik bir
alanda, 20 dakikalik iki devreden oynanmaktadir. Siire topun oyunda olmadigi
durumlarda durdurulmaktadir (9). Her takim maga 4 oyuncu ve bir kaleci ile
baslamakta ve magtaki takim kadrolar1 14 kisiden olusmaktadir. Takimlarin miisabaka
sirasinda sinirsiz sayida oyuncu degistirme haklari vardir ve oyunun her aninda oyuncu
degisikligi yapilabilmektedir (10). Futsal topu normal futbol topundan daha agir ve
daha kiiciik dar alanda kontrol saglanabilme amaci géz 6niinde bulundurarak daha az

seken bir yapiya sahiptir (10).

Futsalcilar {izerinde kinematik ve fizyolojik cevaplarin incelendigi bir
calismada mag sirasinda toplam kat ettikleri mesafenin %22,5'nin 18 km.s* hizin
tizerinde gergeklestirdikleri gozlemlenmistir (8). Futbolcularda ise bu oranin yaklasik
%10 oldugu goriilmektedir (2). Ayrica futsal oyuncularinin oyuna dahil olduktan en
fazla 30 saniye sonra maksimum kalp atim hizinin (KAHmaks) %85'ine ulastiklart ve
mag sirasinda oyunda kaldiklar1 slire gbz oOniinde alindiginda bu oranin %90

ortalamayla mag siiresince devam ettigi gézlemlenmistir (8).



Literatiirde futbolcu ve futsalcilarin  karsilastirildign  birkag ¢alisma
bulunmaktadir ve bu calismalar g¢eviklik, siirat ve tekrarli sprint ¢alismalarindan
ibarettir (11-15). Yapilan ¢alismalardaki farkli sonuglar ve literatiirde futsalcilar ve
futbolcularin dar alan oyunlariyla karsilastirildigi bir ¢alismaya rastlanamamasi bu

calismanin 6nemini arttirmaktadir.
1.1 Caliymanin Amaci

Bu calisma futbolcu ve futsalcilarda farkli boyut ve oyuncu sayilarinda
uygulanan dar alan oyunlarina verilen fizyolojik ve kinematik cevaplarin incelenmesi

amaciyla yapilmistir.
1.2 Problem

Futbolcu ve futsalcilarda dar alan oyunlarina verilen fizyolojik ve kinematik

yanitlar arasinda fark var midir?
1.3 Alt Problemler

1. Futbolcu ve futsalcilarda uygulanan 2x2 dar alan oyunlarma verilen
asagidaki fizyolojik yanitlarda fark var midir?

a. Maksimum KAH

b. Ortalama KAH

c. Maksimum LA

d. Algilanan zorluk derecesi

2. Futbolcu ve futsalcilarda uygulanan 2x2 dar alan oyunlarma verilen

asagidaki degiskenlerde fark var midir?

a. Metabolik gii¢
b. Kosu mesafesi

c. Kosuhiz1

3. Futbolcu ve futsalcilarda uygulanan 3x3 dar alan oyunlarma verilen

asagidaki fizyolojik yanitlarda fark var midir?

a. Maksimum KAH



b. Ortalama KAH
c. Maksimum LA

d. Algilanan zorluk derecesi

4. Futbolcu ve futsalcilarda uygulanan 3x3 dar alan oyunlarma verilen

asagidaki degiskenlerde fark var midir?

a. Metabolik gii¢
b. Kosu mesafesi

c. Kosuhiz1

5. Futbolcu ve futsalcilarda uygulanan 4x4 dar alan oyunlarina verilen

asagidaki fizyolojik yanitlarda fark var midir?

a. Maksimum KAH
b. Ortalama KAH
c. Maksimum LA

d. Algilanan zorluk derecesi
6. Futbolcu ve futsalcilarda uygulanan 4x4 dar alan oyunlarina verilen
asagidaki degiskenlerde fark var midir?

a. Metabolik gii¢
b. Kosu mesafesi

c. Kosuhiz1
1.4 Hipotezler

1. Futbolcu ve futsalcilarda uygulanan 2x2 dar alan oyunlarina verilen

asagidaki fizyolojik yanitlarda bir fark vardir.

e. Maksimum KAH
f. Ortalama KAH
g. Maksimum LA
h.

Algilanan zorluk derecesi

2. Futbolcu ve futsalcilarda uygulanan 2x2 dar alan oyunlarina verilen

asagidaki degiskenlerde bir fark vardir.



d. Metabolik gii¢

@

Kosu mesafesi

=h

Kosu hiz1

3. Futbolcu ve futsalcilarda uygulanan 3x3 dar alan oyunlarma verilen

asagidaki fizyolojik yanitlarda bir fark vardir.

Maksimum KAH
Ortalama KAH
Maksimum LA

o Q -~ o

Algilanan zorluk derecesi

4. Futbolcu ve futsalcilarda uygulanan 3x3 dar alan oyunlarma verilen

asagidaki degiskenlerde bir fark vardir.

d. Metabolik gii¢
e. Kosu mesafesi

f. Kosuhizi

5. Futbolcu ve futsalcilarda uygulanan 4x4 dar alan oyunlarina verilen

asagidaki fizyolojik yanitlarda bir fark vardir.

Maksimum KAH
Ortalama KAH
Maksimum LA

> Q o

Algilanan zorluk derecesi

6. Futbolcu ve futsalcilarda uygulanan 4x4 dar alan oyunlarina verilen

asagidaki degiskenlerde bir fark vardir.

d. Metabolik gii¢
e. Kosu mesafesi

f.  Kosu hiz1



1.5 Smirhliklar

- Calisma Ankara ilinde yer alan 2 futsal (1 {iniversite futbol takimi, 1 amator
futsal kuliibii) ve 2 futbol kuliibii (1 iiniversite futbol takimi, 1 amator futbol kuliibii)
oyuncular1 ile sinirlandirilmistir.

- Calismaya katilan sporcular 18 ile 35 yas araligindadir.

- Calismada sadece 2x2, 3x3 ve 4x4 dar alan oyunlariyla sinirlandirilmistir.
1.6 Sayiltilar

- Calisma katilan sporcularin maksimum performans sergiledikleri kabul

edilmistir.
1.7 Arastirmanin Onemi

Yazili kaynaklarda futsalcilar ve futbolcularin karsilastirildigr siirli sayida
caligma bulunmaktadir ve siirli sayidaki bu ¢aligmalar sporcularin ¢eviklik (11), siirat
(14) ve tekrarli sprint performanslarinin (15) degerlendirilmesiyle ilgilidir.
Literatiirdeki bu ¢alismalarda benzer testlere futbolcu ve futsalcilarin farkli yanitlar
verdikleri gozlemlenmistir. Bunun yaninda literatiirde futsalcilar ve futbolcularin dar
alan oyunlarina verdikleri fizyolojik cevaplar ile kinematik 6zelliklerin karsilastirildigi
bir ¢alismaya da rastlanmamustir. Birbirine benzer ancak farkli 6zelliklere sahip bu iki
spor bransindaki farkliliklar1 gézlemleyebilmek icin daha ¢ok ¢alismanin yapilmasi
gerekmektedir. Farkli boyut ve kisi sayisinda uygulanacak dar alan oyunlarinin futbol
ve futsal oyuncular iizerinde fizyolojik ve kinematik degerler bakimindan farkliliklar
gosterebilecegi diisiiniilmektedir. Bu ¢aligsma giiniimiiz futbolunda ¢cok 6nem kazanan
dar alan oyunlarinda futbolcular ile futsalcilarin fizyolojik ve kinematik dzelliklerinin
karsilastirilmas1 amaciyla yapilmistir. Elde edilecek bulgular futbol ve futsal
branslariin hem fizyolojik hem de kinematik olarak ne kadar farkli veya benzer
ozelliklere sahip olduklarmin anlasilmasina, bunun yaninda her iki brans
antrendrlerinin, kondisyonerlerin ve spor bilimcilerin antrenman planlamalarina,

yiiklenme/dinlenme stratejileri gelistirmelerine katki saglayacagi diistiniilmektedir.



2. GENEL BILGILER

Futbol ve futsal oyun yapisi geregi kompleks ve karmasik hareketler iceren
takim sporlaridir (16). Her iki bransta da topa sahip olmanin énemi yiiksektir. Hem
futbol hem de futsal miisabaka igerisinde aerobik ve anaerobik enerji sistemlerine
ihtiya¢c duymaktadir ve her iki bransta da ytiksek siddetli aktiviteler fazladir (11). Fakat
ne kadar benzer sporlar olarak goriilse de miisabaka sirasindaki fizyolojik ihtiyaglar
farklilik gostermektedir (16). Bu farkliliklarin en biiyiik nedenleri de oyun siiresi (12),
oyun alani, oyuncu sayisi (11) ve zemin farkliliklaridir (16).

2.1 Futbol

Futbol oyunu igerisinde sigramalar, vuruslar, ikili miicadeleler, yon
degistirmeler, yliksek hizda sprintler, top kontrolleri, yiiriiyiisler, degisik tempolarda
kosular, top kapma hareketleri ve topla birlikte yapilan farkli hareketlerin bulundugu

aerobik enerji sistemi agirlikli, anaerobik bir spordur (17).

Futbolda siirat, teknik beceri, dayaniklilik, ¢abuk diislinme ve karar verme
yetenegi gibi performansi etkileyen birgok etken bulunmaktadir (18). Bu fizyolojik
faktorlerle birlikte, teknik, taktik, biyomekanik, oyuncularin lig diizeyi, oynanan
oyunun yapisi, ¢evresel faktorler, oyuncularin oynadigr mevki performans: etkileyen
diger baz1 faktorler olarak karsimiza ¢ikmaktadir (19). Icerisinde bu kadar ¢ok ve
karmagik degiskenin bulunmasi futbolda yiiksek performansa ulagsmanin zorlugunu

acik¢a ortaya koymaktadir (18).

Futbolda iist diizey performans yiiksek seviyeli teknik, taktik ve fiziksel
yeteneklerin bir kombinasyonuna ihtiyag duyar (20). Ayni antrenman birimi igerisinde
kiigiik alan oyunlar1 kullanilarak teknik beceri ve dayanmiklilik performansi
gelistirilerek, hem fiziksel performans gelisimi hem de antrenman siiresinin daha
verimli kullanilmas: saglanabilir. Ancak, antrendrler genel olarak, futbolcularin
dayaniklilik kapasitelerini gelistirmek i¢in topsuz kosu alistirmalar1 kullanmaktadirlar.
Toplu oyunlarda dayaniklilig1 gelistirmek icin yeterli egzersiz siddetine ulasilamadig

diistincesi, bunun en 6nemli sebebidir (21, 22).



2.1.1 Futbolda Enerji Sistemleri

Futbolcularin fizyolojik ihtiyaclarinin bilinmesi, antrenman planlamasi, enerji
gereksinimleri ve sakatlanma riskini azaltmak i¢in antrenorlere katki saglamaktadir
(23). Futbolculara uygun antrenman siddeti ve yogunlugu planlamasinin yapilabilmesi
icin enerji sistemlerinin iyi bilinmesi 6nemlidir (24). Bilindigi gibi insan viicudunda

enerji aerobik veya anaerobik olmak tizere iki yolla meydana gelmektedir.

Futbol oyunu, siiresinden dolay1 aerobik enerji sistemi baskin bir spordur fakat
miisabaka sirasinda sonucu etkileyen biitiin hareketler anaerobik enerji sisteminden
karsilanmaktadir (17). 90 dakikalik miisabaka sirasinda, futbolcu anaerobik esik
noktasina yakin ig yiikiinde aktiviteler ger¢eklestirmektedir (17). Bir futbol maginda
performansi etkileyen en 6nemli etkenlerden birisi aerobik dayanikliliktir ve Maksimal
Oksijen Tiiketimi (VO2maks), Anaerobik Esik (AnE) ve Kosu Ekonomisinin (KE)
birlesimi olarak tanimlanmaktadir (18). Bilindigi gibi aerobik dayanikliligin en 6nemli
fizyolojik kriteri de sporcuya ait VO2zmaks degeridir (18). Daha once de belirtildigi gibi
aerobik sistem futbol miisabakasi sirasinda en 6nemli enerji iiretim kaynagidir (25).
Maksimum oksijen alimi veya VO2maks viicudun oksijen aliminin iist sinirini belirler
(25). Yapilan ¢alismalar gostermektedir ki maratoncular, kayakgilar, bisikletgiler gibi
dayaniklilik sporcularma ait VOozmaks degerleri (~80 mlkg?.dk?), futbolculara ait
VO2maks degerlerinden daha yiiksek seviyededir (25).

Futbolda aerobik enerji sistemi oyun i¢inde baskin olmakla birlikte, anaerobik
metabolizma miisabaka sirasinda sonucu etkileyen hareketleri kapsamaktadir (17).
Sprint, sut, sigrama, ikili miicadeleler, kafa vuruslar1 ve top kapma hareketleri gibi
sonuca dogrudan etki eden hareketler anaerobik enerji sistemiyle meydana
gelmektedir (17). Elit futbolcularin miisabaka sirasinda kandaki yiiksek laktat
konsantrasyonu bulgular1 da anaerobik enerji sisteminin miisabakanin belli periyotlari
boyunca uyarildigini agik¢a gostermektedir (25). Miisabaka sirasinda kat edilen
toplam mesafe ne kadar 6nemliyse, futbolcularin bu mesafeyi kat ederken ne kadar
yiikksek siddetli aktivite gergeklestirdikleri de olduk¢a Onemlidir. Yapilan bir
calismada elit futbolcularin miisabaka sirasinda yiiksek siddetli aktiviteyle (>15 km.s
1) Kkat ettikleri mesafenin yaklasik 3 km, sprintle (>20 km.s?) kat ettikleri mesafenin
600 m oldugu goriilmektedir (26).



2.1.2 Futbolun Fizyolojik Gereksinimleri

Futbol, aerobik dayaniklilik iizerine oyun igerisinde siddetli anaerobik
aktiviteleri de barindiran ¢ok yonlii beceriler gerektiren bir spordur (27). Oyun
igerisinde yiiksek performans ve basari oyuncularin kondisyon durumu, fizik giicii,
teknik, taktik ve oyunu okuyabilme yetenekleriyle dogrudan iligkilidir. 90 dakikalik
oyun igerisinde fiziksel yapi ve kondisyon 6zellikleri 6n plana ¢ikmaktadir (28).
Yiiksek VO2maks’a sahip sporcularin miisabaka sirasinda daha fazla mesafe kat ettikleri
ve daha fazla sayida sprint atabildikleri ¢alismalarda ortaya konmustur (27).
Miisabakalar sirasinda futbolcularin iizerinde olusan fizyolojik stres diizeyi ve
fizyolojik ihtiyaglar belirlenerek elde edilen sonuglar antrenmanlarin planlanmasi ve

miisabaka performansinin degerlendirmesinde 6nemli rol oynamaktadir (29).

Literatiirde futbolcular iizerinde yapilan VOazmaks ¢alismalarinda Tiirk ligi elit
futbolcularinda 51,6+3,1 ml.kgt.dk*(30), Brezilyal elit geng futbolcularda 54,5+3,9
ml.kgl.dk?® (31), italya geng futbolcularda 55,6+3,4 ml.kgt.dk? (32), Fransiz elit
futbolcularda 60,1+3,4 mlkgl.dk? (33) degerler goriilmektedir. Elit seviyedeki
futbolcular igin ortalama VOzmaks degerleri, acrobik dayanikliligin miisabaka sirasinda
biiyiik 6nem tasidigin1 ve performans: etkiledigini gdstermektedir (25). Ust seviyedeki
futbolcularin miisabaka sirasinda yaklastk 10-12 km mesafe Kkat ettikleri
gozlemlenmistir (Tablo 2.1). Orta saha oyuncularinin diger mevkilere gore daha fazla
mesafe kat ettikleri (Tablo 2.1) ve elit seviye futbolcularin da amatdrlere gore daha
fazla mesafe kat ettikleri belirtilmistir (34). Miisabakanin ikinci yarisinin ise birinci
yariya oranla yiiksek siddetli aktivite ve kat edilen mesafe bakiminda daha diisiik
degerler gosterdigi de gorilmiistiir (34, 35). Toplam kat edilen mesafenin %21-11’ini
sprintlerin olusturdugu (29), bu sprintlerin yaklasik 90 saniyede bir ortalama 2-4
saniye stirdiigii goriilmektedir (17). Ayrica futbolcular miisabaka sirasinda ortalama 4
sn’de sonlanan 1000-1400 kisa siireli fakat yiiksek siddetli aktivite
gergeklestirmektedirler (35). Futbolcularin VO2maks degerleri ile miisabaka sirasinda
kat ettikleri mesafe arasinda orta diizeyde anlaml iliski oldugu fakat yiiksek siddetli
yapilan aktivitelerle VOzmaks arasinda iliskiye rastlanmamigtir. Bu sonugla miisabaka
sirasinda performansi degerlendirmede VO2maks degerinin tek basina kullanilmasinin

yeterli olmayacagi belirtilmistir (24).



Tablo 2.1. Farkli liglerdeki futbolcularin miisabaka sirasinda kat ettikleri toplam
mesafeler

Toplam Defans Orta Forvet

Yazarlar Lig/ Ulke Mesafe (m) (m) Saha(m)  (m)
Strudwick veark. (36) TTeMerLigl 4060 11041 12075 -
Ingiltere
Serie-A/ 10950 _ - -
Osgnach ve ark. (37) italya
Ohashi ve ark. (27) 1.Lig/ 10824 - - -
Japonya
Burgess ve ark. (38) 1.Lig/ 10100 8800 10100 9900
Avusturalya
Barros ve ark. (39) 1.Lig/ 10012 9835 10537 9612
Brezilya

Bir futbol maginin ortalama %80-90’m1 diisiik ve orta siddetli aktivitelerden
olusurken, %10-20’lik dilim yiiksek siddetli aktiviteleri igermektedir (40). Mohr ve
ark. (35) elit futbolcularin miisabaka sirasinda hareketsiz kaldiklari, yiiriidiikleri ve
diisiik siddetli kat ettikleri kosu mesafesi degerlerinin orta seviye futbolcularla
farklilasmadigii belirtmislerdir. Ancak elit sporcularin bir mag¢ sirasinda yiiksek
siddetli aktiviteyle gecirdikleri siire ve kat ettikleri mesafeler, orta seviye futbolculara
gore daha yiiksek bulunmustur (35). Ayrica kanat oyuncularinin yiiksek siddetli
aktiviteleri (kosu, sprint) diger mevkilere gore hem daha uzun siire, hem de daha fazla
sayida gergeklestirdikleri (Tablo 2.2) belirlenmistir (29). Danimarka 1. Liginde
yapilan bir caligmada futbolcularin miisabaka sirasinda ortalama sprint siirelerinin 2sn,
sprintle kat ettikleri mesafenin ortalamasinin ise 17 m oldugu belirtilmistir (24). Ayrica
ayni ¢alismada miisabaka sirasinda yiiksek siddetli kosu sayisinin 76 oldugu ve
ortalama her 70sn’de bir tekrarlandigi gozlemlenmistir (24). Miisabaka siiresince
yiiksek siddette kat edilen mesafe disinda farkli anaerobik aktivitelerin (hizlanma,
yavaglama, sicrama, sut cekme vb.) de oyuncularin lig diizeylerinin yaninda

oynadiklari mevkilere gére degisim gosterdigi belirtilmistir (41).
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Tablo 2.2. Futbolcularin farkli mevki ve hizlarda kat ettikleri mesafe degerleri

0-11km.s? 11,1-14 km.s' 14,1-19km.s? 19,1-23km.s? >23 km.s*

Oynanan  Hizla Kat Hizla Kat Hizla Kat Hizla Kat Hizla Kat
Bolge Edilen Edilen Edilen Edilen Edilen
Mesafe (m)  Mesafe (m) Mesafe (m) Mesafe (m) Mesafe (m)
Stoper 7080420 13804232 1257+244 397+114 215+100
Defans  7012+377 15904257 17304262 652£179 402+165
OrtaSaha 7961272 1965+288 2116+369 627+184 248+116
Kanat 6960+60 1743+309 1987+412 738+174 446+161
Forvet 9584438 15624295 1683413 621161 404+140

Di Salvo ve ark. (42)

90 dakikalik futbol miisabakasinda KAHmaks ortalamasi icin elde edilen
degerler anaerobik esik seviyelerindedir. Anaerobik esik yiiksek siddetli egzersizde is
yiikii anlamima gelmektedir ve futbolcularda KAHmaks’in %80-90 arasindadir (17).
Hem resmi (24) hem de hazirlik miisabakalarinda (42) elde edilen ortalama KAH
degerlerinin (KAHor) 160-176 atim.dk® arasinda degistigi goriilmektedir.  Elit
sporcularda miisabaka esnasinda KAH ortalamalar1 mevkilere gore bakildiginda
defans oyuncularinin 166+15 atim.dk®, orta saha oyuncularinin 176+9 atim.dk™?,
forvet oyuncularinin ise 172+12 atim.dk® KAHot degerlerine sahip olduklart

gozlemlenmistir (43).

Futbol miisabakasi sirasinda performansa etki eden en 6nemli parametrelerden
biri de anaerobik giictiir. Anaerobik 6zelligi yiiksek antrenmanlar futbolcularin sprint,
sigrama, hizlanma ve yavaslama, sut ¢ekme ve kafa vurusu gibi anlik ve yiiksek
siddetli ma¢ aktivitelerinde, oyun igerisindeki tekrar eden yiiksek yogunluktaki
hareketleri miisabaka sirasinda daha sik ve uzun siire devam ettirebilmeleri igin
onemlidir (24). Futbolcularin mag sirasinda kan laktik asit (LA) diizeylerinin ortalama

3-9 mmol.L?! arasinda degistigi, bireysel olarak bakildiginda ise bu rakamlarm 10
mmol.L™ den yiiksek oldugu goriilmektedir (24).

2.2 Futsal

Futsal FIFA tarafindan taninan tek resmi kapali alan futbol oyunudur ve kokeni

Ispanyolcaya daPortekizce'deki FUThol veya FUTebol, Fransizca veya


http://tr.wikipedia.org/wiki/%C4%B0spanyolca
http://tr.wikipedia.org/wiki/Portekizce
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Ispanyolca’daki SALle veya SALa kelimelerinden gelmektedir (44). Futsal
belirlenmis sinirli alan arasinda oynanabilir bir spor olarak ilk 1930 yilinda karsimiza
cikmustir (44). Son yillarda popiilaritesi oldukga artmis ve hem erkekler hem kadinlar
olmak {izere profesyonel ve amator liglerde Diinya ¢apinda oynanmaya baslanmistir
(44). Futsal ilk zamanlarda bazi salon sporlarindan (Basketbol, Hentbol ve Buz
Hokeyi) etkilenerek oynanmis olsa da, 1985 yilinda FIFA biinyesinde yer alarak kendi

kurallar1 ve kendi karakterini kazanmis durumdadir (44).

Futsal yiiksek seviyede fiziksel ozelliklerin, teknik ve taktik ozelliklerle
birlikte kullanimina ihtiya¢ duyan aralikli bir spordur (44). Futsal 20x40m’lik bir
alanda, hentbol ile benzer kale boyutlart olan (3x2m) kalelere sahiptir (44). Futsal 20
dakikalik iki devreden oynanmaktadir ve bu yoniiyle futbolla énemli bir farklilik
gostermektedir (44). Futboldan farkli olarak ayrica topun oyunda olmadigi durumlarda
miisabaka siiresi durdurulmaktadir (45). Bu duraklamalar topun oyunda olmadigi
farkli durumlarda da ger¢eklesebilmektedir; 6rnegin mola, 10 metre penaltisi, 1slak
zemin silme, sakatlik duraksamalari, oyuncu tedavileri ve bunun gibi degisik
nedenlerden dolay1 oyun siiresi durdurulmaktadir (44). Her takimin her bir devrede
1’er dakikalik mola hakki bulunmaktadir ve takimlarin devre arasindaki dinlenme
stiresi ise 10 dakikadir (45).

Futsal topu normal futbol topundan farkli olarak daha agir ve daha kiigiik, dar
alanda kontrol saglanabilme amac1 goz onilinde bulundurarak daha az seken bir yapiya
sahiptir (44). Cap1 62-64 cm araliginda, agirligi ise 400-440gr’dir (44). Miisabaka
sirasinda takim kadrolar1 14 kisiden olugsmaktadir ve takimlar miisabakaya 1°1 kaleci
olmak {izere 5 oyuncuyla baglamaktadir (44). Oyunun yogunlugu ve ritmi ¢ok yiiksek
oldugundan fizyolojik yipranmalar da iist diizeydedir bu yiizden oyuncu degisikligi
sayisinda herhangi bir sinirlama yoktur. Oyunun durmasi beklenmeden, oyunun
herhangi bir aninda degisiklik gerceklestirilebilir (44). Her miisabaka 2 saha ve 2 masa
hakemi olmak iizere toplam 4 hakemle yonetilmektedir (44). Saha hakemlerinden
ikisinin de karar verme yetkisi vardir, fakat bir tanesi baghakem olarak miisabaka
oncesinde belirtilmektedir. Herhangi bir karar anlagmazliginda son karar1 baghakem

vermektedir (45).
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2.2.1 Futsalda Enerji Sistemleri

Futsal, dar bir alanda oynanan, kisa bir siire igerisinde hizlanma, yavaslama ve kisa
sprintlerin, maksimal ya da maksimale yakin seviyede sergilendigi, kisa toparlanma
sireleri i¢eren yliksek yogunluklu ve aralikli bir spordur (46). Dar alanda oynanan oyun
baski olmadan topla bulusmayi, pozisyon iiretmeyi zorlastirmakta ve bu ylizden
oyucularin toplu ve topsuz oyunda daha hareketli olmalarin1 gerektirmektedir (44).
Futsalcilarin miisabaka sirasinda ¢ok kisa bir siirede KAHmaks’1n %85'ine ulastiklari
ve miisabaka sirasinda KAHmaks’1n ortalama %90 ile devam ettirdikleri goriilmiistiir
(8). Sut ¢ekme, top kapma, yakin markaj (9), hizlanma ve yavaslamalar (47), orta ve
yiiksek seviyedeki sprintlerin ¢ok sayida yasanmasi (48) oyunun g¢ok biiyiik bir

boliimiiniin anaerobik enerji sisteminden kaynaklandigini gostermektedir.

Futsal, miisabaka sirasinda anaerobik aktivitelerin olduk¢a fazla oldugu bir
brans olsa da miisabaka sirasinda olusacak toparlanma siiresi aerobik enerji sistemine
baghdir (49). Miisabaka sirasinda yiiksek siddetli aktiviteler anaerobik enerji
sistemiyle gerceklesmekte ve ortamda Oz’nin olmamasi laktik asit iiretimine neden
olmaktadir (15). Miisabaka sirasinda dinlenme araligi olmadan {ist iiste gerceklesen
yiiksek siddetli aktiviteler yorgunlugun daha fazla artmasina neden olmaktadir (48).
Bu ylizden oyuncunun mola zamanlart ve oyuncu degisikliginin gerceklestigi
donemlerde olabildigince ¢abuk bir sekilde toparlanabilmesi ¢ok Onemlidir (49).
Aerobik kapasitesi iyi olmayan sporcunun bu dénemde toparlanmasi daha zor olacak
ve bir daha oyuna dahil oldugunda performans diigiikliigii yasayacaktir. Fizyolojik
olarak baktigimizda bilinmektedir ki 1y1 bir anaerobik kapasiteye sahip olmanin 6n

kosulu, iyi bir aerobik kapasiteye sahip olmaktan gegmektedir (49).
2.2.2 Futsalin Fizyolojik Gereksinimleri

Yapilan ¢aligmalar futsal miisabakasinda oyuncularin ortalama 4000 ile 5500
m araliginda mesafe kat ettiklerini géstermektedir (47, 50). Ayrica birinci ve ikinci
yar1 toplam kosu mesafelerinde herhangi bir fark gézlemlenmemistir (50). Futsal dar
bir alanda oynanmakta ve hiicum eden takim oyunculari oyunun her aninda baski ve
1’e 1 markaj altinda kalabilmektedir (11). Alanin dar olmasi ve sik yasanan gecis

oyunlar1 (top kayiplari), oyunun her aninda oyuncularin hizli diisiiniip karar
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vermelerini ve yiiksek sprint kapasitesine sahip olmalarin1 gerektirmektedir (11).
Futsalcilarin miisabaka sirasinda toplam kosu mesafelerinin %8,9 sprint (> 25,1 km.s
1, %13,6 yiiksek siddette kosu ( 18,1-25,0 km.s?), %28,5 orta siddetli kosu (10,9-18,0
km.st), %39.9 diisiik siddetli kosu (3,7-10,8 km.s) ile birlikte %9,0 oraninda
yiiriidiiklerini (0,37-3,6 km.s') ve %0,0 sabit durma (0-0,26 km.s') oraniyla
miisabaka sirasinda higbir zaman hareketsiz kalmadiklar1 belirtilmistir (50). 97 futsal
oyuncusu iizerinde yapilan ¢alismada, mag sirasinda elde edilen veriler ilk yar1 ve
ikinci yarida toplam kat ettikleri mesafenin farklilasmadigini fakat ikinci yaridaki
sprint sayisinda diisiis oldugunu gostermektedir (48). Futsalcilar tizerinde yapilan bir
baska ¢alismada ise futsalcilarin ikinci yarida dakika basina kat ettikleri mesafede

diisiis bulunmustur (50).

Futsalcilar iizerinde yapilan bir ¢alismada, ikinci yarida yiiksek siddetli kosu
sayisinda %1,0’lik anlamli bir diisiis, yliriime degerlerinde ise %1,4 artis goriilmiistiir
(50). Miisabaka analizinin yapildig1 bir diger ¢calismada ise ilk yar1 ve ikinci yar1 sprint
baslangi¢ hizi, en yiiksek sprint hizi ve sprintler aras1 toparlanma siiresi degerlerinde
bir farklilik goériilmemistir (48). Fakat dakika basina gergeklestirdikleri sprint

sayisinda diisiis ve ayn1 zamanda hareketsiz gecirdikleri slirede artis gdzlemlenmistir
(48).

Brezilya futsal liginde yapilan bir ¢aligmada miisabaka sonunda futsalcilara ait
LA degerlerinin 8,5 mmol.L? ve miisabaka sirasinda KAHmaks degerlerinin %85-90
araliginda oldugu goézlemlenmistir (8). Caligmaya katilan futsalcilarin miisabaka
sirasindaki KAH ortalamasi degerlerine bakildiginda ise ilk yart KAHmaks degerlerinin
%90,1’inde miisabakay1 siirdiirdiikleri, ikinci yar1 ise bu degerin %88,1’e diistiigl
gortlmiistir (50). Futsalcilarin miisabakanin %70’ini 170-200 KAH araliginda
gecirdikleri ve 190-200 KAH araliginin ise bu boliimiin %10 nunu olusturdugu
belirtilmistir (50). Ayrica miisabaka siiresinin %83,2’si boyunca KAHmaks degerlerinin

%385 ve lizerinde zaman gegirdikleri goriillmektedir (50).

Futsalcilarin miisabaka sirasinda toplam kat ettikleri mesafeler incelendiginde
ise mag sirasinda kat ettikleri toplam mesafenin 1/4’linli geriye ve yana dogru
hareketlerle gergeklestirdikleri belirlenmistir (47). Ayrica elit futsalcilarin amatorlere

gore bu hareketleri hem daha fazla yaptiklart hem de daha fazla mesafe kat ettikleri de
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belirtilmistir (47). Bunun yaninda elit seviye futsalcilarin miisabaka sirasinda
amatdrlere gore daha fazla hareketsiz zaman gegirdikleri fakat miisabaka sirasinda ¢ok

daha fazla orta diizeyde kosu ve sprint attiklar1 da belirlenmistir (47).
2.2.3 Futsal ile Futbol Arasindaki Farkhihklar

Futbol ve futsal ne kadar benzer spor branslar1 olarak goriilse de ¢ok farkli
teknik, taktik ve fizyolojik gereksinimlere ihtiya¢ duymaktadir (44). Futsalin genel
oyun yapist ve oyun kurallar1 olarak daha ¢ok salon sporlariyla benzerlik gosterdigi
bilinmektedir (44). Futsal 20x40m’lik kapal1 bir alanda oynanirken (51), uluslararasi
standartlarda futbol 75x120m’lik bir alanda oynanmaktadir (52). Futbol miisabakas1
45’ser dakikalik iki devreden olusurken (25), futsal 20 dakikalik 2 devreden
olugsmaktadir ve topun oyunda olmadigi durumlarda siire durdurulmaktadir (45).
Futbol takimlar1 11 oyuncuyla miisabakaya baslarken, Futsalda bu say1 5°tir (45).
Ayrica futbol maginda takim kadrolar1 18 veya 21 kisiden olusurken (25), futsal
takimlar1 miisabakaya 14 kisilik kadroyla ¢ikabilirler (45). Futsal topu (62-64cm) dar
alanda kontroliin daha kolay saglanabilmesi temel alinarak futbol topuna (68-70cm)
gore daha kiigiik ve az seken bir yapiya sahiptir (25, 45). Futbol kalesi 7,32x2,44m’den
olusurken futsal kalesi 3x2m boyutlariyla ¢ok daha kiigiiktiir (45).

Futsalin oyun yapisindan kaynakli oyuncu degistirme sayis1t siirsizdir ve
oyunun her aninda degisiklik yapilabilmektedir (45), futbolda ise oyuncu degisikligi
icin oyunun durmas: gerekmektedir ve sadece 3 oyuncu degisikligine izin
verilmektedir. Futsalda faul sinirlamasi bulunmaktadir, takimlarin 5 faulden sonra
yapilacak her faul 10 metre penaltisiyla cezalandirilir, fakat faul 10 metre
penaltisindan daha yakin bir noktada gerceklestiyse penalti atis1 o noktadan
kullanilabilir (45). Bunun yaninda futbolda ise bdyle bir faul sinirlamasi

bulunmamaktadir.

Futsalcilarin mag sirasinda toplam kat ettikleri mesafenin %22,5'ni 18 km.s?
hizin iizerinde gergeklestirdikleri (8), futbolcularda ise bu oranin yaklasik %10 oldugu
goriilmektedir (2). Ayrica futsalcilarin oyuna dahil olduktan en fazla 30 saniye sonra
maksimal KAH’nin %85'ine ulastiklar1 ve mag sirasinda oyunda kaldiklar siire g6z

Oniine alindiginda bu oranin %90 ortalamayla mag siiresince devam ettigi
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gozlemlenmistir (8). Futbolcularda ise mag¢ analizi sonuglart bu oranin %75-82
arasinda oldugunu gostermistir (53). Bu veriler de futbol ile futsal arasindaki

fizyolojik gereksinim farkliliklarini agikga ortaya koymaktadir.

Futbolcu ve futsalcilarin karsilastirildigi bir ¢alismada toplu ve topsuz slalom,
ceviklik testleri uygulanmis ve oyuncular arasinda herhangi bir farkliliga
rasttanmamigtir (11). Tekrarli sprint performanslarinin karsilastirildigi baska bir
calismada ise futbolcularin futsalcilara gore daha iyi sprint performansina sahip
olduklar1 goriilmiistiir, fakat bu farkliik anaerobik dayamiklilik ve sicrama
performanslarina yansimamaistir (15). 10m ivmelenme siirati 6zelliklerinin test edildigi
bagka bir ¢alismada ise futsalcilarin futbolculara gére daha iyi degerler gosterdigi
goriilmistiir (12). Futsalcilarin  ivmelenme siiratindeki farkliliklart 30m  sprint
performanslarma da yansimis fakat ¢eviklik degerleri bakimindan futbolcular ile
aralarinda bir farklilik olmadigi belirtilmistir (13). Bu caligmanin aksine kadin
futsalcilarin ¢eviklik degerlerinin futbolculara gore daha iyi oldugu gozlemlenmistir
(14). Literatiirde yer alan g¢alismalarda futbolcu ve futsalcilarin performans bilesenleri
arasindaki farkliliklarin net olmadigi goriilmektedir. Bunun en biiylik nedenin bu

konuda yeterli sayida ¢alisma olmamasidir.
2.3 Dar Alan Oyunlari

Yiiksek performans gerektiren sporlarda, antrenman siddeti ve kapsami
yarisma kosullarina benzer sekilde oldugu zaman en yliksek verim saglanabilmektedir
(54). Glinimiiz antrenman planlamalar1 igerisinde magin teknik- taktik, genel
kondisyon ve fizyolojik 6zelliklerin bir arada uygulanabildigi antrenman yontemleri
tercih edilmektedir. Bunun nedeni hem antrenman planlamasinda antrendrlerin zaman
kazanma ¢abasi, hem de miisabaka ortamina en yakin antrenman diizeyini
uygulayabilme istegidir. Takim sporlarinda saha boyutlar1 kiigiilterek ve oyuncu
sayillar1  azaltilarak oynanan oyunlar (Dar alan oyunlar1) antrenman
cesitlendirmelerinde kullanilmaktadir (32). Dar alan oyunlari dayaniklilik, teknik,
taktik ve temel egitimin bir pargasi olarak hentbol, basketbol, futbol ve futsalda siklikla
kullanilmaktadir (4).
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Eskiden dar alan oyunlarinin teknik ve taktik yeteneklerin gelisimi igin
kullanilirken son donemde branga 6zgii farkl1 6zelliklerin gelisimine de katki sagladigi
diistiniilmektedir (25). Dar alan oyunlarinin 6zellikle geng sporcularda kullanilmasinin
faydali oldugu, nedeninin ise bazi becerilerin uygulama sikligiyla dogrudan iliskili
oldugu belirtilmistir. Dar alan oyunlar sirasinda bu becerilerin siklikla tekrar edildigi
ve bunun yaninda dayaniklilik gelisimine de faydali oldugu goriilmektedir (32). Dar
alan oyunlarinda yiiklenme siddetini etkileyen bir¢ok faktor bulunmaktadir. Alan
boyutlari, her iki takimdaki sporcu sayisi, setler arasi dinlenme periyotlar1 yaninda
degistirilen oyun kurallari ve oyunlar sirasindaki antrendr tesvigi de yiiklenme
siddetinin ayarlanmasinda etkili yontemlerdir (55). Ozellikle modern takim sporu
antrenmanlarinda, miisabaka doneminde daha ¢ok tercih edilen topla antrenman
yontemlerinin, aerobik ve anaerobik kosu antrenmanlar1 yerine siddeti ve kapsami
kontrol edilebilen dar alan oyunlarinin kullanilmasi dnerilmektedir (21). Hoff ve ark.
(21)’ma gore dayaniklilik antrenmani olarak planlandiginda dar alan oyunlarin da
maksimal kalp atim hizinin yiizdesinin (KAHmaks %) %90-95’ine karsilik gelen bir

antrenman siddetine ulasildig: belirtilmistir.

Futbolcular tizerinde yapilan bir ¢aligmada 6 hafta KAHmaks %85-90 tempoda
6’sar dakikadan 4 set interval kosu uygulanmus, setler aras1 3’er dakikalik toparlanma
stiresi verilmistir, diger gruba ise yine 6 hafta boyunca ayni zaman periyotlarini igeren
5x5 dar alan oyunu oynatilmistir (56). Futbolcularin dar alan oyunlar1 ve interval
kosular sirasindaki KAH (KAHmaks %85-90) yanitlari benzer bulunmustur (56). Ayrica
antrenman KAHort degerlerine bakildiginda da 5x5 dar alan oyunu (159-168 atim.dk
1y ile interval kosu (157-166 atim.dk™) degerlerinin benzer oldugu goriilmiistiir (56).
Buna ek olarak 6 hafta boyunca antrenman sonlarinda futbolculardan elde dilen LA
degerleri arasinda da anlamli bir farklilik goriilmemistir. Calisma sonunda 6n test, son
test performans testleri (aktif ve skuat sigrama, t-test, 6x40m tekrarli sprint, mekik

kosusu) degerlendirildiginde, gruplar arasinda fark olmadigi belirlenmistir (56).
2.3.1 Dar Alan Oyunlarinda Oyun Alam

Dar alan oyunlarinda oyun alam1 ve formatindaki degisimlerin, sporcu i¢in
farkli 6zelliklerin gelisiminde faydali oldugu gosterilmistir (57). Bir ¢alismada dar

alan oyunu sirasinda futbolcularin VOzmaks degerleri %61 ile %76’s1 arasinda
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goriiliirken, kurallar ve kisi sayis1 aynmi kalacak sekilde oyun alaninin biiyiitiilmesi
antrenman siddetinin diismesine neden olmustur (58). 2006 yilinda yapilan bir diger
calismada 6x6 dar alan oyunu kiigiik alan (30x40m) ve biiyiik alanda (50x40m)
oynatilarak aralarindaki fizyolojik farkliliklar gézlemlenmistir (58). Futbolcularin
biiyiik alanda VO2maks degerlerinin %85’inde 3 dakika, %65’inde ise 8 dakika oyuna
devam ettikleri, kiigiik alanda ise VO2zmas degerlerinin %50-60’ma ancak
ulasabildikleri goriilmiistiir (58). Koklii ve ark. (7) 16 geng futbolcu tizerinde yaptiklar
calismada 3x3 ve 4x4 dar alan oyunu 3 farkli alanda, oyuncu basina diisen m? boyutu
arttirllarak  gergeklestirilmis ve futbolcular iizerindeki fizyolojik degisimler
incelenmistir. Dar alan oyununda oyuncu basma diisen m? boyutundaki artisin
futbolcularin KAHort Ve oyunlar sirasinda ulastiklart en yiiksek KAH (KAHzine)
degerlerini arttirdig1 gozlemlenmistir Dar alan oyununda oyuncu basina diisen m?
boyutundaki artigin futbolcularin ortalama ve maksimum KAH degerlerini arttirdigini
gozlemlemislerdir (7). Yazili kaynaklarda oyun alaninin biyiitiilmesi sonucu
antrenman siddetinin diistiigiinii veya degismedigini gosteren farkli calismalar
bulunurken (59), oyun alaninin biiyiimesiyle KAHzire Ve KAHor'nin yiikseldigini
belirten calismalar da bulunmaktadir (5, 55, 60). Yapilan g¢alismalar, dar alan
oyunlarinda oyun alanin fiziksel veya teknik parametrelere etkisi konusunda net
cevaplar verememektedir (57). Kesin sonuglarin elde edilememesi ayni formattaki dar
alan oyunlarinin birgok farkli oyun alani kullanarak degerlendiriliyor olmasi olabilir
(Tablo 2.3).
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Tablo 2.3. Literatiirde dar alan oyunlarinda kullanilan oyun alan1 boyutlar1 (m?)

Kullanilan Alan
Dar Alan Boyutu (m?)

Oyun Formati - Kaynaklar
Min. Maks.
1x1 100 300 Dellal ve ark. (61); Owen ve ark. (60)
Dellal ve ark.(61); Hill-Hass ve ark. (4);
2x2 400 800 Owen ve ark. (60)
Rampini ve ark. (55); Gabbet ve Mulvey (62);
33 240 2500 Kokl ve ark. (7)
Ixdh Coutts ve ark. (63); Owen ve ark. (60);
240 2208 Koklii ve ark. (7)
55 Coultts ve ark. (63); Gabbet ve Mulvey (62);
240 2500 Owen ve ark. (60)
6Xx6 240 2400 Coultts ve ark. (63); Hill-Hass ve ark. (4);
X7 875 2200 Hill-Hass ve ark. (4)
8x8 2400 2700 Jones ve Drust (64), Dellal ve ark. (61)

Ingiltere 2. ligindeki profesyonel futbolcular iizerinde yapilan bir calismada
1x1, 2x2, 3x3, 4x4 ve 5x5 dar alan oyunlari, 3 farkli oyun alaninda oynatilmis ek olarak
11x11 miisabaka ortamu ise 2 farkli oyun alaninda uygulanarak fizyolojik ve teknik
parametreler arasindaki farkliliklar arastirilmigtir (60). Oyuncu sayis1 degismeden
oyun alanini 10 metre kadar biiylitmek KAHort ve KAH:irve degerlerinin artmasina
neden olmustur (60). Oyun alaninin arttirilmasi: futbolcularin bireysel teknik
verilerinde ise bir farkliliga neden olmamistir (60). 11x11 miisabaka ortamiyla, 3x3
dar alan oyunu sirasindaki KAHort Verilerinin benzer oldugu goriiliirken, ayrica 1x1 ve
2x2 dar alan oyunlarindaki 10 metrelik oyun alani biiytimesinin futbolcularin KAHzirve

degerlerinde benzer artisa neden oldugu belirlenmistir (60).

11 yasindaki futbolcular iizerinde yapilan bir ¢aligmada ise 11x11 normal saha
boyutlar1 (100x65m) ile 7x7 (60x45m) dar alan oyunu sonuglart analiz edilmistir (65).
11x11 oynanan tam saha oyunda futbolcularin magin %84’ nii 170 (£5) KAH’inda
devam ettirdikleri ve LA degerlerinin 1,4-8,1 mmol.L"? arasinda degistigi
gozlemlenmistir. Daha dar alanda 7x7 olarak oynanan oyunda ise futbolcularin yine

aynit sekilde oyun siiresinin %84’lilkk bolimiinde 170 (£ 5) KAH’inda oyunu
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tamamladiklar1 ve LA degerlerinin de 1,4-7,3 mmol.L! arasinda degistigi
belirtilmistir (65).

2.3.2 Dar Alan Oyunlarinda Oyuncu Sayisi

Son yillarda yapilan caligmalar farkli sayida sporcuyla oynanan dar alan
oyunlarinin farkli fizyolojik ve teknik 6zellikler ortaya ¢ikardigini gostermistir (4, 55,
60, 66). Yapilan calismalar dar alan oyunlarinda sporcu sayisinin artisiyla birlikte
KAH;zirve Ve KAHort degerlerinin diistiiginii (3, 4, 22, 32, 55, 60) ve daha az sporcuyla
oynanan dar alan oyunlarinda LA, algilanan zorluk derecesi (AZD) degerlerinin de
daha yiiksek oldugu belirtilmistir (4, 32, 55, 66). Yine yapilan ¢alismalar oyunlar
sirasindaki KAHzine degerlerinin, KAHmaks % olarak relatif degerlendirildiginde d
2x2, 3x3 ve 4x4 dar alan oyunlarinda en yiikksek KAHmaks % degerlerine ulastiklar
belirlenmistir (4, 22, 55). Futbolcular iizerinde yapilan bir bagka ¢alismada, 11x11
miisabaka ortamindaki KAHort degerleriyle kiyaslandiginda 1x1, 2x2 ve 3x3 dar alan
oyunlarindaki KAHort degerlerinin daha yiiksek oldugu, fakat 5x5 dar alan
oyunlarindaki KAHort degerlerinin 11x11 miisabaka ortamina gore diisiik oldugu

belirlenmistir (60).

Futbolcular iizerinde farkli oyuncu sayilariyla gergeklestirilen dar alan oyunlari
oyuncu sayisi artisinin oyun icerisindeki toplam teknik becerileri arttirdigini, ancak
bireysel olarak teknik becerileri olumsuz yonde etkiledigini gostermistir (60). Yapilan
diger ¢aligsmalarda ise daha iyi bireysel teknik beceri gelisiminin, az sporcuyla oynanan
dar alan oyunlariyla ger¢eklesebilecegini belirtilmistir (3, 60, 64). Futbolcularin en
fazla dontis hareketini 1x1 dar alan oyununda gergeklestirdigi ve ayrica 1x1 ile 2x2
dar alan oyunlarinda daha fazla sayida top siirme gerceklestirdikleri belirlenmistir
(60). Bu bulgularin aksine oyuncu sayisi arttik¢a pas organizasyonunun arttigi yapilan

birgok ¢alismada ortaya konmustur (22, 55, 60).

Oyuncularin oyunlar sirasindaki toplam mesafe ve kosu seviyelerinin
degerlendirildigi ¢alismalar oyuncu sayisi degisiminin ylriiyilis ve diisiik tempoda
kosu mesafelerini etkilemedigini gdstermistir. Bu bulgularin aksine yiiksek siddetli
kosu ve sprint degerleri ile ilgili yapilan ¢calismalar farkli sonuglar gostermistir. Hill-

Haas ve ark. (67) oyuncu sayisinin arttirilmasi veya disiiriilmesinin yiiksek siddetli
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kosu ve sprint sayisini degistirmedigini belirtmistir. Ancak Jones ve Drust (64) ile Platt
ve ark. (68) oyuncu sayismin diisiiriilmesinin, yiiksek siddetli kosu sayisinda artisa
neden oldugunu soylemektedir. Yine Hill- Haas ve ark.’min (69) baska bir
calismasinda ise oyuncu sayisindaki artisin hem maksimal ve ortalama sprint sayisinda

hem de siiresinde artisa neden oldugu belirtmistir.
2.3.3 Dar Alan Oyunlarinda Oyun Siiresi ve Dinlenme Periyotlari

Dar alan oyunlarinda yiiklenmeyi belirleyen bir bagka degisken oyun siiresi ve
setler aras1 dinlenme periyotlaridir. Yapilan ¢alismalarda farkli formattaki dar alan
oyunlarma farkli oyun ve dinlenme siirelerinin uygulandig1 goriilmektedir (3, 6, 7, 55,
60, 63).

Kokli (70) 2 dakika 3’er set olarak oynatilan 2x2 dar alan oyununda
futbolcularin % 88,6 KAHmaks’a ulastiklar1 gézlemlemistir. Aguiar ve ark. (6) ise 6
sar dakikadan 1 dakikalik dinlenme periyotlar1 ile 3 set olarak oynatilan 2x2 dar
alanlar1 esnasinda futbolcularin KAHmaks % degerlerinin %87,46 oldugunu belirtmistir.
Bir diger calismada 2x2 dar alan oyunu 2’ser dakikalik 4 set, setler aras1 2’ser
dakikalik dinlenme periyodu igerecek sekilde uygulanmis ve ¢alisma sirasinda
futbolcularin KAHmaks % degerlerinin %90,8 oldugu goriilmiistiir (22). Yine Koklii ve
ark.’nin (70) 6 set 2 dakikalik oyun ve setler aras1 2 dakikalik dinlenme periyodu ile
oynatilan 2x2 dar alan oyununda futbolcularin KAHmaks % degerlerinin ilk set i¢in

80,9, 6’1nc1 set sirasinda ise 90,5 oldugu goriilmiistiir.

3x3 dar alan oyunlaria bakildiginda ise 3 dakikalik 3 set’ten olusan bir oyunda
%92,0, KAHmaks % degerlerine ulastigi belirtilmistir (70). Rampini ve ark. (55) yaptig
calismada 4 dakikalik 3 set ve setler aras1 3 dakikalik toparlanma siiresi verilen
oyunlar sirasinda, KAHmaks % degerlerinin %90,9 oldugu goriilmiistiir. Diger bir
calismada ise topa bir kez dokunma, 2 kez dokunma ve serbest oyun kurallarindan
olusan, 4 setlik 3’er dakikalik dinlenme periyotlar1 dar alan oyunlar1 sirasinda KAHmaks
% degerleri sirasiyla %90,0, %89,3 ve %89,6 olarak gézlemlenmistir (71). Geng
futbolcular tizerinde 4’er dakikalik 10 set, setler aras1 3 ‘er dakikalik dinlenme ile

uygulanan ¢alismada ise KAHmaks % degerlerinin %87,6 oldugu belirtilmistir (3).
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6’sar dakikalik 3 setten olusan ve setler arast 1’er dakikalik dinlenme periyotu
verilen 4x4 ve 5x5 dar alan oyunlart sirasinda KAHmaks % degerlerinin sirastyla %
85,91 ve %84,56 oldugu goriilmiistiir (6). 4 dakikalik 3 setten olusan 4x4 oyununda
ise futbolcularin KAHmaks % degerlerinin %90,1’e kadar ¢iktigi gorilmistiir (70).
Yine 16 geng futbolcu lizerinde yapilan bir ¢alismada 4’er dakikalik 6 set ve 2
dakikalik dinlenme periyodu igeren dar alan oyunu sirasinda KAHmaks %’ setler
sirasinda en yiiksek %93,1°e kadar yiikseldigi belirtilmistir (72). 4 dakikalik 10 setten
olusan 6x6 dar alan oyununda, setler aras1 3’er dakikalik aktif dinlenme periyodu

uygulandiginda ise KAHmaks % degerlerinin %82,6 oldugu gozlemlenmistir (3).
2.3.4 Futbolda Dar Alan Oyunlari

Gilinlimiiz antrenman bilimi genel dayamiklilik ve alistirmalarin birlikte
kullanilarak hem fizyolojik hem de teknik, taktik gelisimini hedeflemektedir (6).
Futbolda dayaniklilik antrenmani antrendrler tarafindan genelde topsuz ve diiz kosu
seklinde uygulanmaktadir (26). Antrendrler tarafindan diiz kosu yonteminin tercih
edilmesinin en biiyiik sebebi antrenman siddetinin istenilen seviyede ayarlanabiliyor
olmasidir (26). Topla uygulanan dayaniklilik antrenmanlarinda sporcunun kontrol ve
takip edilemedigi, bu yiizden de istenilen antrenman siddetine ulasamadiklar
belirtilmektedir. Ancak son donemde bazi spor bilimciler futbolun oyun yapisindan
dolay1 dayaniklilik antrenmanlarmmin da topla yapilmasmin daha i1yi sonuglar

verebilecegini belirtmislerdir (4, 22, 61).

Futbolcularin kosu antrenmani ile dar alan oyunlarina verilen fizyolojik
cevaplarinin karsilastirildigi bir calismada oyuncu sayisinin az oldugu dar alan
oyunlar1 ile kisa siireli yiiksek siddetli kosu antrenmanlarinin KAH degerleri
bakimindan farklilik géstermedigi, ayrica dar alan oyunlarinda futbolcularin teknik ve
taktik anlaminda da gelisim sagladigi belirtilmistir (61). Dar alan oyunu antrenmanlari
sirasinda futbolcularin top siirme, sut, pas, ¢calim, teknik ve kondisyon 6zelliklerinde
gelisim saglanabilir (73). Bu 6zellikler tek tek ayr1 antrenman programlamasi sirasinda
da gelistirilebilir fakat dar alan oyunlari sirasinda bu gelisim oyunun yapisina uygun,
biitiinsellik bozulmadan gergeklestirilmektedir (73). Bu 6zeliklerin gelisiminin tek bir
antrenman programinda gergeklestirilebilmesi zaman agisindan da 6nemli bir tasarruf

saglamaktadir (73). Geng sporcularda beceri antrenmanlariyla birlikte uygulanan
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dayaniklilik antrenmanlarinin oyuncu gelisimine daha fazla katkis1 olacagi ve bu tiir
alistirmalar iginde en iyi 6rnegin dar alan oyunlar1 olabilecegi belirtilmistir (22). Bu
verilerin degerlendirilmesiyle birlikte miisabaka sirasinda ihtiya¢ duyulan teknik,
taktik ve fiziksel gereksinimlerin gelistirilebilmesi i¢in, antrendrlerin antrenman
programi icerisinde daha fazla dar alan oyunlarindan yararlandiklar1 goriilmektedir (3,

6, 25, 55).

Top ile uygulanan alistirmalarinin siddeti, sahanin boyutlari, oyun kurallari,
setler arasi dinlenme siireleri, kalecili veya Kkalecisiz oynanmasi gibi farkli
cesitlendirmelerle istenilen fiziksel, teknik ve taktik antrenman diizeyine ulasmak
miimkiin olmaktadir (4). Dar alan oyunlarinda bu ¢esitlendirmeleri kolayca uygulamak
antrenorlere de antrenman planlamasinda yardimer olmaktadir (6). Ancak bir
yiiklenme uyarani olarak dar alan oyunlarindan maksimum verim alinabilmesi i¢in

futbolcularin fizyolojik kapasitelerin ¢ok iyi analiz edilmesi gerekmektedir (4).

Dar alan oyununda fizyolojik yiiklenmenin ayarlanabilmesi i¢in bir¢ok etken
bulunmaktadir (55). Ornegin oyuncu sayis1 degisikligi, alan boyutlarmin
degistirilmesi, oyun icerisine eklenecek bazi kural degisiklikleri istenilen yliklenmenin
ayarlanmasinda yardimci olabilmektedir (55). Uygulanan dar alan oyununun siddeti
sporcularin fizyolojik cevaplarindan anlagilabilmektedir. Siddeti hesaplayabilmek i¢in
oyun sirasinda KAHzine V& KAHor, oyun sonrasinda ise kan LA diizeyi veya AZD
kullanilmaktadir (66). Dar alan oyunlari iizerinde yapilan en eski ¢alismalardan birinde
4’e 4 dar alan oyunlarinin fizyolojik yiikiiniin hem aerobik hem de anaerobik yollardan
gerceklestirildigini, ve ayni ¢alismada 4’¢ 4 oyunlar sirasinda futbolculara ait kan LA
konsantrasyonlarinmn 3,5- 7,3 mmol.L? arasinda oldugu belirtilmistir (74). Ayrica
oyunlar sirasinda futbolcularin Oz tiiketimi degerlerinin VOzmaks diizeylerinin %82

civarinda oldugu belirtilmistir (74).
2.3.5 Futsalda Dar Alan Oyunlar

Takim sporlarinda dar alan oyunlar siklikla kullanilan bir yontem oldugu
bilinmektedir (5, 6, 10, 62, 67). Bilindigi gibi futsal oyun yapisi geregi dar alanda
hizli oynanan ve yiiksek yogunluklu aktivitelerin ¢ok oldugu bir branstir (44). Daha

oncede belirtildigi gibi futsal 4 oyuncu ve bir kaleci olmak tizere 20x40m’lik bir alanda
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oynanan bir spordur (44) fakat bu alan, oyun igerisindeki set hiicumlarinda daha da
daralabilmektedir.

Futsalcilar iizerinde yapilan sinirli sayidaki dar alan oyunu calismalarindan
birinde 20x20m’lik bir alanda 4x4, 3x3 ve 2x2 formatinda kalecili dar alan oyunlar1
oynatilmistir (10). Calisma sonucunda futsalcilarin en fazla top siirme sayisina ve en
yiksek KAHmaks% degerlerine 2x2 formatinda ulastiklar1 goriilmistiir (10). Ayrica
4x4 oyun formati sirasinda diger oyun formatlarina gore KAHmaks %85 degerinin
tizerinde gore daha az zaman gegirdikleri de belirlenmistir (10). Calismada
futsalcilarin topla bulusma sayilarinin en fazla 2x2 oyun formatinda, ikili miicadele ile

top kapma sayilarinin ise en fazla 4x4 formatinda gerceklestigi kaydedilmistir (10).

Diger bir calismada ise futsalcilarin 20x40m’lik bir alanda 3x3, 4x4, 5x5 ve
6x6 formatlarinda dar alan oyunu 4’er dakika olarak oynatilmistir (75). Oyunlar
arasinda KAHmaks % ve KAHot degerlerinde istatistiksel olarak bir farklilik
goriilmemistir (75). Fakat oyunlar sonrasindaki kan laktat degerleri 3x3 ve 4x4 dar
alan oyunu degerlerinin kendi aralarinda benzerlik gosterdigi ve diger oyunlardan
anlamli derece yiiksek oldugu belirtilmistir (75). Ayrica toplam kosu mesafesi
degerlerinin 4x4 formatinda, diger dar alan oyun formatlarina gére anlamli derecede
yiiksek oldugu da belirlenmistir (75). En diisiik kan laktat, AZD, KAHmaks % ve toplam
kat edilen mesafe degerlerinin 6x6 oyun formatinda gerceklestigi ancak anlamli

olmadig1 gortlmistiir (75).

Bir baska calismada 24 futsalci iizerinde sezon i¢erisinde 6 haftalik bir dar alan
oyunu antrenmani uygulanmis ve VO2zmaks, toplu ve topsuz ¢eviklik testleri 6n test son
test sonuglar1 degerlendirilmistir (76). Kontrol grubu verilerinde herhangi bir farklilik
gozlemlenmezken, antrenman grubunun toplu ve topsuz ¢eviklik performansinda bir
degisim olmadig1 ancak VO2maks degerlerinde istatistiksel olarak anlamli derecede artis

oldugu belirtilmistir (76).
2.4 Kinematik Degiskenler

Futbolda mag¢ analizi i¢in kullanilan bir¢ok yontem bulunmaktadir. Bu

yontemler arasinda video analiz yOntemi, bilgisayar yazilimlari, radyo dalgalar
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kullannrmi1 ve GPS (Global Position System) oyuncu takip sistemi siklikla
kullanilmaktadir (8, 27, 34). 21’inci yiizyilin baglarinda miisabakalar esnasinda
hareket analizinin belirlenmesi, kaydedilen miisabaka goriintiisiiniin bilgisayar
ortaminda 6zel yazilimlar kullanilarak hareketlerin isaretlenmesi ve izlenmesiyle elde
edilmeye baslanmustir (34). Ilerleyen yillarda oyuncularin yer degistirmelerini
uydudan alinan veriler ile takip edebilen GPS takip sistemi ¢alismalarda kullanilmaya

baslanmustir (52, 77, 78).

Futbolda performansi etkileyen en Onemli parametreler arasinda oksijen
tilkketimi, kan ve kaslarda biriken laktik asit diizeyi, KAH, miisabaka sirasinda kat
edilen toplam mesafe ve bu mesafe igerisinde gergeklesen yiiksek siddetli aktivite
sayist sayilabilir (18). Yapilan ¢alismalarda KAH degerlerinin egzersiz siddetini
gbzlemleme ile antrenman programlamasinda dogru ve objektif bir yontem oldugu
belirtilmektedir (32, 61, 79). Ancak profesyonel futbolcular iizerinde yapilan
kinematik degiskenlerin incelendigi bir ¢alismada miisabaka sirasinda KAHor ile
ortalama kosu hizi degerleri arasinda (r=0,43), KAH ile toplam kosu mesafesi arasinda
(r=0,46) ve yiiksek siddetli aktivitelerle KAH arasinda (r=0,25) orta ve diisiik diizeyde
anlamli olmayan iligkiler gortilmistiir (51). Bu arastirmalarin 1s18inda spor bilimciler
sadece KAH ile bir futbol miisabakasi veya antrenman siddetinin belirlenemeyecegini,
KAH degerlerinin kinematik degiskenlerle birlikte ele alinmasi gerektigini

belirtmislerdir (34).
2.4.1 GPS Uydu Takip Sistemi

[lk olarak askeri amacl kullanilmak {izere gelistirilen GPS alic1 sistemleri artik
son donemde sivil kullanima da agilmis bulunmaktadir. Bir kisi veya nesnenin
uydudan takip edilerek yer degistirme hareketlerinin gézlemlenebilmesi sistemin
temelini olusturmaktadir (80). GPS sistemlerinin insan hareketlerinin 6l¢timii i¢in ilk
gegerlilik ¢alismast 1997 yilinda 76 kisi tizerinde yapilmistir (81). 19 farkli yiirtiyiis
hiz1 ve 22 farkli kosu hizinda Isvigre mali iz Slgebilen bir cihaz ve kronometre ile test
edilen GPSv (GPS 45, Garmin) verileri 0,99 gibi iist diizey bir korelasyon gostermistir
(81).
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[k dénemde 4kg’a kadar ulasan agirh@ ve yiiksek maliyeti, gelisen teknoloji
ile birlikte agirliginin (67 gr) (82) ve maliyetinin diismesi GPS sistemlerinin spor
alaninda kullanimini miimkiin hale getirmistir (80). Spor alaninda ilk GPS cihazlari
GPSports tarafindan 2003 yilinda kullanilmaya baslanmistir (83). Farkli kosu
hizlarinda gecerlik giivenilirligi tekerlek seklinde mesafe olgebilen bir carkla test
edilmis ve 0,998 korelasyon gosterdigi belirtilmistir (83). Daha sonra GPS
sistemleriyle fotosel, video analiz sistemleri, farkli mesafe Ol¢iim ydntemleri
kullanilarak takim ve bireysel sporlarda gegerlik ve giivenilirlik calismalar1 yapilmistir
(82). Bir¢ok firmanin yatirimiyla gelisimi hizla artmis ve futbolun yaninda birgok

farkli spor branginda da kullanilmaya baslanmistir (62).

GPS sistemi sporcularin iizerine giydirilen 6zel bir yelege yerlestirilerek
verilerin uydu sistemi tizerinden kaydedilir (80), bu veriler bilgisayar ortaminda
islenerek takim ve bireysel olarak sporcunun verileri anlik takip edilebilmektedir (82).
Bu sayede sporcuya uygulanmak istenen antrenman siddeti antrendrler tarafindan

kolayca ayarlanabilmekte ve sporcunun antrenmana verdigi cevaplar takip

edilebilmektedir (82).

GPS sisteminin rugby, futbol, Avusturalya futbolu, kriket ve hokey gibi saha
sporlarinda yaygin olarak kullanimi sporlar arasindaki karsilastirmalari da miimkiin
hale getirmistir (82). Ornegin uluslararas1 kriket sporculari miisabaka sirasinda
ortalama 13400m kostuklari, bu mesafenin Avusturalya futbolu oyuncularinda ise
12939 m, futbolcularda ise 10068 m oldugu belirlenmistir (82).

2.4.2 Goriintii Analiz Sistemi

Spor bilimindeki aragtirmalar son yillarda 6nemli 6l¢iide ilerlemistir ve her
seyden Once, performanst optimize etmek i¢in teknolojinin de yardimiyla gesitli
yazilim, yani cihazlar ve test yontemleri gelistirilmeye baslanmistir (52). Video analizi
ilk baglarda nesnelerin ve hayvanlarin hareket analizi i¢in kullanilan bir sistemdi (52).
Video izlemesi olarak bilinen bu teknik VVan Gool ve ark. (84) 1980 yilinda bir futbol
maginin analiz edilmesiyle gelistirilmeye baglanmistir. Artik takim sporlarinda video
analiz sistemi saha icerisindeki biitiin oyunculari, hakem ve hatta topu bile otomatik

takip edebilen sistemler haline doniismiistiir (52).
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Ne kadar performans 6l¢iimii i¢in indirekt bir yontem olsa da sporcularin
antrenman veya miisabaka sirasindaki hareketleri takip edilebilmektedir (52, 85). Bu
sistemin avantajlar1 kadar dezavantajlar1 da bulunmaktadir. Sistemin dezavantajlari
arasinda maliyet, Ol¢lim yapilacak alandaki yetersiz 151k miktari, video iizerinde
oyuncular arasinda karisiklik, sahay1 tamamen gorebilmek i¢in gerekli kamera sayisi
gibi ornekler verilebilir (52). Video analiz sisteminde ¢oklu oyuncu takibi takim
sporlarinda hiz ve yon degisimlerinin oldukca fazla yasanmasi sebebiyle zor
olmaktadir (52, 85). Bu zorluklara takim sporlarinda siklikla yasanan ikili
miicadeleler, cok yakin mesafede uygulanan adam markajlar1 gibi video analizi i¢in
karistirict olabilecek degiskenler elde edilecek verileri etkileyebilmektedir (85). Fakat
gelisen teknolojiyle birlikte 6zellikle bu isle ilgilenen biiyiik firmalar (Prozone,
Amisco, Sentio, Sports VU) bu olumsuzluklar1 yaptiklar1 yatirimlar ve yeniliklerle en
diisiik seviyelere indirmeyi basarmislardir (52, 85). Bu firmalar 6zellikle futbol basta
olmak fizere, takim sporlarinda Avrupa ve Diinya’da énemli uluslararasi takimlara

hizmet vermektedirler (52).

Birden fazla sporcunun gergek zamanli olarak performans degerlendirmesi
yapilabilmesi i¢in sporcularin video iizerinde dogru bir sekilde izlenebilmesi en
onemli husustur (85). Bu sistemler oyuncularin kat ettikleri toplam mesafe, kosu hizi,
sprint sayisi, metabolik gii¢, hizlanma ve yavaslamalar, sporcularin takim igerisindeki

birbirine olan uzakliklari gibi verileri 6l¢ebilmektedir (85).
2.4.3 Kosu Mesafesi

Yapilan ¢alismalarda takim sporlarinda bireysel performansin en st diizeye
¢ikartilmasinin gerekli oldugu belirtilmektedir (54). Gelisen teknoloji sayesinde artik
sporcularin miisabaka veya antrenman sirasinda toplam kosu mesafeleri
olgiilebilmektedir. Futbolcular 70°1i yillarda 90 dakika sonunda ortalama 4833m.
kosarken (19), glinimiizde kosu mesafelerinin 11000m civarinda oldugu
goriilmektedir (2). Ayrica giiniimiizde elit futbolcularin, amatér futbolculara gore
miisabaka sirasinda daha fazla mesafe kat ettikleri ve ilk yar1 kosu mesafesinin ikinci

yariya gore anlamli derecede daha yiiksek oldugu da belirtilmistir (34, 35, 41).
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Elit futsalcilarin ise miisabaka sirasinda ortalama 5500 m mesafe katettikleri
ve topun oyunda kaldigi siire ele alindiginda ilk yarida katedilen mesafenin ikinci
yartya gore daha fazla oldugu belirtilmistir (8, 86). Fakat bu farklilik topun oyunda
olmadig siirelerde ve miisabaka sirasindaki biitiin aktiviteler goz oniine alindiginda
ortadan kalkmistir (86). Tiim bu calismalar takim sporlarinda kosu mesafesinin

Oonemini agik¢a ortaya koymaktadir.
2.4.4 Kosu Hizi

Takim sporlarinda toplam kosu mesafesinden daha ¢ok kat edilen mesafenin
ne kadarmin yiiksek siddetli aktiviteyle gergeklestigi onemlidir (2). Yapilan
calismalarda sporcunun hizina gore siniflandirmalar yapilmistir. Bunlar 0-0,6 km.s™
durma, 0,6-7 km.s yiiriime, 7,0-12,9 km.s* diisiik siddetli kosu, 13,0- 17,9 km.s™ orta
siddetli kosu, 18,0-20,9 km.s? yiiksek siddetli kosu, > 21 km.s™* sprint olarak kabul
edilmektedir (4, 67, 71, 87). Literatiirde farkli kosu hizlar1 siniflandirilmalarina da
rastlamak miimkiindiir (2, 88, 89).

Avrupa’nin iist diizey bir liginde yapilan bir ¢alismada ligin 7 senelik takibinde
sporcularin miisabaka sirasinda toplam kosu mesafelerinde bir degisim goriilmemis
fakat yiiksek siddetli sprintle kat edilen mesafenin 890m’den 1151m’ye yiikseldigi,
sprint sayisinin ise 118’den 176’ya ¢iktig1 ve bu artislarin istatistiksel olarak da anlamli
oldugu goriilmektedir (2). Ayn1 zamanda elit futbolcularin yiiksek siddetli aktiviteyle
gecirdikleri siire ve kat ettikleri mesafenin alt liglerdeki futbolculara gore daha ytiksek

oldugu da goriilmektedir (35).

Daha once de belirtildigi gibi futsal oyunun yapisi geregi dar bir alanda ve
ivmelenme, kisa sprintlerin maksimal ya da submaksimal siddette gerceklestirildigi bir
spordur (44). Futsalcilarin miisabaka sirasinda gerceklestirdikleri toplam kosu
mesafesinin %22,5nin yiiksek siddetli aktivite ve sprintten olustugu belirtilmistir (48).
Bir baska calismada ise yiiksek siddetli aktivitenin topun oyunda oldugu sirada %20,1,
topun oyunda olmadig1r durumlarda ise %5 civarinda oldugu ayrica topun oyunda
olmadigi durumlarda siirenin sadece %53,9’unda hareketsiz kaldiklar1 veya

yiiriidiikleri, top oyundayken ise bu oranin %17,75’e diistiigl belirtilmistir (86). Buna
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ek olarak ikinci yarida gergeklesen yiiksek siddetli aktivite sayisinda diisiis (50) ve

hareketsiz gegirilen siirede iSe artis goriilmiistiir (48).
2.45 Metabolik Gii¢

Futbol, hem aerobik hem de anaerobik aktiviteleri igeren bir spor dal
oldugundan resmi miisabakalar ve antrenmanlar sirasinda futbolculara uygulanan
fizyolojik yiik uzun yillar arastirma konusu olmustur (90). Viicut 1s1s1 degisimi takip
edilerek yapilan olgtimlerde, bir futbolcunun ortalama metabolik yiikiiniin VO2maks’1n
%70’ne yakin oldugu goriilmektedir ve bu sonuglar mevcut enerji harcamasi
sonuglariyla da teyit edilmektedir (90). Bu yontemin zorlugu ve pratik olmamasi daha

fazla gelistirilmesi konusunda ¢abalart dogurmustur (37).

Daha sonralari, enerji harcamasinin degerlendirilmesi igin aerobik
performansin ayrintili analizine izin veren KAH kaydi kullanilmaya baslanmistir (37).
Buna karsilik resmi maglar sirasinda KAH’n1 6lgmek igin kullanilan ekipmanlarin
kullanimina izin verilmemistir (37). Ayrica KAH verileri yiiksek siddetli aktiviteler
hakkinda tam anlamiyla bilgi vermemektedir (90). Benzer sekilde oksijen aliminin
indirekt bir yontemle dogrudan dl¢iimiiniin de yliksek siddetli aktiviteler hakkinda
saglikli bilgi veremeyecegi ve miisabaka sirasinda kullaniminin da miimkiin olmadigi

belirtilmistir (90).

Simdiye kadar anaerobik enerji harcamasi lizerinde yapilan ¢alismalar
miisabaka sirasinda uygulanmasi zor ve kesintisiz egzersizler igin uygun yontemler
degildir (37). Bu 6l¢iim yontemlerinden biri futbol magmin hemen sonrasinda
futbolcularin kas dokusundan alinan biyopsi drneginde kreatin fosfat konsantrasyonun
Ol¢iilmesi ile gergeklestirilmistir (91). Kan LA degerleri, birgok arastirmaci tarafindan
anaerobik enerji harcamasinin bir gostergesi olarak da diisliniilmiistiir ve ¢aligmalarda

LA seviyesinin 2 ile 10 mmol.L ™ arasinda degistigi goriilmiistiir (91).

Son yillarda, futbol maclarinin video goriintiiliime sistemlerinin bilgisayar
destekli yazilimlarla analizi giderek yayginlasarak devam etmektedir (37). Bu yontem,
futbolcularin fiziksel gelisimlerinde Onemli rol oynamakta ve Avrupa’nin {ist

liglerinde yer alan birgok kuliip tarafindan kullanilmaktadir (37). Mag sirasinda
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futbolculara ait toplam kosu mesafesi, diisiik ve yiiksek siddetteki kosu hizlar1 gibi
veriler degerlendirilebilmektedir (90). Ancak bu tiir analizler futbol miisabakasinda
onemli bir unsur olan hizlanma ve yavaslamalar1 hesaba katmamaktadir. Cilinkii
miisabaka sirasinda futbolcularda sadece yiiksek siddetli aktiviteler sirasinda degil,
hizlar1 diisiik olsa bile bu hiza ulasmak icin gerceklestirdikleri ivmelenmeler

sonucunda da yiiksek bir fizyolojik yiiklenme gergeklesmektedir (90).

Bilimsel ¢alismalar, sabit hizda ¢alisan enerji metabolizmasi ve biyomekanik
hakkinda ¢ok sayida ¢alisma sunmaktadir, fakat enerji harcamasinin hesaplanmasinin
giicligiinden dolay1 yavaslama veya hizlanmalari iceren ¢aligmalar ¢ok az sayidadir.
Konuyla ilgili az sayidaki ¢alismalar sprintte yalnizca mekanik ozelliklere (92, 93)
veya enerji harcamasinin hesaplanmasina yonelik calismalardir fakat negatif ve pozitif

ivmelenmeler degerlendirmeye alinmamaktadir (94-97).

Yukarda belirtilen yontemler miisabaka sirasinda toplam enerji harcamasini
6lgmek i¢in kullanilan yontemlerdir fakat bir miisabaka sirasinda sporcuya ait toplam
fizyolojik yiiklenmeyi ya da baska bir deyisle harcanan toplam metabolik giiciin (MG)
hesaplanmasi igin uygun degildir (37). Bununla birlikte, anlik MG 6lgmek veya
tahmin etmek icin herhangi bir yontem bulunmamaktadir ve bir magta MG’iin 6nemli
bir boliimiinlin yiiksek yogunluklu aktivitelerle, 06zellikle ani hizlanma ve
yavaglamalarla iliskili oldugu disiintilmektedir (37). Farkli ¢alismalarda
gostermektedir ki indirekt kalorimetre ile GPS yardimiyla hesaplanan MG degerinin
yiiksek siddetli aktivitelerde, diislik siddetli aktivitelere gore daha diisiik korelasyon
gosterdigi goriilmistiir (78, 98).

Prampero ve ark. (90), 2005 yilinda video analiz sistemiyle birlikte bu konuya
yeni bir bakis acisiyla yaklagmiglardir. Bu yeni yaklasimin genel amaci video
analizinden elde edilen algoritmalarla sporcuya ait hizlanma ve yavaslamalardan
kaynakli enerji harcamasinin tahmin edilebilmesidir. Bu yaklagim diiz bir arazide
hizlanan bir kosu ile sabit hizda yokus yukar1 gerceklestirilen kosu esdeger enerji
harcamasina sahiptir tezini savunmaktadir (Sekil 2.1). Sprint sirasinda, sporcunun
viicudu 6ne egilip zeminle bir ac1 olusturur ve bu ag1 ne kadar azalirsa ivmelenmede o
kadar iyi gergeklesmektedir (90). Sporcunun diiz zeminde gergeklestirdigi sprint, hiz

ve mesafe degismeden sporcunun zeminle yaptig1 acida (egim) uygulanirsa ancak
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gercek anlamda MG harcamasi hesaplanabilir (90). Bunun en biiyiik nedeni
hizlanmalar ve yavaslamalar sirasinda viicuda binen yiikiin fazla olmasidir. Bu
nedenle, hiz ve ivmelenme bilinirse, her sporcunun belirli bir anda ne kadar MG

harcadigi kolayca hesaplanabilmektedir (90).

A B
)

Sekil 2.1. Metabolik gii¢ teorisi

COM: Agirlik merkezi, T: Arazi, H: Yatay diizlem g: Hizlanma yer gekimi, ar: Ileri dogru ivmelenme
g': ar ve g vektorler toplami. Diiz arazide hizlanarak yapilan kosu (A), sabit hizda yokus yukar1 kosmaya
esdegerdir (B). o hizlanarak yapilan kosuda g ’in araziyle yaptig1 (T=H) acidir ve bu ac1 yokus yukari
yapilacak sabit hizdaki kosunun agisini belirler (90- o).

Sporcunun 14,4 km.s? hizda diiz zemindeki kosusunda 20 W.kg! MG
harcadig1 ve bununda yaklasik olarak 57 ml.kgt.dk™* VO’ ne denk geldigi belirtilmistir
(37). Metabolik gii¢ kavramryla kat edilen mesafeler diisiik MG 0-10 W.kg?, orta MG
10-20 W.kg™, yiiksek MG 20-35 W.kg, cok yiiksek MG 35-55 W kg, maximum
MG >55 W.kg? sekilde kategorize edilmistir (37).

26 futbolcunun 628 antrenman verisinin incelendigi bir ¢alismada sadece kosu
hiz1 ele alinarak 14 km.s? iizeri kat edilen mesafenin toplam mesafeye oranin %13
oldugu, 20 W.kg iizeri metabolik gii¢ kavramini ele alinarak bakildiginda ise oranin
%19 oldugu goriilmiistiir (99). Yine farkli bir galigmada 5x5, 7x7 ve 10x10 formatinda
dar alan oyunlar1 oynatilmis ve 14,4 km.s? iizerinde kosu hizlariyla, 20 W.kg™
metabolik glic degerleri arasinda her oyunda yaklasik %10’luk farklar oldugu
goriilmiistiir (100). Avrupa’nin st diizey liglerinden birinde 56 mag analizi
yapildiginda futbolcularin toplam kat ettikleri mesafenin %26’sinmn >20 W.kg™* MG
ile gergeklestirdikleri, bununda miisabaka siiresinin yaklagik 12 dakikasinda

gerceklestigi belirtilmistir. Bunun yaninda toplam kat edilen mesafenin %4,1°lik
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kismmin ise maksimum MG (>55 W.kg?) ile gergeklestirdikleri ve 90 dakikalik
miisabaka boyunca toplamda 2 dakika siirdiigii belirtilmistir (37).

Son yapilan c¢aligmalarin birinde ise 12 saglikli birey {istiinde 30 dakikalik
farkli siddetlerde kosu aktiviteleri ve farkli hizlarda doniisler iceren bir dairesel
ceviklik testi uygulanmustir (78). GPS ve indirekt kalorimetre yardimiyla MG degerleri
ve enerji harcamast degerleri hesaplanmigtir. Yiiriiylis ve ceviklik testi sirasindaki
indirekt kalori metreyle Olgiilen enerji harcamasi degerleri MG degerlerinden anlamli
derecede yiiksek bulunmustur (78). Fakat diisiik ve yiiksek siddetli kosularda MG
degerleri ile indirekt kalori metreyle dlgiilen degerler arasinda herhangi bir farklilik
gozlemlenmemistir(78). Benzer sonuglar futbolcular iizerinde uygulanan bir baska
calismada da elde edilmistir. Indirekt kalorimetre ile 20 W.kg™ MG altindaki degerler
yiiksek korelasyon gosterirken, 20 W.kg? MG iizeri degerlerin ise ¢ok diisiik
korelasyon gosterdigi belirtilmistir (98).
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3. YONTEM
3.1. Arastirma Grubu

Calismaya Ankara ilinde 18-35 yas araliginda bulunan tiniversite ve amator
futbol kuliibiinde lisansli 12 erkek futbolcu, yine Ankara ilinde iiniversite ve amator
futsal kuliibiinde lisanli 12 erkek futsalci toplam 24 sporcu katilmistir (Tablo 4.1).
Calisma toplamda 39 (23 futbol, 16 futsal) sporcuyla baglanmis, antrendr puanlamasi
ve VOzmaks degerlendirmeleri sonucu branslara ait en iyi 12 sporcu belirlenerek
degerlendirmeye alinmustir. Calisma oncesi Hacettepe Universitesi Girisimsel
Olmayan Klinik Calismalar Etik Kurulundan etik kurul izni (GO16/631) alinmistir
(EK-1).Futbolcu ve futsalcilara c¢alisma Oncesinde bilgi  verilmis ve
karsilasabilecekleri risk, rahatsizliklari igeren bilgilendirme onam formu okutup (EK-

2) imzalatilmastir.
3.2. Veri Toplama Araglari
3.2.1. Antropometrik Olciimler

Sporculara ait boy uzunlugu 6l¢timleri duvara monte 0,1 cm hassasiyetle 6l¢iim

yapabilen stadiometre (Holtain, Ingiltere) ile dl¢iilmiistiir.

Viicut agirlhigr 0,1 kg hassasiyetle 6l¢clim yapabilen elektronik baskiil (Tanita
TBF401A, Ingiltere), viicut yag yiizdesi (%) olgiimleri ise biyoelektriksel impedans
analizi (BIA) yontemiyle (Tanita TBF 401A, Ingiltere) gerceklestirilmistir (Sekil 3.1;
Sekil 3.2).

Sekil 3.1. Bioelektrik impedans analizorii Sekil 3.2. Stadiometre
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3.2.2. Antrenor Puanlamasi

Takim antrendrlerinden sporcularin sezon igerisindeki performanslari, teknik
ve taktik seviyeleri bir biitlin olarak degerlendirmeleri ve 1 en diistik 5 en yliksek puan
olacak sekilde sporculara puan vermeleri istemistir (70). Bu puanlama takimlara ait

sporcularin yer aldig1 puanlama formu kullanilmistir (EK-3).
3.2.3. Maksimal Oksijen Tiiketimi (VO2maks) Ol¢iimleri

Sporculara ait VO2maks diizeylerinin belirlenmesi igin bir saha testi olan Yo-Yo
aralikli toparlanma testi seviye 1 (Y0-Y0 1) kullanilmistir. Yo-Yo 1 testi sirasinda
parkurun belirlenebilmesi i¢in antrenman hunisi, teste sirasinda test protokoliine ait
uyar1 sinyallerinin duyulmasi i¢in bluetooth hoparlér (Extreme JBL, ABD) ve
sporculara ait kosu mesafelerinin kaydedilebilmesi i¢in Yo-Yo 1 test kayit formu

kullanilmistir (EK-4).
3.2.4. Kalp Atim Hizi1 (KAH) Olgiimleri

Sporcularin dar alan oyunlari ve Yo-Yo 1 testi sirasindaki kalp atim hizi
Olgtimleri 1 saniye araligiyla 6l¢iim yapabilen kalp atim hiz1 monitoriiyle (Polar Team
Pro 2, Polar Electro, Finlandiya) dl¢iilmiistiir (Sekil 3.3).

Sekil 3.3. KAH monitorii

3.2.5. Laktik Asit (LA) Ol¢iimleri

Sporculara ait kan laktat konsantrasyonu Olgiimleri 13 saniyede Olgiim

yapabilen laktik asit analizort (Lactate Plus, ABD) ile gerceklestirilmistir (Sekil 3.4).
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Biitiin dlgtimler 6ncesinde analizoriin kalibrasyonu iiretici firmanin yonergesine gore
diisiik (1-1,6 mmol.Lt LA) ve yiiksek (4-5,4 mmol.L? LA) konsantrasyonu bilinen
kontrol soliisyonlar1 ile yapilmistir. Kan laktik asit konsantrasyonu parmak ucundan
alina kapiler kandan 6l¢iilmiistiir. Kan 6rnekleri almaki ¢in lanset (Vital Plus, Cin) ve

lanset tabancasi (Vital Plus, Cin) kullanilmstir.

Mem.
102t BIE”
R-LACTATE PLUS

v

N

Sekil 3.4. Laktik asit analizorii
3.2.6. Algilanan Zorluk Derecesi (AZD) Olciimleri

Sporculara ait algillanan zorluk derecesi Olgiimleri 6-20 Borg skalasi ile
Olgiilmiistiir (101). Skalada 20 en yiiksek degeri, 6 ise en diisiik degeri temsil

etmektedir.
3.2.7. Dar Alan Oyunlari

Dar alan oyunlar1 sirasinda saha boyutlarinin belirlenmesi metre yardimiyla
gerceklestirilmis  ve belirlenen alanlar antrenman hunisiyle isaretlenmistir.
Futbolcularin dar alan oyunlar1 sirasinda standart Olgiilerde futbol topu (Mitre,
Ingiltere), futsalcilarin dar alan oyunlar sirasinda ise standart boyutlarda futsal topu
(Mikasa, ABD) kullanilmustir.

3.2.8. Kinematik Degiskenler

Dar alan oyunlan sirasinda kinematik degiskenler saniyede 10 veri dlgiimii

yapabilen GPS o6zellikli kalp atim hizt monitorii (Polar Team Pro 2, Polar Electro,
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Finlandiya) kullanilarak 6l¢iilmiistiir. Sonrasinda gergeklestirilen 6l¢timler bilgisayar

yazilimina (Team Pro Softwear) yiiklenerek analiz edilmistir.
3.3. Verilerin Toplanmasi

Dar alan oyunlar1 6ncesinde calismaya katilan futbol ve futsal kuliiplerinde yer
alan biitin  oyuncularin antropometrik  Olglimleri ve Yo-Yo 1 testleri
gerceklestirilmistir. Antropometrik 6l¢ctimler YO-Yo 1 testi 6ncesinde ve takimlara ait

antrenman sahasinda gercgeklestirilmistir.

Takim antrendrlerinden biitiin sporcularina sezon igindeki performansi, genel
teknik ve taktik durumunu gz oniinde bulundurarak puanlama yapmasi istenmistir
(70). Daha sonrasinda Yo-Yo 1 testi sonuglar1 ve antrendr puanlamasi birlikte
hesaplanarak genel puanlamadan dar alan oyunlarinda yer alacak branglara ait en iyi
12 oyuncu belirlenmistir (70). Ardindan her brans igin belirlenen oyuncular kendi
aralarinda rastgele sirayla dar alan oyunlarina tabi tutulmuslardir. Her brans i¢in dar
alan oyunlar1 kendi miisabaka ortamindaki kosullarla uygulanmigtir (Zemin, Top,
Sporcu ekipmani), futbolcu ve futsalcilar dar alan oyunlari sirasinda birbiriyle

miicadele etmemislerdir.
3.3.1. Antropometrik Olciimler

Sporculara ait antropometrik dlglimler laboratuvar ortaminda ve Y0-Yo0 1 testi
oncesinde gergeklestirilmistir. Boy uzunlugu 6l¢timlerinde sporcularin elleri yanlarda
acik pozisyonda durmalari istenmistir. Sporculardan derin nefes almalariin ardindan,
ileri dogru bakmalar1 istenmis ve basin verteksinin yerden en yiiksek uzakligi bas
frankfort diizleminde iken &lgiim gerceklestirilmistir (102). Olgiilen degerler cm

cinsinden kaydedilmistir.

Sporcularin viicut agirliklar lizerlerinde standart antrenman kiyafeti (sort,
tigort) varken, c¢iplak ayakla ve anatomik durus pozisyonunda elektronik baskiil
yardimi ile kg cinsinden dlgiilmiistiir (102). Olgiim sirasinda her katilimcinin giysi

agirligr -0.5 kg olarak girilmis ve toplam viicut agirligindan diisiilmiistiir.

Viicut yag yiizdesi ol¢limleri BIA yontemiyle, standart antrenman malzemesi

ve ¢iplak ayakla dl¢lilmiistiir. Her 6l¢iim Oncesi cihaza ait 6l¢iim tablasi alkollii bezle
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silinerek steril hale getirilmistir. Katilimcilardan iizerlerindeki biitiin metal esyalari
cikarmalar1 istenmis ve 6l¢iim tablasinin {izerine ¢iktiktan sonra hareketsiz kalmalari

ve Ol¢iim bitene kadar 6l¢iim tablasinin iistiinden inmemeleri istenmistir.
3.3.2. Y0-Y0 Aralikh Toparlanma Testi Seviye 1 (Yo-Yo0 1)

Sporcularin VO2maks durumlarmin belirlenmesi igin Yo-Yo 1 saha testi
kullanilmistir. Y0-Yo 2 testine gore daha diisiik bir hizdan baslamasi ve daha diigiik
siddette artis gosteren bir test olmasi hazirlik donemindeki VOomaks degerlendirmeleri
i¢in tercih edilen bir testtir. Test kademeli olarak hiz artis1 gosteren ve bu hiz artisinin
sinyaller ile kontrol edildigi bir aerobik dayaniklilik saha testidir (103). Test parkuru
20 m kosu alan1 ve 5 metrelik bir toparlanma alanindan olusmaktadir (Sekil 3.5). Test
kosu alan1 ¢izgisinden baglayarak 20m ¢izgisinden geri doniisle birlikte 2x20m’lik bir
kosu performansinin ardindan, toparlanma alaninda gerceklestirilen 10 sn bir
toparlanma stiresini igermektedir (104). Test sirasinda toparlanma siiresince 2x5m
toparlanma alani igerisinde aktif toparlanma yapilmaktadir (104). Yo-Yo 1 testi 10-13
km.s araliginda 4 kosu (160m) ardindan 13,5-14 km.s ! araliginda 7 kosu (160-440m)
ve sonrasinda ise her 8 kosuda (760, 1080, 1400, 1720m vb) bir 0,5 km.s™! hiz artis1
gosteren bir protokole sahiptir. Test katilimcinin hoparlérden gelen sinyali ard arda 3
kez yakalayamadiginda veya tiikendiginde sonlandirilmistir (103). Katilimcilara ait
toplam kat ettikleri mesafe Bangsbo ve ark’nin (103) belirledigi formiile [ VO2maks
(ml.kgt.dkt)= (X x 0.0084) + 36,4; X= Kosu mesafesi (m)] yerlestirilerek VO2zmaks

degerleri indirekt yontemle hesaplanmistir.

5m 20m
> - >
Toparlanma Kosu Alani
Alani

Sekil 3.5. Yo-Yo aralikli toparlanma saha testi parkuru
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Futbolcu ve futsalcilarin Yo-Yo 1 saha testi siiresince ulastiklart en yiiksek
KAH degerleri, KAHmas olarak kabul edilmistir. KAHmas degerlerinin
hesaplanabilmesi i¢in testler sirasinda KAH monitéri takilmis ve veriler

kaydedilmistir.

Yo-Yo 1 testi futsalcilarda zemini parke olan kapali bir spor salonunda,

futbolcularda ise zemini suni ¢im olan bir futbol sahasinda gergeklestirilmistir.
3.3.3. Maksimal Oksijen Tiiketimi (VVO2maks) Puan Hesaplanmasi

Katilimcilara ait Yo-Yo 1 testinden indirekt yontemle hesaplanan VOgzmaks
degerleri her bransa ait sporcular i¢in ayr1 ayr1 hesaplanmistir. Bransa ait en yiliksek
VO2maks degerinden, en diisiik VOomaks degeri ¢ikartilarak en yiiksek fark belirlenmis
ve sonra fark 5’ e boliinerek puanlamanin yapilacagi fark araligi saptanmistir. Sonra
bu elde edilen deger en yiiksek VO2zmaks degerinden tek tek ¢ikartilarak, 5 puandan 1
puana kadar diisen, VOgzmaks puan araliklar1 belirlenmistir. Katilimciya ait VOzmaks
degeri hangi puan araligindaysa katilimciya ait VO2maks degeri olarak not edilmistir

(Tablo 3.1).

Tablo 3.1. Ornek VOzmaks puan hesaplama tablosu

Sporcu VO2maks (Ml.kg2.dk™?) VO2maks Puam
Futbol 1 55,400 5
Futbol 2 54,460 5
Futbol 3 54,140 5
Futbol 4 52,980 4
Futbol 5 52,610 3
Futbol 6 50,136 2
Futbol 7 48,768 1
Futbol 8 48,650 1

VO2maks (Maks — Min)/ 5 = (55,400 — 48,650)/ 5 = 1,350

5 Puan = 55,400 — 54,051, 4 Puan = 54,050 — 52,701, 3 Puan = 52,700- 51,351,
2 Puan= 51,350 — 50,001 1 Puan= 50,000- 48,650
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3.3.4. Antrenér Puan Hesaplamasi

Calismaya dahil olan takimlarin antrenérlerinden kendi sporculart igin sezon
igerisindeki genel performans, teknik ve taktik diizeylerine gore 1 ile 5 arasinda puan
vermeleri istenmistir. 1 en diisiik, 5 ise en yliksek puani temsil etmektedir. Birden fazla
antrendre sahip takimlarda antrendr puanlamalarimin ortalamasi1 alinarak

degerlendirme yapilmistir (70).
3.3.5. Sporcularin Eslestirilmesi

Futbolcu ve futsalcilarin sezon igerisindeki performanslar ile teknik ve tatik
diizeylerine gore takim antrendrlerinden elde edilen puanlar, sporculara ait VO2zmaks
puanlartyla toplanarak sporcularin genel puan hesaplamasi yapilmistir. Sporcular her
iki brans i¢in de bu puanlara gore yliksekten diisiige dogru siralanmistir ve dar alan
oyunlarinda takim eslestirmeleri bu genel siralamaya gore yapilmistir Genel puani
ayni1 olan sporcular i¢in VO2zmaks puani daha yiiksek olan sporcu siralamada iist siraya
yerlestirilmistir (Tablo 3.2) (70). Her branstan ilk 12 sirada yer alan toplam 24 sporcu
dar alan oyunlarinda degerlendirmeye alinmistir. Dar alan oyunlarinda 12 sporcudan
fazla sporcuya ihtiyag duyulan 4x4 dar alan oyununda ilk 12 siranin disinda kalan
sporcular calismaya dahil edilmis fakat bu sporculara ait veriler degerlendirmeye
almmamustir. Her iki bransa ait sporcular kendi aralarinda eslestirilmis, futbolcu ve
futsalcilar dar alan oyunlari sirasinda birbiriyle karsilasmamuglardir.  Takim
eslestirmeleri yapilirken genel siralamada tek say1 olan sporcular birinci takima, ¢ift
sayidaki oyuncular ikinci takima yerlestirilerek takimlar arasindaki dengenin
saglanmasi hedeflenmistir (105). Ornegin 2x2 dar alan oyunu oynayacak futsal
takimimin ilk dort sirasinda yer alan sporculardan bir ve liglincii sirada yer alan
futsalcilar birinci takimda, iki ve dordiincii sirada yer alan futsalcilar ikinci takimda

yer almistir.
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Tablo 3.2. Ornek sporcu eslestirme tablosu

Sporcu  VO2maks Puam A;Lr:zfr Genel Puan SJ;];:;SI
Futbol 1 S 3 8 3
Futbol 2 5 4 9 !
Futbol 3 5 2 ! 4
Futbol 4 4 > 9 2
Futbol 5 3 4 ! >
Futbol 6 2 1 3 !
Futbol 7 1 3 4 0
Futbol 8 1 2 3 8

3.3.6. Dar Alan Oyunlari

Dar alan oyunlarnn futsalcilara zemini parke kapli kapali spor salonunda,
futbolculara ise zemini suni ¢im olan futbol sahasinda uygulanmistir. Hava durumu,
sicaklik, sirkadiyen ritmin etkisi gibi durumlar g6z oniinde tutularak, biitiin 6l¢iimler
giiniin ayni saat diliminde (16:00- 20:00), 12-18 °C araliginda gergeklestirilmis ve
tim Glgtimler 29 giin igerisinde tamamlanmugtir. Futbolcu ve futsalcilar 2x2, 3x3 ve
4x4 dar alan oyunlarint en az 48 saat arayla, olmadan rastgele bir sirayla
gergeklestirmiglerdir. Oyunlarda herhangi bir kale (Standart veya Minyatiir) ve kaleci

kullanilmamustir.

Oyunlar oOncesinde goriintii analiz programinda islenecek goriintiilerin
kaydedilebilmesi i¢in 2 kamera herhangi bir veri kaybi yasanmamasi i¢in, alanin
timiini gorebilecek sekilde sabitlenerek yerlestirilmistir. Her iki kameradan biitiin

oyunlar sirasinda es zamanli goriintii kayd: yapilmigtir.

Oyuncularin dar alan oyunlar1 oncesinde 20 dakikalik oturur pozisyonda
dinlenik KAH ve LA Ol¢limleri yapilmistir. Sonrasinda i1sinma Oncesinde farkli
renkteki yelekler kullanilarak daha Onceden genel puanlama sistemine gore
belirlenmis 2 takima ayrilmiglardir. Ardindan 3 dakikalik bir serbest 1sinma kosusuyla

uygulanacak standart 1sinma protokoliine baslamislardir. Isinma kosusunun sona
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ermesiyle oyuncular 11 hareket ve 2 tekrardan olusan dinamik 1sinma protokoliinii
antrendr esliginde uygulamiglardir (106). Isinma sonrast 3 dakikalik bir aktif

toparlanmanin ardindan dar alan oyunlarina baslamislardir.

Literatiirde farkli dar alan oyunu ve toparlanma siireleriyle ilgili farkli ¢calismalar
bulunurken (6, 56, 60, 63, 69-71, 76), 2x2, 3x3 ve 4x4 dar alan oyunlarinda oyuncu
basina diisen m? agisindan 40 m? ile 150 m? arasinda degisim gosteren birgok ¢alisma
bulunmaktadir (3-7, 10, 55, 61, 63, 87). Bu ¢alismada kullanilan dar alan oyunlari ile
alan boyutlari, toplam alan ve kisi basina diisen alan Tablo 3.3’de belirtilmistir.
Calismada kullanilan set sayisi, oyun ve toparlanma siireleri ise Tablo 3.4.de

sunulmustur.

Tablo 3.3. Dar alan oyunu ve oyun alanlari

o o WA KR
2Xx2 20x20 m 400 100
3x3 30x20 m 600 100
4x4 32x25 m 800 100

Tablo 3.4. Dar alan oyunu set sayisi, set ve dinlenme siireleri

Dgr Alan Set Siiresi Set Sayist S_etler Arasi
yunu (dk) Dinlenme (dk)
2x2 2 2 2
3x3 3 2 3
4x4 4 2 4

Oyunlardan 6nce tiim oyunculara uygulanacak dar alan oyunlariyla ilgili bilgiler
verilmistir. Oyunculardan dar alan oyunlarimi miimkiin olan en yiiksek tempoda
oynamalar1 istenmis ve oyunlar sirasinda antrendrler tarafindan sozlii olarak motive
edilmislerdir Oyunlar sirasinda oyunun baglama ve sona erme komutu antrendr
tarafindan diidiik yardimiyla gerceklestirilmistir. Oyunlar sirasinda top belirlenen
alanin digina ¢iktiginda, yeni bir top oyuna antrendr tarafindan topa en son temas eden

takimin rakibine verilecek sekilde dahil edilmistir.
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Setler arast oyuncular oturtularak pasif olarak dinlendirilmislerdir. Pasif
dinlenme sirasinda, ilk olarak Borg skalasi yardimiyla oyun sirasindaki AZD
durumlar sézlii olarak sorulmus ve not edilmis, dinlenme periyodunun 1’inci dakikasi
igerisinde parmak uglarindan kan alinarak setler aras1 kan LA diizeyleri 6l¢iilmiistiir.
2. set sonunda yine AZD 06l¢limii yapilmig ve ardindan yine parmak uclarindan LA

Ol¢iimleri yapilmistir.
3.3.7. Kalp Atim Hizinin (KAH) Belirlenmesi

Uygulanan biitiin dar alan oyunlar1 oncesinde her iki brans oyuncular1 20
dakika oturur pozisyonda bekletilmis ve KAH takip edilmistir. Elde edilen degerler
bilgisayar ortamina aktarilarak son 5 dakikalik boliimiin ortalamasi alinmis ve dinlenik
KAH (KAHqin) degeri olarak hesaplanmistir. Benzer sekilde futbolcu ve futsalcilara
uygulanan standart 1sitnma protokolii sirasinda KAH degerleri kaydedilmis ve ortalama
isinma KAH (KAHm) degerleri hesaplanmistir. Ayrica farkli dar alan oyunlari
sirasinda da KAH degerleri takip edilmis, her set igin KAHot Ve oyunlar sirasinda
ulastiklar1 en yiiksek KAH (KAHzine) degerleri hesaplanmustir.

Isnma ve dar alan oyunlar1 KAH degerleri hem atim.dk™ cinsinden hem de

oyunculara ait KAHmaks degerlerinin yiizdesine (KAHmaks %) gore hesaplanmustir.
3.3.8. Laktit Asit (LA) Belirlenmesi

Futbolcu ve futsalcilar 20 dakika oturur pozisyonda bekletildikten sonra
parmak uclarindan lanset tabancasiyla kan alinarak dinlenik LA (LAgin) 6l¢iimleri
gergeklestirilmistir. Ayrica dar alan oyunlar sirasinda 1. set (LAset1) Ve 2. Set (LAset)
sonlarinda Olgiimleri yapilmistir. Bunun i¢in parmak ucu lanset tabancasi ile
delindikten ve ilk damla kan pamukla silindikten sonra kan 6rnekleri (9 pL) dogrudan
el LA analizoriiniin 6l¢iim gubugunda bulunan hazneye aktarilarak elektroenzimatik

olarak Ol¢tilmiistiir.
3.3.9. Algilanan Zorluk Derecesinin (AZD) Belirlenmesi

Futbolcu ve futsalcilara dar alan oyunlar 1. set (AZDset1) Ve 2. set sonunda

(AZDset2) 6-20 Borg skalasi gosterilmis, oynadiklari dar alan oyununun kendilerini ne
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kadar zorladig1 sorulmustur. Verdikleri cevaplar Ol¢iim formuna not edilmistir.

Skalada 6 en diisiik degeri 20 ise en iist degeri temsil etmektedir (101).
3.3.10. Kinematik Degiskenler

Dar alan oyunlar1 sirasinda kinematik degiskenler GPS verilerinin bilgisayar
programinda analiz edilmesinin ardindan futbolcu ve futsalcilara ait toplam kat
ettikleri mesafe (Mesafetop), maksimum hiz (Hizmaks), ortalama hiz (Hizort), ve 5 farkli
hiz araliginda kat ettikleri mesafeler hesaplanmistir. Bu hiz alanlar yiirtime 0,6-6,99
km.s™ (H1Zalan1), diisiik siddetli kosu 7,0-12,9 km.s™ (H1zaian2), orta siddetli kosu 13,0-
17,9 km.s (H1zaians), yiiksek siddetli kosu 18,0-20,9 km.s™ (Hizaiana) Ve sprint > 21
km.s™ (Hizaians) olarak ayristirilmistir (4, 67, 71, 87).

Ayrica biitlin dar alan oyunlarinda GPS verilerinden kosu hizi, eksi ve arti
ivmelenme degerleri yardimiyla futbolcu ve futsalcilarin dar alan oyunlari sirasindaki

ortalama MG degerleri asagidaki formiiller yardimiyla hesaplanmistir.
ES (Esdeger Egim) = tan (90- o)
EM (Esdeger Agirlik)= g/ g

EC (Enerji Harcamasi )= [(155,4ES° - 30,4ES* - 43,3ES? + 46,3 ES2+ 19,5 ES
+3,6) X EM]

MG (Metabolik gii¢) = EC x Kosu Hiz1 (Sekil2.1) (37)
3.4. Verilerin Analizi

Calismaya katilan tiim sporculardan toplanan verilere ait ortalama ve standart
sapma degerleri hesaplandiktan sonra verilerin normal dagilip dagilmadigina Shapiro-
Wilk testi uygulanilarak bakilmistir. Shapiro-Wilk Testi sonuglarina gore verilerin
normal dagilim gosterdigi belirlendikten sonra analizlerde parametrik testler

kullanilmistir.

Futbolcu ve futsalcilara ait yas, boy, viicut agirligi, viicut yag % antrenman
yas1, KAHmaks Ve VOamaks Ortalamalari arasindaki farklarin analizi Bagimsiz Gruplarda

t-testi ile analiz edilmistir.
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Dar alan oyunlar1 6ncesinde futbol ve futsalcilara ait KAHgdin, LAdin, KAHsin
ortalamalarinin farklar1 3x2 (Oyun x Brans) Tekrarli Ol¢iimlerde Cift Yonlii Varyans
Analiziyle (ANOVA) degerlendirilmistir.

Dar alan oyunlarina ait LA, AZD, KAHort, KAHzine, MG, Mesafetp, Hizor,
Hizmaks Ve Hizaan1, Hizaan2, Hizaans, Hizaana, Hizaans 1. ve 2. set farklarinin
degerlendirilmesi igin 2x2 (Set x Brans) Tekrarli Olgiimlerde Cift Yonlii Varyans
Analizi (ANOVA) kullanilmistir. Tekrarli olglimlerin kiiresellik varsayiminin
gecerligi Mauchly Testi, farklarin hangi degiskenden kaynaklandiginin belirlenmesi

icinde Bonferroni Coklu Karsilagtirma Testi kullanilmistir.

Deneme etkisinin boyutu icin (Effect Size) kismi eta kare degerleri(n?)
hesaplanmistir. Etki degerleri n2 < 0,01 kiigiik, n2 < 0,06 orta, n2 < 0,14 biiyiik olarak
siiflandirilmistir (107).

Istatistiksel islemler icin Windows igin SPSS 16.0 programi kullanilmis ve
anlamlilik diizeyi 0.05 olarak kabul edilmistir.
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4. BULGULAR

Bu aragtirma futbolcu ve futsalcilarin farkli dar alan oyunlar1 sirasindaki
fizyolojik ve kinematik degiskenleri inceleme amaciyla yapilmistir. Calisma toplam
39 sporcuyla baslanmis sporculara ait VO2maks ve antrendr puanlamalarinin ardindan
her bransa ait 12 sporcu genel puanlamaya gore siralanmis ve toplamda 24 sporcuyla
aragtirma tamamlanmistir. Dar alan oyunlari sirasinda sporculara ait KAH ve LA
fizyolojik Ol¢limleri, Mesafetop, farkli Hiz degiskenleri ve MG degiskenleri tekrarl
Olctimlerde ANOVA yontemiyle analiz edilmistir. Yapilan istatistiksel analizler

sonucunda elde edilen bulgular asagida verilmektedir.
4.1. Futbolcu ve Futsalcilara Ait Tamimlayici Bulgular

Futbolcu ve futsalcilara ait yas, boy uzunlugu, viicut agirligi, viicut yag %,

antrenman yast, KAHmaks V& VO2maks tanimlayici bulgular1 Tablo 4.1°de gosterilmistir.

Tablo 4.1. Futbolcu ve futsalcilara ait antropometrik &zellikler, antrenman yast,
KAHmaks Ve VOZmaks degerleri

Futbol (n=12) Futsal (n=12) t p
X SS X SS
Yas (yil) 21,08 4,35 21,17 1,33 ,063 ,950
Boy (cm) 17557 583 17520 598  -152 881

Viicut Agirhg (kg) 71,95 7,97 70,05 5,43 -,679 ,504
Viicut Yag % 8,78 2,72 9,40 2,56 ,578 ,569
Antrenman Yasi (y1l) 4,33 3,33 3,58 1,31 -, 124 AT7
KAHmaks (atim.dkt) 19392 2,06 198,00 1,86 1,468 ,156
VO2maks (Ml.kgt.dk?) 52,80 2,51 53,64 1,76 ,946 ,355

X: Ortalama, SS: Standart Sapma

Tablo 4.1°de gorildiigii lizere caligmaya katilan futbolcu ve futsalcilar yas,
antropometrik 6zellikler, antrenman yasi, KAHmaks Ve VO2omaks diizeyleri agisindan

benzerdir (p>0,05).
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4.2. Futbolcu ve Futsalcilarin Dinlenik Fizyolojik Degerleri

Futbol ve futsalcilarin 2x2, 3x3 ve 4x4 dar alan oyunu Oncesinde yapilan
KAHqin Ve LAgin 6l¢iim degerleri Tablo 4.2°de ve bu degerlere uygulanan 3x2 Tekrarli
Olgtimlerde ANOVA sonuglari ise Tablo 4.3’te verilmistir.

Tablo 4.2. Futbolcu ve futsalcilarin KAHgin Ve LAgin degerleri

Futbol (n=12) Futsal (n=12)
X SS X SS

KAH(in (atim.dk?)

2x2 82,95 14,99 80,96 6,93

3x3 78,75 7,30 83,79 6,52

4x4 77,12 11,42 80,87 8,61
L Adin (mmol.L?)

2x2 1,93 1,04 1,81 52

3x3 1,40 29 1,66 23

4x4 1,78 52 1,44 40

X: Ortalama, SS: Standart Sapma

Futbol ve futsalcilarin dar alan oyunlar1 6ncesi KAHgin degerlerinin 77,12 ile
82,95 atim.dk* arasinda degisim gosterdigi goriilmektedir. LAgin diizeylerinin ise 1,40

ile 1,93 mmol.L™ arasinda degistigi, en diisiik LAgin Seviyesinin futbolcularda 3x3 dar

alan oyunu 6ncesi (1,40 mmol.L™?) sl¢iildiigii goriilmektedir.
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Tablo 4.3. KAHgin ve LAgin degerlerine uygulanan tekrarli dlgiimlerde ANOVA
sonugclari

Kareler Kareler

Toplanm Ortalamasi D F P

KAH(in

Oyun 115,153 57,577 2 1,233 ,301

Brans 92,503 92,503 1 478 496

Oyun x Brang 168,195 84,097 2 1,801 77
L Adin

Oyun 1,535 ,984 1,560 2,104 , 147

Brans 73 73 1 ,298 ,590

Oyun x Brang 1,135 , 728 1,560 1,556 227

Yapilan 3x2 tekrarli 6l¢limlerde ANOV A sonuglar1 dar alan oyunlar1 6ncesinde
KAHqgin Vverilerinin oyun (F.44=1,233, p>0,05, n?= 0,053 ) ve bransa (F,22=0,478,
p>0,05, 1?=0,021) gore farklilasmadigim gdstermistir. Ayrica KAHgin icin Oyun x
Brans etkilesimi de anlamsizdir (F(2,44=1,801, p>0,05, n2= 0,076).

L Agin verilerine bakildiginda da oyun (F(244=2,104, p>0,05, n?>= 0,087) ve
bransa (F1.22=0,298, p>0,05, n?= 0,013) gére farklilasmadig1 goriilmiistiir. LAgin icin
Oyun X Brans etkilesimi de anlamli degildir (F(244=1,556, p>0,05, n?= 0,066). Bu
bulgular futbolcularin ve futsalcilarin benzer fizyolojik ve hormonal diizeyde

olduklarini gostermektedir.

4.3. Futbolcu ve Futsalcillarin Dar Alan Oyunlar1 Oncesi Isinma Kalp
Atim Hizi (KAHsin) Degerleri

Futbol ve futsalcilarda dar alan oyunlar1 6ncesindeki KAHsin degerleri kalp
atim hiz1 (KAH) ve maksimal kalp atim hizinin yiizdesi (KAHmaks %) olarak Tablo
4.4.de ve farkli dar alan oyunlart 6ncesinde KAHn degerlerinin bransa goére
farklilasip farklilasmadiginin belirlenmesi i¢in yapilan tekrarli dl¢limlerde ANOVA

sonuglar1 Tablo 4.5’de sunulmustur.
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Tablo 4.4. Futbolcu ve futsalcilarin dar alan oyunlart 6ncesi KAH,in degerleri

KAHsm Futbol (n=12) Futsal (n=12)
X SS X SS

2X2

KAH (atim.ak*) 129,48 7,66 133,31 15,82

KAHmaks %0 66,68 6,86 67,32 3,22
3x3

KAH (tim.dk?) 126,66 9,86 139,86 11,04

KAHmaks %0 65,32 4,66 70,68 573
4x4

KAH (atm.ak) 127,92 9,60 126,11 9,65

KAHmaks %0 66,01 3,86 63,69 4,39

X: Ortalama, SS: Standart Sapma

Tablo 4.4 futbol ve futsalcilarda dar alan oyunlari Oncesinde KAHsn
degerlerinin 126,66 ile 139,86 atim.dk™ arasinda degistigi ve en yiiksek KAHgn
degerinin hem KAH (139,86 atim.dk™) hemde KAHmas% (%70,68) bakimindan
futsalcilarin 3x3 dar alan oyunundan 6nce dl¢tildiigl goriilmektedir. En diisiik KAH;sin
degerleri yine hem KAH (126,11 atim.dk™) hemde KAHmas% (%63,69) olarak

futsalcilarin 4x4 dar alan oyunundan 6nce dl¢tilmiistir.

Tablo 4.5. KAHsn degerlerine uygulanan tekrarli 6l¢iimlerde ANOVA sonuglari

KAH:sim Kareler Kareler SD = D
Toplamm Ortalamasi

KAH (atim.dk?)
Oyun 493,055 246,528 2 7,919 ,001*
Brans 463,094 463,094 1 1,571 223
Oyun x Brang 689,469 344,735 2 11,073 ,000*

KAHmaks %0
Oyun 124,348 62,174 2 7,808 ,001*
Brans 26,987 26,987 1 AT71 ,500
Oyun x Brans 179,981 89,991 2 11,302 ,000*

Yapilan 3x2 tekrarli Ol¢iimlerde ANOVA sonuglar1 dar alan oyunlari
oncesindeki 6l¢iilen KAH,sin degerleri futbolcu ve futsalcilar i¢in benzer bulunmustur
(KAH :F122=1,571, p>0,05 ,1>= 0,067 ; KAHmaks %: F(1,22=0,471, p>0,05, n?=0,021)
(Tablo 4.5). Buna karsilik her bir dar alan oyun oncesinde Olgiilen KAHgn
degerlerinde anlamli fark saptanmistir (KAH :F44=7,919, p< 0,05, 1?=0,265 ;
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KAHmaks%: F(2,44=7,808, p<0,05, n?= 0,262). Bonferroni ¢oklu karsilastirma sonuglari
4x4 dar alan oyunu 6ncesi KAH,sn degerlerinin hem KAH hemde KAHmaks % olarak
2x2 ve 3x3 oncesi elde edilen KAH,sin degerlerinden anlamli derece diisiik oldugunu
gostermistir (p< 0,05) (Sekil 4.1; Sekil 4.2). Benzer sekilde oyunlar 6ncesinde KAHsin
icin Oyun x Brans etkilesimi de anlamlidir (KAH :F(2.49= 11,073, p< 0,05, n?= 0,335
i KAHmaks%: F40= 11,302, p<0,05, n?= 0,339) (Sekil 4.3 ve 4.4).

140
130

120

KAH (atim.dk?)

110

100
2x2 3x3 4x4

DAR ALAN OYUNU
*p < 0,05

Sekil 4.1. Farkli dar alan oyunlari 6ncesi KAHsin degerleri
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AHyaks %

X 60

50

2x2 3x3 ax4
DAR ALAN OYUNU

*p < 0,05

Sekil 4.2. Farkli dar alan oyunlar1 6ncesi KAHsim degerlerinin maksimum

KAH’na ylizde oranlar1
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Sekil 4.3. Farkli dar alan oyunlar1 6ncesinde futbolcu ve futsalcilarin
KAH sin degerleri

75
70.68
N 70
2 66.68
S @) 67.32
= 66.01
X 65
65.32 —
63.69
60
Futbol Futsal

DAR ALAN OYUNU
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Sekil 4.4. Farkli dar alan oyunlarinda futbolcu ve futsalcilarin KAHisin
degerlerinin maksimum KAH’na ylizde oranlari

4.4, Futbolcu ve Futsalcillarin Dar Alan Oyunlar Sirasindaki Kalp
Atim Hizi1 (KAH) Yanitlar

Futbol ve futsalcilarin dar alan oyunlari sirasindaki KAH yanitlart KAHor ve
KAH:ire olarak Tablo 4.6’de verilmistir.
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Tablo 4.6. Futbolcu ve futsalcilarin dar alan oyunlari sirasindaki KAH yanitlart
(KAHort ve KAHzirve)

Futbol (n=12) Futsal (n=12)

_ 1.Set _2. Set _1. Set _2. Set

X SS X SS X SS X SS

KAHort

2X2
KAH@umaxy 174,23 10,35 175,21 10,08 177,91 9,74 180,20 10,45

KAHmaks % 89,76 3,86 90,31 299 92,79 3,11 90,98 3,60

3x3
KAH@umaxy 173,67 9,21 175,19 7,84 18350 8,85 183,37 7,34

KAHmaks %0 89,54 3,18 90,34 255 9266 2,81 9260 1,94

4x4
KAH@maky 174,23 10,35 176,20 9,19 17791 9,74 179,05 8,77

KAHmaks % 8994 397 91,00 4,11 8983 3,33 90,41 2,88
KAHzirve

2x2
KAH@umaxy 184,42 9,83 18558 9,51 187,67 10,17 189,33 9,36

KAHmaks % 9532 3,76 9568 2,74 96,69 2,76 9560 2,79

3x3
KAH@umaxy 184,25 9,13 185,08 8,29 192,00 8,38 192,67 7,26

KAHmaks %0 95,00 2,79 9545 285 96,95 224 9731 2,02

4x4
KAH@mmaky 184,42 9,83 18533 8,23 187,67 10,17 188,83 9,26

KAHmaks %0 9521 3,71 9571 331 94,74 3,11 9534 2,74

X: Ortalama, SS: Standart Sapma

Tablo 4.6’ya bakildiginda futbolcularin dar alan oyunlar1 sirasinda Slgiilen
KAHort Ve KAHzine’in KAHmaks % degerleri sirastyla % 89,54-91,00 ve % 95,00-

95,71 araliginda degistigi, futsalcilarda ise bu degerlerin sirasiyla % 89,83-92,79 ve
% 94,74-97,31 arasinda oldugu goriilmektedir.

Futbolcularin dar alan oyunlari sirasinda Slgiilen KAHort ve KAHzine’in KAH
degerleri sirastyla 174,23- 176,20 atim.dk™* ve 184,25 -185,58 atim.dk™%, futsalcilarda
ise swrasiyla 177,91-183,50 ile 187,67-192,67 atim.dk® araliginda oldugu

belirlenmistir.

En diisik KAHzine degeri futbolcularin 3x3 dar alan oyununun 1. setinde
(184,25 atim.dk!) gézlemlenirken, en yiiksek KAHzire degeri futsalcilarin 3x3 dar
alan oyununun 2. setinde (192,67 atim.dk™) 6l¢iilmiistiir. KAHgire degerleri KAHmaks
% olarak degerlendirildiginde en yiiksek deger futsalcilarin 3x3 dar alan oyununun 2.
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setinde (%97,31), en diisiik deger ise yine futsalcilarin 4x4 dar alan oyununun 1.
setinde (%94,74) gozlemlenmistir (Tablo 4.6).

Futbolcu ve futsalcilarin farkli dar alan oyunlari sirasindaki KAH yanitlarina
yapilan ¢ift yonli ANOVA sonuglar1 Tablo 4.7, 4.8, 4.9, 4.10, 4.11 ve 4.12 ‘de

sunulmustur.

Tablo 4.7. 2x2 dar alan oyunu KAHort degerleri tekrarli 6lgtimlerde ANOVA sonuglari

E(XAZ\Hort 'II‘<0aprlilller:1 Oﬁ:{:ﬁ;ﬂ >D i P
KAH@tim.dk?)
Set 32,111 32,111 1 1,382 252
Brans 225,333 225,333 1 1,229 ,280
Set x Brans 5,148 5,148 1 222 ,642
KAHmaks %
Set 4,750 4,750 1 2,505 ,128
Brans 40,922 40,922 1 1,910 ,181
Set x Brans 16,851 16,851 1 8,888 ,007*

Yapilan tekrarh 6lgtimlerde 2x2 (Set x Brans) ANOVA sonuglar1 2x2 dar alan
oyunlar1 sirasinda KAHor degerlerinde set (KAH: F1.22=1,382, p>0,05, n?= 0,059;
KAHmaks % :F(1,22=2,505, p>0,05, n2: 0,102) ve brans etkisinin (KAH: F(1,22=1,229,
p>0,05, n?= 0,053; KAHmaks%: F(1.22=1,910, p>0,05, n?= 0,080) istatistiksel olarak
anlamli olmadigin1 gostermistir. Set X Brans etkilesimi KAH (F(1,22=0,222, p>0,05,
n?= 0,010) anlamsiz, KAHmaks% i¢in anlamli bulunmustur (F,22)=8,888, p<0,05,
n%=0,288) (Sekil 4.5).

94
92.79
N 92
E
= 90.31 ®
§ 90 90.98
89.76
88
Futbol Futsal

2X2 DAR ALAN OYUNU
e=@ueSct] em@ueSct?

Sekil 4.5. 2x2 dar alan oyununda futbolcu ve futsalcilarin KAHort degerleri
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Tablo 4.8. 2x2 dar alan oyunu KAHzne degerleri tekrarli olgiimlerde ANOVA
sonugclari

?AZ\Hzirve ’IKOai)rlilleI:—l Ollstilraellrel:lSl >D ] P
KAH@tim.dk?)
Set 24,083 24,083 1 1,820 ,191
Brans 147,000 147,000 1 ,835 371
Set x Brang ,750 ,750 1 ,057 814
KAHmaks %0
Set 1,624 1,624 1 ,854 ,365
Brans 4,999 4,999 1 ,300 ,589
Set x Brans 6,373 6,373 1 3,351 ,081

Tekrarli Glglimlerde ANOVA sonuglar1 2x2 dar alan oyunu sirasindaki
KAHzine i¢in KAH (atim.dk™) ve KAHmaks % degerlerinde set (KAH:: Fq,22=1,820,
p>0,05, 1n?= 0,076, KAHmas%: F.22=0,854, p>0,05, n?= 0,037), brans (KAH:
F(1,22=0,835, p>0,05, n*= 0,037; KAHmaks%: F(1,22=0,300, p>0,05, n*= 0,013) ve Set
X Bransg etkilesiminin (KAH: F1,22=0,057, p>0,05, nzz 0,003; KAHmaks%:
Fa.22=3,351, p>0,05, n?= 0,132) anlaml1 olmadigin1 gdstermistir.

Tablo 4.9. 3x3 dar alan oyunu KAHort degerleri tekrarli 6lgiimlerde ANOVA sonuglart

3}2(163\ Hort Tlfoai)rlillli:l Olliz{j III(i:lSl sb F P
KAH@tim.dk?)
Set 5,803 5,803 1 1,060 314
Brans 973,891 973,891 1 7,268 ,013*
Set x Brans 8,209 8,209 1 1,499 ,234
KAHmaks %0
Set 1,661 1,661 1 1,150 ,295
Brans 86,699 86,699 1 6,799 ,016*
Set x Brans 2,197 2,197 1 1,520 231

Tablo 4.9’da da goriildiigii tizere 3x3 dar alan oyununa verilen KAHor
yanitlarinda set etkisi (KAH: Fu22=1,060, p>0,05, n?= 0,046; KAHmaks%:
Fa.22=1,150, p>0,05, n?= 0,050) ve Set x Brans etkilesimi (KAH: F(122=1,499, p>
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0,05, n?= 0,064; KAHmaks%: Fa.22=1,520, p>0,0,5 n?= 0,065) istatistiksel olarak

anlamli degildir.
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KAH (atim.dk?)
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160
Futbol Futsal

3X3 DAR ALAN OYUNU
*p < 0,05

Sekil 4.6. 3x3 dar alan oyununda futbolcu ve futsalcilarda KAHort degerleri

3x3 dar alan oyununa verilen KAH yanitlarinda brans etkisinin ise istatistiksel
olarak anlamli oldugu goriilmistir (KAH: F@22=7,268, p<0,05, n220,248;
KAHmaks%: F(1.22=6,799, p<0,05, n?=0,236). 3x3 dar alan oyunlarina verilen KAHor

yanitlar1 incelendiginde futsalcilarin KAHort degerlerinin futbolculardan daha yiiksek

oldugu goriilmektedir (Sekil 4.6, Sekil 4.7).

100

KAHaxs %
[\o}
S

80
Futbol Futsal

3X3 DAR ALAN OYUNU
*p < 0,05

Sekil 4.7. 3x3 dar alan oyununda futbolcu ve futsalcilarda KAHort
degerlerinin maksimum KAH’na yiizde oranlar1
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Tablo 4.10. 3x3 dar alan oyunu KAH:ne degerleri tekrarli dlgiimlerde ANOVA

sonugclari

f(X/S\Hzirve 'llfoaprlillli:l Olﬁilraerlﬁgm >D ] P

KAH@tim.dk?)
Set 6,750 6,750 1 1,723 ,203
Brans 705,333 705,333 1 5,271 ,032*
Set x Bransg ,083 ,083 1 ,021 ,885

KAHmaks %0
Set 1,944 1,944 1 1,911 ,181
Brans 43,548 43,548 1 3,778 ,065
Set x Brans ,029 ,029 1 ,029 ,867

3x3 dar alan oyunu KAH:re yanitlarina bakildiginda set etkisi (KAH:
F22=1,723, p>0,05, 1= 0,073; KAHmaks % :F1,22=1,911, p>0,05, 1?=0,080) ve Set
X Brang etkilesiminin (KAH:: F@22=0,021, p>0,05, nzz 0,001; KAHmaks%:
F.22=0,029, p>0,05, n?= 0,001) istatistiksel olarak anlamli olmadig1 goriilmektedir.

Tablo 4.10° da goriildiigii tizere 3x3 dar alan oyunlarina verilen KAH yanitlarinda
brans etkisi anlamli (KAH: F.22=5,271, p<0,05, n?=0,193) bulunmustur. Sekil 4.8’
de bu farkin futsalcilarin 3x3 dar alan oyunlarinda daha yiiksek KAH (atim.dk™)

yanitlarina sahip olmasindan kaynaklandigi goriilmistiir (Sekil 4.8). Bu bulgunun

aksine 3x3 dar alan oyunlarina verilen KAHmaks% yanitlarinda brang etkisinin anlamhi

olmadig1 belirlenmistir (F(122=3,778, p>0,05, n?= 0,147).
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*p < 0,05

Sekil 4.8. Futbolcu ve futsalcilarda 3x3 dar alan oyunu KAHzire degerleri
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Tablo 4.11. 4x4 dar alan oyunu KAHort degerleri tekrarli 6lgiimlerde ANOVA
sonugclari

KAHor Toplam: _ Ortahaman 0 F P
KAH@tim.dk?)
Set 28,877 28,877 1 3,713 ,067
Brans 127,825 127,825 1 734 401
Set x Brans 2,063 2,063 1 ,265 ,612
KAHmaks %0
Set 8,036 8,036 1 4,217 ,052
Brans 1,484 1,484 1 ,061 ,807
Set x Brans 677 677 1 ,355 557

4x4 dar alan oyunlar1t KAHort degerlerine bakildiginda set (KAH: F(1,22)=3,713,
p> 0,05, 1= 0,144; KAHmas%: Fa22=4,217, p>0,05, n?= 0,161), brans (KAH:
F(1,22=0,734, p> 0,05, 0= 0,032; KAHmaks%: F(1,22=0,061, p>0,05, n?>= 0,003) ve Set
X Brang etkilesiminin (KAH: (F22=0,265, p>0,05, nzz 0,012;: KAHmaks%o:
F.22=0,355, p> 0,05, n?= 0,016) anlamli olmadig1 goriilmektedir.

Tablo 4.12. 4x4 dar alan oyunu KAHzne degerleri tekrarli dlgiimlerde ANOVA
sonugclari

KAHa Toplam  Ortolamess > ¢ P
KAH@atim.dk?)
Set 13,021 13,021 1 3,104 ,092
Brans 136,687 136,687 1 , 791 ,383
Set x Brans ,188 ,188 1 ,045 ,835
KAHmaks %0
Set 3,619 3,619 1 3,328 ,082
Brans 2,100 2,100 1 ,105 , 749
Set x Brans ,031 ,031 1 ,029 ,867

Tablo 4.12°de de goriildiigii lizere 4x4 dar alan oyunlarina verilen KAHzirve
yanitlarinda set (KAH: F(1,22=3,104, p>0,05, n2: 0,124; KAHmaks%: F(1,22)=3,328,
p>0,05, n?= 0,131), brans etkisi (KAH: F1,22=0,791, p>0,05, n?= 0,035; KAHmaks %:
Fa.22=0,105, p>0,05, n?= 0,005) ve Set x Brans etkilesimi (KAH: F(22=0,045,
p>0,05, n’= 0,002; KAHmas %: F@22=0,029, p>0,05, n?= 0,001) anlamh

bulunmamustir.
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45. Futbolcu ve Futsaleillarin Dar Alan Oyunlarina Verdikleri Laktik
Asit (LA) Yamitlan

Futbol ve futsalcilarin farkli dar alan oyunlarina verdikleri laktik asit yanitlari

(LAset1 Ve LAserz) Tablo 4.13’de gosterilmistir.

Tablo 4.13. Futbolcu ve futsalcilarin dar alan oyunlar sirasindaki LA degerleri

Futbol (n=12) Futsal (n=12)
1.Set 2. Set 1. Set 2. Set
X SS X SS X SS X SS
LA(mmol.L™)
2x2 11,03 253 1383 132 1245 390 1541 2,96
3x3 8,76 137 880 139 10,05 2,72 1396 3,59
4x4 919 29 10,30 2,38 9,40 243 11,19 3,13

X: Ortalama, SS: Standart Sapma

Tablo 4.13 incelendiginde futbolculara ait farkli dar alan oyunlari sirasindaki
LA degerlerinin 8,76 ile13,83 mmol.L arasinda degistigi, futsalcilarda ise bu
degerlerin 9,40 ile15,41 mmol.L™? araliginda oldugu gériilmektedir. Her iki brans igin
en yiiksek LA degeri 2x2 dar alan oyunlarinin 2. setinde (sirasiyla 13,83 ve 15,41)
Olglilmistiir. En disiik LA degerleri ise futbolcularda 3x3 dar alan oyununun (8,76
mmol.L?Y), futsalcilarda ise 4x4 dar alan oyununun (9,40 mmol.LY) 1. setinde

Olgtilmiistiir.

Tablo 4.14. 2x2 dar alan oyunu LA degerleri tekrarli 6lgtimlerde ANOVA sonuglari

LA(mmol.L%) Kareler Kareler sSD = D
Toplam Ortalamasi
2x2
Set 99,475 99,475 1 24,947 ,000*
Brans 27,150 27,150 1 2,243 ,148
Set x Brans 0,75 0,75 1 ,019 ,892

Yapilan 2x2 (Set x Bransg) tekrarl 6l¢iimlerde ANOVA sonuglar1 2x2 dar alan
oyunu LA yamtlarinda set etkisinin (F(122=24,947, p<0,05, 1n?=0,531) anlamh
oldugunu gostermistir. Anaerobik glikolitik aktivite 2. sette 1. setten anlamli derecede

yiiksektir (Sekil 4.9). Bu bulgunun aksine LA degerlerinde brans etkisi (F(1,22)=2,243,
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p>0,05, n2:0,093) ve Set X Brans etkilesimi (F(1,22)=0,019, p>0,05, nzz 0,001) anlaml
degildir (Tablo 4.14).
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2X2 DAR ALAN OYUNU
*p < 0,05

Sekil 4.9. 2x2 dar alan oyununda setlerdeki LA degerleri

3x3 dar alan oyunlarima verilen LA yanitlarinda tekrarli 6l¢iimlerde ANOVA

sonuclar1 Tablo 4.15° de verilmistir.

Tablo 4.15. 3x3 dar alan oyunu LA degerleri tekrarli 6lgtimlerde ANOVA sonuglari

LA(mmol.L%) Kareler Kareler SD = p
Toplamm Ortalamasi
3x3
Set 46,807 46,807 1 18,584 ,000*
Brans 124,808 124,808 1 13,035 ,013*
Set x Brans 45,241 45,241 1 17,913 ,000*

Tablo 4.15° de de goriildiigi iizere 3x3 dar alan oyunlari sirasinda dlgiilen LA
degerlerinde set etkisi (F(1,22=18,584, p<0,05, n?=0,457), brans etkisi (F(1,22=13,035,
p<0,05, n?=0,449) ve Set x Brans etkilesimi (F(1.22=17,913, p<0,05, n?= 0,372)

anlamlidir.
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*p < 0,05

Sekil 4.10. 3x3 dar alan oyununda setlerdeki LA degerleri
Bu bulgular anaerobik glikolitik aktivitenin 2. sette 1. setten (Sekil 4.10),

futsalcilarda da futbolculardan (Sekil 4.11), daha yiiksek oldugunu gostermektedir.

Benzer sekilde Set x Brang etkilesiminin anlamli olmasi branslarin setlerdeki LA

degisimlerinin farkli oldugunu gosterir (Sekil 4.12).
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*p < 0,05

Sekil 4.11. Futbolcu ve futsalcilarda 3x3 dar alan oyunu LA degerleri
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Sekil 4.12. 3x3 dar alan oyununda bransa gore setlerde LA degisimi

4x4 dar alan oyunlarina verilen LA yanitlarinda tekrarli dlgimlerde

ANOVA sonuglar1 Tablo 4.16° da verilmistir.

Tablo 4.16. 4x4 dar alan oyunu LA degerleri tekrarli 6lgtimlerde ANOVA sonuglari

LA(mmol.L%) Kareler Kareler SD = p
Toplamm Ortalamasi
4x4
Set 31,850 31,850 1 5,735 ,026*
Brans 1,650 1,650 1 ,194 ,664
Set x Brans 317 317 1 ,057 ,813

Tekrarli 6lglimlerde ANOVA sonuglart LA degerlerinde set (F(1,22)=5,735,
p<0,05, 1?=0,207) etkisinin anlamli oldugunu, brans etkisi (F(122=0,194, p>0,05,
n?=0,009) ve Set x Brans etkilesiminin (F(1,22=0,057, p>0,05, 1?=0,003) istatistiksel
olarak anlamli olmadigin1 gostermistir (Tablo 4.16). Diger iki oyunda oldugu gibi
anaerobik glikolitik aktivite 4x4 dar alan oyununda da 2. sette 1. setten anlamli

derecede yiiksektir (Sekil 4.13).
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Sekil 4.13. 4x4 dar alan oyununda setlerdeki LA degerleri

4.6. Futbolcu ve Futsalcllarin Dar Alan Oyunlarmma Verdikleri
Algilanan Zorluk Derecesi (AZD) Degerleri

Futbol ve futsalcilarin dar alan oyunlar sirasinda AZDset1 Ve AZDset2 degerleri

tablo 4.17°de gosterilmistir.

Tablo 4.17. Futbolcu ve futsalcilarin dar alan oyunlar sirasindaki AZD degerleri

Futbol (n=12) Futsal (n=12)
1.5et 2. Set 1. Set 2. Set
X SS X SS X SS X SS
AZD
2x2 17,08 144 18,00 1,34 1575 230 17,75 2,09
3x3 1483 194 16,25 154 1558 2,10 17,25 1,42
4x4 1425 154 1516 158 14,16 2,03 1466 1,43

X: Ortalama, SS: Standart Sapma

Dar alan oyunlari sirasinda hem futbolcularin ve hem de futsalcilarin en yiiksek
AZD skorlarina 2x2 dar alan oyununun 2. setinde (sirastyla 18,00 ve 17,75) ulastiklar1
goriilmektedir. Oyunlar sirasindaki en diisiik AZD yanitlar1 hem futsalcilar ve hem de
futbolcular tarafindan 4x4 dar alan oyunlar1 sirasinda verilmistir. En diisiik AZD yanit1
futsalcilarin 4x4 dar alan oyunu 1. setinde (14,16) elde edilirken, en yiikksek AZD
skoruna futbolcularin 2x2 dar alan oyunu 2. setinde (18,00) ulasilmistir (Tablo 4.17).
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Tablo 4.18. 2x2 dar alan oyunu AZD degerleri tekrarli 6l¢iimlerde ANOVA sonuglari

AZD Kareler Kareler SD = p
Toplami Ortalamasi
2X2
Set 25,521 25,521 1 26,165 ,000*
Brans 7,521 7,521 1 1,293 ,268
Set x Brans 3,521 3,521 1 3,610 ,071

2x2 dar alan oyunlar1 sirasindaki AZD yanitlarinda istatistiksel olarak anlamli
set etkisi (Fu.22=26,165, p<0,05, n?= 0,543) oldugu goriiliirken, brans etkisi
(Fa22=7,521, p>0,05, n?=0,056) ve Set X Brans etkilesiminin (F(,22=3,521, p>0,05,
n?=0,141) anlamli olmadig1 goriilmiistiir. (Tablo 4.18).
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AZD

10
Set 1 Set 2
2X2 DAR ALAN OYUNU
*p < 0,05

Sekil 4.14. 2x2 dar alan oyununda setlerdeki AZD degerleri

2x2 dar alan oyunlar sirasinda 2. sette Olgiilen AZD degerlerinin 1. sette

olgiilenden anlamli derecede yiiksek oldugu goriilmektedir (Sekil 4.14).

Tablo 4.19. 3x3 dar alan oyunu AZD degerleri tekrarli 6lgiimlerde ANOVA sonuglari

AZD Kareler Kareler SD F p
Toplamm Ortalamasi
3x3
Set 28,521 28,521 1 31,703 ,000*
Brans 9,187 9,187 1 1,694 ,206

Set x Brans ,188 ,188 1 ,208 ,652
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Tablo 4.19°da da goriildiigii iizere 3x3 dar alan oyunlarina verilen AZD
yanitlarinda istatistiksel olarak anlamli set etkisi (F1,22=28,521, p<0,05, 11?=0,590)
oldugu goriiliirken, brans etkisi (F,.22=9,187, p>0,05, 1?=0,072) ve Set x Brans
etkilesiminin (F(1,22=0,188, p>0,05, 1?=0,009) anlamli olmadig1 goriilmektedir.
(Tablo 4.19). 2x2 dar alaninda oldugu gibi bu oyunda da 2. sette 1. setten anlamli
derecede daha yiiksek AZD ol¢tilmiistiir (Sekil 4.15).
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3X3 DAR ALAN OYUNU
*p < 0,05

Sekil 4.15. 3x3 dar alan oyununda setlerdeki AZD degerleri

Tablo 4.20. 4x4 dar alan oyunu AZD degerleri tekrarli 6l¢iimlerde ANOVA sonuglari

AZD Kareler Kareler sSD = D
Toplamm Ortalamasi
4x4
Set 6,021 6,021 1 4,421 ,047*
Brans 1,021 1,021 1 243 ,627
Set x Brans 521 521 1 ,382 ,543

4x4 dar alan oyunlar1 AZD yanitlarina bakildiginda set etkisinin (F(1,22)=4,421,
p<0,05, n2=0,167) anlamli oldugu, ancak brans etkisi (F(1,22=0,243, p>0,05,
nZZO,Oll) ve Set X Brang etkilesiminin (F1,22=0,382, p>0,05, n2:0,017) anlaml

olmadig1 goriilmektedir.
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*p < 0,05

Sekil 4.16. 4x4 dar alan oyununda setlerdeki AZD degerleri

Diger iki oyunda oldugu gibi AZDse degerleri AZDseti’e gore anlamli
derecede daha yiiksektir (Sekil 4.16).

4.7. Dar Alan Oyunlari Sirasindaki Toplam Kosu Mesafesi (Mesafetwop)

Degerleri

Futbol ve futsalcilarin dar alan oyunlar1 sirasinda toplam kosu mesafesi

(Mesafetop) degerleri Tablo 4.21°de verilmistir.

Tablo 4.21. Futbolcu ve futsalcilarin dar alan oyunlar sirasindaki Mesafetop degerleri

Futbol (n=12) Futsal (n=12)
1.5et 2. Set 1. Set 2. Set
X SS X SS X SS X SS
Mesafetop (M)
2x2 299,58 27,39 288,75 32,78 324,67 30,29 316,83 24,01
3x3 433,83 31,17 41950 31,49 465,00 32,16 463,92 41,94
4x4 569,33 60,51 551,33 49,61 611,33 40,56 600,75 30,38

X: Ortalama, SS: Standart Sapma

Futbol ve futsal oyuncularmin dar alan oyunlar1 sirasinda Mesafetop
degerlerinin sirastyla 299,58 -569,33m ile 324,67-611,33m araliginda degistigi Tablo
4.21°de goriilmektedir. Her iki brans i¢in en diisiik Mesafetop 2X2 dar alan oyununun
2. setinde (Futbol: 288,75 m, Futsal: 316,83 m), en yiiksek Mesafetop ise 4x4 dar alan
oyununun 1. Setinde (Futbol: 569,33, Futsal: 611,33 m) ulasildig1 belirlenmistir
(Tablo 4.21).
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Tablo 4.22. 2x2 dar alan oyunu Mesafewp degerleri tekrarli dlgiimlerde ANOVA
sonugclari

Mesafetop (M) Kareler Kareler SD F p
Toplanm Ortalamasi
2X2
Set 1045,333 1045,33 1 3,075 ,093
Brans 8480,083 8480,083 1 6,425 ,019*
Set x Brans 27,000 27,000 1 ,079 ,781

Tablo 4.22°de 2x2 dar alan oyunlari sirasindaki Mesafetp degerlerinin setlere
(Fa,22=1045,333, p>0,05, 12=0,123) gore farklilasmadig1 ve Set X Brans etkilesiminin
(F.22=27,000, p>0,05, 12=0,004) de anlamli olmadig1 goriilmektedir. Buna karsilik
Mesafewp branglar arsinda anlamli derecede farklidir (F(1,22=8480,083, p<0,05,
n%=0,226). 2x2 dar alan oyunlari sirasinda futsalcilarin Kat ettikleri Mesafewp degerleri

futbolculardan anlamli derecede yiiksek oldugunu gostermistir (Sekil 4.17).
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Futbol Futsal

2X2 DAR ALAN OYUNU
*p < 0,05

Sekil 4.17. Futbolcu ve futsalcilarda 2x2 dar alan oyunu Mesafeyop degerleri

Tablo 4.23. 3x3 dar alan oyunu Mesafeiwp degerleri tekrarli 6lgiimlerde ANOVA
sonuglari

Mesafetop (M) Kareler Kareler SD = p
Toplamm Ortalamasi
3x3
Set 713,021 713,021 1 1,374 ,254
Brans 17138,521 17138,521 1 9,213 ,006*

Set x Brans 526,687 526,687 1 1,015 ,325
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Tablo 4.23’e bakildiginda 3x3 dar alan oyunlart Mesafetwp degerlerinin setler
(Faz2= 713,021, p>0,05, 1n?>=0,059) arasinda istatistiksel anlamda bir farklilik
gdstermedigi, fakat branslar (F1,22= 17138,521, p<0,05, n?=0,295) arasinda farklilik
oldugu goriilmektedir. 3x3 dar alan oyunlar i¢in Mesafewp degerleri Set X Brang
etkilesimi (F(122= 526,687, p>0,05, n?=0,044) de anlamli degildir (Tablo 4.23). 3x3
dar alan oyunlar sirasinda futsalcilarin futbolculara gore daha yiiksek Mesafetop

degerlerine sahip oldugu saptanmustir (Sekil 4.18).
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*p < 0,05
Sekil 4.18. Futbolcu ve futsalcilarda 3x3 dar alan oyunu Mesafeiop degerleri

Tablo 4.24. 4x4 dar alan oyunu Mesafewp degerleri tekrarli 6lgiimlerde ANOVA
sonuglari

Mesafetop (M) Kareler Kareler SD = D
Toplamm Ortalamasi
4x4
Set 2451,021 2451,021 1 6,913 ,015*
Brans 25071,021 25071,021 1 6,281 ,020*
Set x Brang 165,021 165,021 1 ,465 ,502

Tablo 4.24’te 4x4 dar alan oyunlar1 sirasinda Mesafewp degerlerinin setlere
(Fa,22= 2451,021, p<0,05, n?=0,239) ve bransa (F,22)= 25071,021, p<0,05, n?=0,222)
gore anlaml farklilik gosterdigi goriilmektedir. Ancak Set X Brans etkilesimi (F(1,22)=
165,021, p>0,05, 1°=0,021) ise anlaml1 degildir.



66

600

540
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4X4 DAR ALAN OYUNU
*p < 0,05

Sekil 4.19. 4x4 dar alan oyununda setlerdeki Mesafetop degerleri
2. sette kat edilen Mesafeiop degerleri 1. setten anlamli derecede diistiktiir (Sekil

4.19). Futsalcilarin kat ettigi Mesafewp degerleri futbolculardan anlamli derece yiiksek
bulunmustur (Sekil 4.20).
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Sekil 4.20. Futbolcu ve futsalcilarda 4x4 dar alan oyunu Mesafeyop degerleri

4.8. Futbolcu ve Futsalcilarda Dar Alan Oyunlann Sirasindaki
Maksimal Kosu Hiz1 (H1zmaks) Degerleri

Futbolcu ve futsalcilarin dar alan oyunlari sirasinda maksimal kosu hizi

(H1zmaks) degerleri Tablo 4.25’te gosterilmistir.
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Tablo 4.25. Futbolcu ve futsalcilarin dar alan oyunlari sirasindaki Hizmaks degerleri

Futbol (n=12) Futsal (n=12)

1.Set 2. Set 1. Set 2. Set
X SS X SS X SS X SS

Hizmaks (km.S'l)

2x2 21,38 254 2262 2,72 2397 3,00 2302 238
3x3 2139 215 2283 3,00 23,75 321 2500 207
4x4 22,36 3,08 2354 220 2406 392 2588 161

X: Ortalama, SS: Standart Sapma

Futbolcu ve futsalcilarin dar alan oyunlari sirasinda Hizmaks degerleri 21,38
km.s? ile 25,88 km.s! hiz arahiginda degisim gdstermistir. Hem futbolcu hem de
futsalcilarin en yiiksek Hizmaks degerlerine 4x4 dar alan oyununun 2. setinde (Futbol:
23,54 km.s?, Futsal: 25,88 km.s') ulastiklar1 belirlenmistir. 2x2 dar alan oyunu
sirasinda futsalcilar icin 2. sette (23,02 km.s™?), futbolcular igin ise 1. sette (21,38 km.s™

1Y en diisiik Hizmaks degerleri 6l¢iilmiistiir (Tablo 4.25).

Tablo 4.26. 2x2 dar alan oyunu Hizmaks degerleri tekrarli 6lgiimlerde ANOVA
sonugclari

Hizmaks (Km.s ) Kareler Kareler SD = p
Toplam Ortalamasi
2x2
Set ,235 ,235 1 ,046 ,832
Brans 26,940 26,940 1 2,937 ,101
Set x Brans 14,432 14,432 1 2,817 ,107

2x2 dar alan oyunlar1 Hizmas degerlerinin setlere (F(1,22=0,046, p>0,05,
n?=0,002) ve bransa (Fu22= 2,937, p>0,05, 1?=0,118) gore istatistiksel anlamda
farklilagsmadigr goriilmiistiir. Ayrica Set X Brans etkilesimi (F(122= 2,817, p>0,05,
n%=0,114) de anlaml1 degildir (Tablo 4.26).

Tablo 4.27. 3x3 dar alan oyunu Hizmas degerleri tekrarli 6lciimlerde ANOVA
sonuglari

Hizmaks (Km.s1) Kareler Kareler SD F p
Toplamm Ortalamasi
3x3
Set 21,614 21,614 1 3,126 ,091
Brans 61,495 61,495 1 8,451 ,008*

Set x Brans ,105 ,105 1 ,015 ,903
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Tablo 4.27°de gorildiigii tizere 3x3 dar alan oyunlari sirasindaki Hizmaks
degerlerinde setler (Fa22= 3,126, p>0,05, 1?=0,124) arasinda anlamli farklilik
goriiliirken, branslar (Fa22= 8,451, p<0,05, 1?=0,248) arasinda fark yoktur. Set x
Brans (F(1,22= 0,015, p>0,05, n220,001) etkilesimi ise istatistiksel olarak anlamli
degildir.
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Sekil 4.21. Futbolcu ve futsalcilarda 3x3 dar alan oyunu Hizmaks degerleri

Futsalcilarin  3x3 dar alan oyununda ulastiklar1 Hizmas degerlerinin

futbolculardan anlamli derece yiiksek oldugu goriilmektedir (Sekil 4.21).

Tablo 4.28. 4x4 dar alan oyunu Hizmaks degerleri tekrarli 6lgiimlerde ANOVA
sonuglari

Hizmaks (Km.s™1) Kareler Kareler SD F p
Toplamm Ortalamasi
4x4
Set 26,985 26,985 1 3,101 ,092
Brans 48,945 48,945 1 6,515 ,018*
Set x Brang 1,232 1,232 1 ,142 ,710

4x4 dar alan oyunlar1 Hizmaks analizleri setler (F(22= 3,101, p>0,05, n2:0,124)
arasinda anlamli bir fark olmadigini, ancak bransa (F,22= 6,515, p<0,05, 1?=0,228)
gore degerlendirildiginde istatistiksel olarak anlamli bir fark oldugunu gostermistir.
4x4 dar alan oyunlari sirasinda futsalcilarin futbolculara gore Hizmaks degerlerinin daha

yiiksek oldugu gozlenmistir (Sekil 4.22). 4x4 dar alan oyunlar1 sirasindaki Hizmaks
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degerleri igin Set x Brans etkilesimi (F(22= 0,142, p>0,05, n?=0,006) de anlaml
degildir (Tablo 4.28).
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Sekil 4.22. Futbolcu ve futsalcilarda 4x4 dar alan oyunu Hizmaks degerleri

4.9. Futbolcu ve Futsalcllarda Dar Alan Oyunlann Sirasindaki
Ortalama Kosu Hizi (Hizort) Degerleri

Tablo 4.29°da futbolcu ve futsalcilarin dar alan oyunlari sirasinda ortalama

kosu hiz1 (Hizort) degerleri goriilmektedir.

Tablo 4.29. Futbolcu ve futsalcilarin dar alan oyunlar sirasindaki Hizort degerleri

Futbol (n=12) Futsal (n=12)
1.5et 2. Set 1. Set 2. Set
X SS X SS X SS X SS
Hizort (km.s?)
2x2 897 083 872 105 981 106 928 1,07
3x3 866 062 838 064 927 064 923 0,83
4x4 859 091 832 0,76 917 060 894 049

X: Ortalama, SS: Standart Sapma

Tablo 4.29° da dar alan oyunlan sirasinda futbolcu ve futsalcilarin Hizort
degerleri 8,32 km.s? ile 9,27 km.s? arasinda degistigi goriilmektedir. En yiiksek Hizort
degerleri 2x2 dar alan oyununun 1. setinde (Futbol: 8,97 km.s?, Futsal: 9,81 km.s™)
Olciiliirken, en diisiik Hizort degerleri ise 4x4 dar alan oyununun 2. setinde (Futbol: 8,32

km.s?, Futsal: 8,94 km.s) gerceklesmistir.
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Tablo 4.30. 2x2 dar alan oyunu Hizort degerleri tekrarli 6lgiimlerde ANOVA sonuglari

Hizort (km.s ™) Kareler Kareler SD = p
Toplam Ortalamasi
2X2
Set 768 768 1 7,233 ,013*
Brans 4,314 4,314 1 4,732 ,014*
Set x Brans ,005 ,005 1 ,043 837

Tekrarli 6l¢iimlerde ANOVA sonuglar1 2x2 dar alan oyunu sirasinda Hizort
degerleri icin set (Fq,22=7,233, p<0,05, n2:0,226) ve brans (F(1,22)=4,314, p<0,05,
n%=0132) etkisi istatistiksel olarak anlamlidir (Tablo 4.30). Hizort 1. set degerlerinin, 2.
setten daha yliksek oldugu saptanmustir (Sekil 4.23). Branglar arasindaki farkliligin ise
futsalcilarin  futbolculara goére Hizon degerlerinin daha yiiksek olmasindan
kaynakladig1 Sekil 4.24°te goriilmektedir. Tekrarli 6lglimlerde ANOVA sonuglar1 2x2
dar alan oyunu sirasinda Hizon degerleri i¢in Set x Brans (F(1,22=0,005, p>0,05,

n?=0,037) etkilesiminin anlaml1 olmadigini gdstermistir.
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Sekil 4.23. 2x2 dar alan oyununda setlerdeki Hizort degerleri
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Sekil 4.24. Futbolcu ve futsalcilarda 2x2 dar alan oyunu Hizort degerleri

Tablo 4.31. 3x3 dar alan oyunu Hizort degerleri tekrarli 6lgiimlerde ANOVA sonuglart

Hizort (km.s™) Kareler Kareler SD = D
Toplam Ortalamasi
3x3
Set ,302 ,302 1 1,386 ,252
Brans 6,388 6,388 1 8,654 ,008*
Set X Brans 176 176 1 ,809 ,378

Tablo 4.31 3x3 dar alan oyunlar1 Hizort degerleri i¢in uygulanan ANOVA
sonuglarinin setlere (F122=1,386, p>0,05, n?=0,059) gére farklilasmadigimi, ancak
branslar (F1,22=8,654, p<0,05, 1?=0,282) arasinda anlamli farklilik oldugunu
gostermektedir.  Futsalcilarin 3x3 dar alan oyunlar sirasindaki Hizort degerleri
futbolculardan anlamli derecede yiiksektir (Sekil 4.25). Bunun yaninda Set x Brans
(Fa.22=0,176, p>0,05, n?=0,035) etkilesimi ise anlamli bulunmamustir.
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Sekil 4.25. Futbolcu ve futsalcilarda 3x3 dar alan oyunu Hizort degerleri
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Tablo 4.32. 4x4 dar alan oyunu Hizor degerleri tekrarli 6lgiimlerde ANOVA sonuglari

Hizort (km.s ™) Kareler Kareler SD = p
Toplam Ortalamasi
4x4
Set 768 768 1 7,233 ,013*
Brans 4,314 4,314 1 4,732 ,041*
Set x Brans ,005 ,005 1 ,043 837

Tablo 4.32° de gorildiigii lizere 4x4 dar alan oyunlar1 sirasindaki Hizort
degerlerinde hem setler (Fq,22=7,233, p<0,05, n2:0,247) hem de branglar
(F,22=4,732, p<0,05, n2:0,177) arasinda anlamli fark belirlenmistir. ANOVA
sonuglar1 1. set Hizort degerlerinin 2. setten daha yiiksek oldugunu (Sekil 4.26) ve
futsalcilarin 4x4 dar alan oyunlar sirasindaki Hizort degerlerinin futbolculara gore
anlamli diizeyde yiiksek oldugunu géstermistir (Sekil 4.27). Bu bulgularin yaninda
4x4 dar alan oyunlar1 sirasindaki Hizot degerlerinde Set x Brang etkilesimi

(Fa.22=0,043, p>0,05, 1?=0,002) anlamli bulunmanustir.
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Sekil 4.26. 4x4 dar alan oyununda setlerdeki Hizort degerleri
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Sekil 4.27. Futbolcu ve futsalcilarda 4x4 dar alan oyunu Hizort degerleri

4.10. Futbolcu ve Futsalcilarda Dar Alan Oyunlar: Sirasindaki 0,6-6,99

km.s! Kosu Hiz1 (Hizaan1) Degerleri

Tablo 4.33°de futbolcu ve futsalcilarin dar alan oyunlar sirasinda 0,6-6,99

km.s Kosu Hiz1 (Hizaian1) araliginda kat ettikleri mesafe degerleri goriilmektedir.

Tablo 4.33. Futbolcu ve futsalcilarin dar alan oyunlari sirasindaki Hizaian: degerleri

Futbol (n=12) Futsal (n=12)
1.5et 2. Set 1. Set 2. Set
X SS X SS X SS X SS
Hizajan1 (M)
2x2 56,41 1252 61,75 14,29 5541 1498 59,16 18,22
3x3 100,50 19,32 106,67 19,01 8533 11,13 90,33 14,32
4x4 132,58 33,32 144,75 30,72 124,75 26,40 143,92 24,84

Futbolcu ve futsalcilarin Hizaan: araliginda kat ettikleri mesafeler 56,41-
144,75m ile 55,41-143,92m araliginda degistigi belirlenmistir (Tablo 4.33). Tablo
4,33’te hem futbolcu hem de futsalcilarin Hizaian1 araliginda kat ettikleri mesafenin dar

alan oyunlarinda artan kisi sayisiyla paralel, artig gosterdigi gortilmektedir.
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Tablo 4.34. 2x2 dar alan oyunu Hizaan: degerleri tekrarli dlgtimlerde ANOVA
sonugclar1

Hizalan1 (M) Kareler Kareler SD F p
Toplanm Ortalamasi
2X2
Set 247,521 247,521 1 3,718 ,067
Brans 38,521 38,521 1 ,098 157
Set x Brans 7,521 7,521 1 ;113 ,740

Tekrarl1 6l¢timlerde ANOV A sonuglar1 2x2 dar alan oyunlari sirasinda 6l¢iilen
Hizaian1 degerlerinde set (F1,22=3,718, p>0,05, 1?=0,145) ve brans (F(,22=0,098,
p>0,05, 11?=0,004) etkisinin anlamli olmadigmi gdstermistir. Ayrica 2x2 dar alan
oyunlarinda Hizajan1 degerleri Set x Brans (F(1,22=0,113, p>0,05, n2=0,005) etkilesimi
de anlamli degildir (Tablo 4.34).

Tablo 4.35. 3x3 dar alan oyunu Hizaan: degerleri tekrarli 6lgiimlerde ANOVA
sonuglari

Hizalan1 (M) Kareler Kareler SD F p
Toplamm Ortalamasi
3x3
Set 374,083 374,083 1 5,320 ,031*
Brans 2976,750 2976,750 1 6,446 ,019*
Set x Brans 4,083 4,083 1 ,058 ,812

3x3 dar alan oyunlarina bakildiginda ise (Tablo 4.35) Hizaian1 degerlerinde set
(F,22=5,320, p<0,05, n%=0,195) ve brans (F(1,22=6,446, p<0,05, n%=0,227) etkisinin
anlamli oldugu goriilmektedir. 2. set Hizaan1 degerleri 1. setten daha yiiksektir (Sekil
4.28). Ayrica futbolcularin 3x3 dar alan oyunlar1 sirasinda Hizaan: degerlerinin
futsalcilara gore anlamli derecede yiiksek oldugu goriilmistiir (Sekil 4.29). Set X Brans
etkilesimi  (F(1,22=0,058, p>0,05, n2:0,003) 1se istatistiksel olarak anlamh

bulunmamastir.
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Sekil 4.28. 3x3 dar alan oyununda setlerdeki Hizaian1 degerleri

110

100

HIZ p any (M)

Futbol Futsal

3X3 DAR ALAN OYUNU
*p < 0,05

Sekil 4.29. Futbolcu ve futsalcilarda 3x3 dar alan oyunu Hizaian1 degerleri

Tablo 4.36. 4x4 dar alan oyunu Hizaan: degerleri tekrarli dlgiimlerde ANOVA
sonuglari

Hizatan1 (M) Kareler Kareler sSD = D
Toplamm Ortalamasi
4x4
Set 2945,333 2945,333 1 22,262 ,000*
Brans 225,333 225,333 1 ,145 707
Set x Brans 147,000 147,000 1 1,111 ,303

4x4 dar alan oyunlar1 sirasinda Hizaan: degerleri ANOVA sonuglart setler
(Fa22=22,262, p<0,05, 1?=0,503) arasinda anlamli farklilik oldugunu géstermistir. 2.
set Hizaan1 araliginda kat edilen mesafe degerlerinin 1. setten daha yiiksek oldugu

belirlenmistir (Sekil 4.30). Bu bulgunun yaninda Hizaan: degerlerinde brang
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(Fa.22=0,145, p>0,05, n?>=0,007) etkisi ve Set x Brans (Fu22=1,111, p>0,05,

n?=0,048) etkilesimi ise anlamli bulunmamustir.
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Sekil 4.30. 4x4 dar alan oyununda setlerdeki Hizajan: degerleri

4.11. Dar Alan Oyunlar1 Sirasindaki 7,0-12,9 km.s* Kosu Hiz1 (Hizaian2)

Degerleri

Tablo 4.37°de futbolcu ve futsalcilarin dar alan oyunlar sirasinda 7,0-12,9

km.s? Kosu Hizi (Hizaian2) aralifinda kat ettikleri mesafe degerleri goriilmektedir.

Tablo 4.37. Futbolcu ve futsalcilarin dar alan oyunlari sirasindaki Hizaian2 degerleri

Futbol (n=12) Futsal (n=12)
1.Set 2. Set 1. Set 2. Set
X SS X SS X SS X SS
Hizajan2 (M)
2X2 156,58 27,55 139,92 23,30 13350 19,75 147,17 28,24
3x3 218,33 31,95 206,25 37,55 211,50 37,17 196,00 43,20
4x4 284,92 46,72 263,83 49,98 27425 67,56 247,00 50,11

Futbolcu ve futsalcilarin Hizaian2’de Kkat ettikleri mesafelerin oynanan dar alan
oyununa gore 133,50 ile 284,92m araliginda degistigi goriilmektedir (Tablo 4.37).
Hizaian2’de en yiiksek kosu mesafesi 4x4 dar alan oyununun 1. setinde futbolculara
(284,92 m) aitken, en diisiik kosu mesafesine 2x2 dar alan oyununun 1. setinde

futsalcilarin (133,50 m) ulastig1 belirlenmistir (Tablo 4.37).



77

Tablo 4.38. 2x2 dar alan oyunu Hizaan2 degerleri tekrarli 6lgiimlerde ANOVA

sonugclari
Hizalanz (M) Kareler Kareler SD F p
Toplanm Ortalamasi
2X2
Set 27,000 27,000 1 ,096 ,759
Brans 752,083 752,083 1 779 ,387
Set x Brans 2760,333 2760,333 1 9,851 ,005*

Tekrarl1 6l¢timlerde ANOV A sonuglar1 2x2 dar alan oyunlari sirasinda Hizajan2
degerlerinde set (F1,22=0,096, p>0,05, 11?=0,004) ve brans (F,22=0,779, p>0,05,
n?=0,034) etkisinin anlamli olmadigim gdstermistir. Ancak 2x2 dar alan oyunu

sirasinda  Hizaian2 igin Set x Brans (F(,22=9,851, p<0,05, n2=O,309) etkilesimi
anlamlidir (Sekil 4.31).
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Sekil 4.31. 2x2 dar alan oyununda bransa gore setlerdeki Hizaian2 degigimi

Tablo 4.39. 3x3 dar alan oyunu Hizaan2 degerleri tekrarli 6lgiimlerde ANOVA
sonuglari

Hizalanz (M) Kareler Kareler SD = p
Toplamm Ortalamasi
3x3
Set 2282,521 2282,521 1 6,485 ,018*
Brans 875,521 875,521 1 ,352 ,559

Set x Brans 35,021 35,021 1 ,100 ,755
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Futbolcu ve futsalcilarin 3x3 dar alan oyunlari sirasinda Hizaianz degerleri igin
uygulanan tekrarli 6l¢iimlerde ANOVA sonuglart setler (F(1,22=6,485, p<0,05,

n%=0,228) arasinda istatistiksel olarak anlamli bir fark oldugunu gostermistir.

3x3 dar alan oyunlar1 sirasinda futbolcu ve futsalcilarin 1. sette Hizajan2
araliginda kat ettikleri mesafe 2. setten anlamli derecede yiiksektir (Sekil 4.32).
Hizaianz degerleri igin brans etkisi (F,22=0,352, p>0,05, 1?=0,016) ise anlamli
bulunmamistir. Ayrica 3x3 dar alan oyunlarinda Hizaanz degerleri i¢in Set x Brans

(F1.22=0,100, p>0,05, 12=0,005) etkilesimi de anlamli degildir.
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Sekil 4.32. 3x3 dar alan oyununda setlerdeki Hizaian2 degerleri

Tablo 4.40. 4x4 dar alan oyunu Hizaan2 degerleri tekrarli dlgiimlerde ANOVA
sonuglari

Hizatan2 (M) Kareler Kareler SD = D
Toplamm Ortalamasi
4x4
Set 7008,333 7008,333 1 12,787 ,002*
Brans 2268,750 2268,750 1 426 521
Set x Brans 114,083 114,083 1 ,208 653

4x4 dar alan oyunlarindaki Hizaian2 degerlerine ait tekrarli 6l¢limlerde ANOVA
sonuglar1 Tablo 4.40’da verilmistir. Tablo’dan da gorildiigli tlizere Hizalan2
degerlerinde istatistiksel olarak anlaml set etkisi (F,22=12,787, p< 0,05, n°=0,368)
oldugu belirlenirken, brans etkisi (F(1,22=0,426, p>0,05, n?=0,019) ile Set x Brans
etkilesimi (F(1,22)=0,208, p>0,05, n2=0,009) anlamli degildir. 4x4 dar alan oyunlarin
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sirasinda 1. setteki Hizaian2 degerlerinin 2. setten daha yiiksek oldugu belirlenmistir
(Sekil 4.33).
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Sekil 4.33. 4x4 dar alan oyununda setlerdeki Hizaian2 degerleri

4.12. Dar Alan Oyunlar1 Sirasindaki 13,0-17,9 km.s'* Kosu Hizi (Hizaan3)

Degerleri

Futbolcu ve futsalcilarin dar alan oyunlari sirasinda 13,0-17,9 km.s? kosu

hizi’'nda (Hizaang) kat ettikleri mesafe degerleri Tablo 4.41°de goriilmektedir.

Tablo 4.41. Futbolcu ve futsalcilarin dar alan oyunlar sirasindaki Hizaanz degerleri

Futbol (n=12) Futsal (n=12)
1.Set 2. Set 1. Set 2. Set
X SS X SS X SS X SS
Hizalans (M)
2x2 71,08 26,37 69,25 30,89 9516 21,04 7566 23,43
3x3 98,08 3596 82,75 24,03 118,08 26,12 118,75 38,75
4x4 12555 51,31 109,58 39,61 15850 49,47 137,83 38.38

Tablo 4.41°de futbolcu ve futsalcilarin dar alan oyunlar: sirasinda kisi ve alan
boyutu arttik¢a Hizaanz’te kat ettikleri mesafe degerlerinin de arttig1 goriilmektedir.
Futsalcilarin Hizaanz i¢in en yiliksek kat edilen mesafe futsalcilarin 4x4 dar alan
oyununun 1. setinde (158,50 m) gerceklesirken, en diisiik mesafe futbolcularin 2x2 dar

alan oyununun 2. setinde (69,25 m) gozlemlenmistir.
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Tablo 4.42. 2x2 dar alan oyunu Hizaans degerleri tekrarli 6lgiimlerde ANOVA
sonugclari

Hizalanz (M) Kareler Kareler SD F p
Toplanm Ortalamasi
2X2
Set 1365,333 1365,333 1 4,874 ,038*
Brans 2790,750 2790,750 1 2,681 , 116
Set x Brans 936,333 936,333 1 3,342 ,081

Tekrarli 6l¢iimlerde ANOVA sonuglar1 2x2 dar alan oyunlari sirasinda Hizajan3
degerlerinde set etkisinin (F,22=4,874, p<0,05, n?=0,181) istatistiksel olarak anlaml1
oldugunu gosterirken, brans etkisi (F(122=2,681, p>0,05, n?=0,109) ve Set x Brans
etkilesimi (F(122=3,342, p>0,05, 1?=0,132) anlamli degildir. (Tablo 4.42). 1. sette
olgtilen Hizaianz degerleri 2. sete gore anlamli derecede yiiksektir (Sekil 4.34).
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Sekil 4.34. 2x2 dar alan oyununda setlerdeki Hizaian3 degerleri

Tablo 4.43. 3x3 dar alan oyunu Hizaans degerleri tekrarli dlgiimlerde ANOVA
sonuglari

Hizalanz (M) Kareler Kareler sSD = D
Toplam Ortalamasi
3x3
Set 645,333 645,333 1 1,041 ,319
Brans 9408,000 9408,000 1 6,683 ,017*
Set x Brans 768,000 768,000 1 1,239 278

3x3 dar alan oyunlar sirasindaki Hizaans degerlerine bakildiginda set

(Fa22=1,041, p>0,05, 1?=0,045) etkisi ve Set x Brans etkilesimi (F(122=1,239,
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p>0,05, n?=0,053) etkilesimi anlamali bulunmazken, brans etkisinin (F(122=6,683,
p<0,05, n?=0,233) anlamli oldugu goriilmiistiir (Tablo 4.43). 3x3 dar alan oyununda

futsalcilar futbolculara gore Hizaans araliginda daha fazla mesafe kat etmislerdir (Sekil
4.35).
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Sekil 4.35. Futbolcu ve futsalcilarda 3x3 dar alan oyunu Hizaianz degerleri

Tablo 4.44. 4x4 dar alan oyunu Hizaans degerleri tekrarli 6lgiimlerde ANOVA
sonugclari

Hizalanz (M) Kareler Kareler SD = p
Toplam Ortalamasi
4x4
Set 4015,021 4015,021 1 8,788 ,007*
Brans 11254,687 11254,687 1 3,122 ,091
Set x Brans 67,688 67,688 1 ,148 , 704

Tablo 4.44’te goriildiigi lizere 4x4 dar alan oyunlar1 Hizaianz degerleri tekrarl
dlciimlerde ANOVA sonuglari set etkisinin (F122=8,788, p<0,05, n?=0,285) anlaml
oldugunu gosterirken, brans etkisi (F(1,22=3,122, p>0,05, 1°=0,124) ve Set x Brans
etkilesimi (F(1,22)=0,148, p>0,05, n2:0,007) anlaml1 degildir. Futbolcu ve futsalcilarin

1.sette Olgiilen Hizaanz degerlerinin 2. setten daha yiiksek oldugu belirlenmistir (Sekil
4.36).
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Sekil 4.36. 4x4 dar alan oyununda setlerdeki Hizaianz degerleri

4.13. Dar Alan Oyunlar1 Sirasindaki 18,0-20,9 km.s™* Kosu Hizi (Hizatans)

Degerleri

Tablo 4.45°te futbolcu ve futsalcilarin dar alan oyunlari sirasindaki 18,0-20,9

km.st Kosu Hizi (H1Zalana) degerleri goriilmektedir.

Tablo 4.45. Futbolcu ve futsalcilarin dar alan oyunlari sirasindaki Hizaians degerleri

Futbol (n=12) Futsal (n=12)
1.Set 2. Set 1. Set 2. Set
X SS X SS X SS X SS
Hizalana (M)
2Xx2 11,66 10,25 12,25 9,10 2558 19,24 2158 11,46
3x3 13,25 11,32 1425 835 28,66 14,47 29,75 19,10
4x4 16,33 11,98 2325 21,15 31,33 20,19 36,75 14,77

Futbolcu ve futsalcilarin dar alan oyunlari sirasinda Hizaans te kat ettikleri
mesafelerin 11,66 ile 36,76 m araliginda degistigi Tablo 4.45°te goriilmektedir. Diger
hiz karsilastirilmalarinda paralel olarak Hizaansa degerleri de kisi ve alan boyutunun
artmastyla paralel olarak artis gostermektedir. Hizaang degerleri icin en diistik kosu
mesafesi futbolcularin 2x2 dar alan oyununun 1. setinde (11,66 m), en yiiksek kosu

mesafesi ise futsalcilarin 4x4 dar alan oyununun 2. setinde (36,75 m) gézlemlenmistir.
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Tablo 4.46. 2x2 dar alan oyunu Hizaans degerleri tekrarli 6lgiimlerde ANOVA
Sonuglari

Hizalana (M) Kareler Kareler SD F p
Toplanm Ortalamasi
2X2
Set 35,021 35,021 1 272 ,607
Brans 1621,687 1621,687 1 7,503 ,012*
Set x Brans 63,021 63,021 1 489 ,492

Tekrarli 6l¢iimlerde ANOVA sonuglar1 2x2 dar alan oyunlari sirasinda Hizajana
degerleri i¢in set etkisi (F(1,22=0,272, p>0,05, n?=0,012) ve Set x Brans (F(1,22=0,489,
p>0,05, n?=0,022) etkilesiminin anlaml1 olmadigimi gdstermistir. Ancak brans etkisi
(Fa.22=7,503, p<0,05, 1?=0,254) anlamli bulunmustur (Tablo 4.46). 2x2 dar alan
oyunlar1 sirasinda futsalcilarin futbolculara gére Hizaans degerlerinin daha yiiksek

oldugu goriilmektedir (Sekil 4.37).
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Sekil 4.37. Futbolcu ve futsalcilarda 2x2 dar alan oyunu Hizajans degerleri

Tablo 4.47. 3x3 dar alan oyunu Hizaans degerleri tekrarli dlgiimlerde ANOVA
sonuglari

Hizalana (M) Kareler Kareler SD = p
Toplamm Ortalamasi
3x3
Set 13,021 13,021 1 149 ,703
Brans 2867,521 2867,521 1 9,586 ,005*

Set x Brans ,021 ,021 1 ,000 ,988
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3x3 dar alan oyunlari sirasinda Hizaans degerleri igin set etkisi (F(1,22=0,149,
p>0,05, n?=0,007) ve Set x Brans etkilesimi (F(1,22=0,000, p>0,05, 1?=0,000) anlaml
bulunmazken, brang etkisinin (F1,22=9,586, p<0,05, n220,303) anlamli oldugu
goriilmektedir (Tablo 4.47). Futsalcilarin 3x3 dar alan oyunlar1 sirasinda Hizajans
araliginda kat ettikleri mesafe futbolculardan anlamli diizeyde yiiksek bulunmustur
(Sekil 4.38).
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Sekil 4.38. Futbolcu ve futsalcilarda 3x3 dar alan oyunu Hizajans degerleri

Tablo 4.48. 4x4 dar alan oyunu Hizaans degerleri tekrarli 6lgiimlerde ANOVA
sonuglari

Hizalans (M) Kareler Kareler SD = p
Toplamm Ortalamasi
4x4
Set 456,333 456,333 1 2,515 ,127
Brans 2436,750 2436,750 1 5,704 ,026*
Set x Brans 6,750 6,750 1 ,037 ,849

Tablo 4.48’de de goriildiigii lizere 4x4 dar alan oyunlar1 sirasinda Hizajans
degerlerine set etkisi (Fa22=2,515, p>0,05, n?=0,103) ve Set x Brans etkilesimi
(F,22=0,037, p>0,05, n2:0,002) anlamli degilken, brans etkisi (F1,22)=5,704, p<0,05,
n?=0,206) anlaml1 bulunmustur. 4x4 dar alan oyunlari sirasinda futsalcilarm Hizaiana

araliginda kat ettikleri mesafe degeri futsalcilardan yiiksek bulunmustur (Sekil 4.39).
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Sekil 4.39. Futbolcu ve futsalcilarda 4x4 dar alan oyunu Hizaians degerleri

4.14. Dar Alan Oyunlar Sirasindaki > 21,0 km.s* Kosu Hiz1 (Hizasans)

Degerleri

Futbolcu ve futsalcilarn dar alan oyunlari sirasinda > 21,0 km.s? Kosu Hizi

(H1zaians) degerleri Tablo 4.49°da goriilmektedir.

Tablo 4.49. Futbolcu ve futsalcilarin dar alan oyunlari sirasindaki Hizaians degerleri

Futbol (n=12) Futsal (n=12)
1.Set 2. Set 1. Set 2. Set
X SS X SS X SS X SS
Hizalans (m)
2x2 383 485 558 479 1500 10,73 13,25 8,63
3x3 366 431 958 10,30 21,41 2161 29,08 2561
4x4 10,00 1485 991 7,73 2250 17,41 3525 25,15

Futbolcu ve futsalcilarin dar alan oyunlart sirasinda Hizaans’te kat ettikleri
mesafelerin 3,83 ile 35,25m araliginda degislik gosterdigi Tablo 4.49’da
goriilmektedir. En diisiik Hizaians degeri futbolcularda 2x2 dar alan oyununun 1. setinde
(3,83 m), en yiiksek deger ise futsalcilarin 4x4 dar alan oyununun 2. setinde (33,25 m)
gozlemlenmistir. Dar alan oyunu oyuncu sayis1 ve alan boyutlar arttikga Hizajans te

kat edilen mesafenin de arttig1 goriilmektedir.
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Tablo 4.50. 2x2 dar alan oyunu Hizaans degerleri tekrarli 6lgiimlerde ANOVA
sonugclari

Hizalans (M) Kareler Kareler SD F p
Toplanm Ortalamasi
2X2
Set ,000 ,000 1 ,000 1,000
Brans 1064,083 1064,083 1 12,816 ,002*
Set x Brang 36,750 36,750 1 1,044 ,318

Tablo 4.50’de de gorildigi gibi 2x2 dar alan oyunu sirasindaki Hizalans
degerleri set etkisi (F(1,22=0,000, p>0,05, 11?=0,000) ve Set x Brans etkilesimi
(F22=1,044, p>0,05, 1?=0,045) anlamli degildir. Ancak yapilan analizler brans
etkisinin (F22=12,816, p<0,05, 11?=0,368) istatistiksel olarak anlamli oldugunu
gostermistir. Futsalcilarin 2x2 dar alan oyunlar1 sirasinda Hizaans araliginda kat

ettikleri mesafe degerleri futbolculardan yiiksek bulunmustur (Sekil 4.40).
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Sekil 4.40. Futbolcu ve futsalcilarda 2x2 dar alan oyunu Hizaians degerleri

Tablo 4.51. 3x3 dar alan oyunu Hizaans degerleri tekrarli 6lgiimlerde ANOVA
sonuglar1

HizZalans (M) Kareler Kareler SD F p
Toplamm Ortalamasi
3x3
Set 553,521 553,521 1 3,090 ,093
Brans 4162,687 4162,687 1 9,354 ,006*

Set x Brans 9,187 9,187 1 ,051 ,823
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3x3 dar alan oyunlart sirasinda Hizaans degerleri set etkisi (F1,22=3,090,
p>0,05, n220,123) ve Set x Brans etkilesimi (F(1,22=0,051, p>0,05, n2=0,002) anlamh
bulunmamistir. Ancak branglar (F(1,22)=4162,687, p<0,05, 1?=0,298) arasinda
istatistiksel olarak anlamli farklhilik goriilmiistiir (Tablo 4.51). 3x3 dar alan oyunlari
sirasinda futsalcilarin Hizaans’te kat ettikleri mesafe degeri futbolculardan anlamli

diizeyde yiiksektir (Sekil 4.41).
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Sekil 4.41. Futbolcu ve futsalcilarda 3x3 dar alan oyunu Hizajans degerleri

Tablo 4.52. 4x4 dar alan oyunu Hizaans degerleri tekrarli 6lgiimlerde ANOVA
sonuglari

Hizalans (M) Kareler Kareler SD = p
Toplamm Ortalamasi
4x4
Set 481,333 481,333 1 2,731 ,113
Brans 4294,083 4294,083 1 12,649 ,002*
Set x Brans 494,083 494,083 1 2,803 ,108

Tablo 4.52°de goriildiigii gibi 4x4 dar alan oyunlar: sirasinda Hizaians degerleri
set etkisi (F122= 2,731, p>0,05, n?=0,110) ve Set x Brans etkilesimi (F,22=2,803,
p>0,05, n220,113) de anlamli degildir. Ancak brans etkisi (F(1,22=12,649, p<0,05,
n?=0,365) anlamli bulunmustur. Yapilan analizler 2x2 ve 3x3 dar alan oyunlarinda
oldugu gibi, 4x4 dar alan oyununda futsalcilarin Hizaans araliginda kat ettikleri
mesafenin futbolculara gore daha yiiksek oldugunu gostermistir (Sekil 4.42).
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Sekil 4.42. Futbolcu ve futsalcilarda 4x4 dar alan oyunu Hizajans degerleri

4.15. Dar Alan Oyunlan Sirasindaki Ortalama Metabolik Gii¢ (MG)

Degerleri

Tablo 4.53’de futbolcu ve futsalcilarin dar alan oyunlar sirasindaki ortalama
Metabolik Giig¢ (MG) degerleri goriilmektedir.

Tablo 4.53. Futbolcu ve futsalcilarin dar alan oyunlari sirasindaki ortalama MG
degerleri

Futbol (n=12) Futsal (n=12)
1.Set 2. Set 1. Set 2. Set
X SS X SS X SS X SS
MG (W.kg?)
2x2 788 121 793 187 1015 162 814 1,36
3x3 668 092 700 1,13 850 1,77 845 2,07
4x4 6,63 170 6,72 125 824 145 7,72 1,17

Futbolcu ve futsalcilarin dar alan oyunlari sirasinda MG degerlerinin sirasiyla
6,63-7,93 W.kg? ve 7,72-10,15 W kg araliginda degisim gosterdigi Tablo 4.53°de
goriilmektedir. En yiiksek MG degeri 2x2 dar alan oyununun 1. setinde futsalcilarda
(10,15 W.kg™) élgiiliirken, en diisiik MG degeri futbolcularin 4x4 dar alan oyununun
1. setinde (6,63 W.kg™) goriilmiistiir.
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Tablo 4.54. 2x2 dar alan oyunu ortalama MG degerleri tekrarli 6lgiimlerde ANOVA
sonuglar1

MG (W.kg?) Kareler Kareler SD F p
Toplanm Ortalamasi
2x2
Set 11,417 11,417 1 7,423 ,012*
Brans 18,557 18,557 1 5,799 ,025*
Set x Bransg 12,790 12,790 1 8,272 ,009*

Tekrarli 6l¢iimlerde ANOV A sonuglar1 2x2 dar alan oyunlar1 sirasinda 6l¢iilen
ortalama MG degerleri set (Fq.22=7,423, p<0,05, n?=0,252) ve brans (F,22=5,799,
p<0,05, n?=0,209) etkisinin anlamli oldugunu gostermistir (Tablo 4.54). Ayrica 2x2
dar alan oyunlarinda ortalama MG degerleri Set x Brans (F(,22=8,272, p<0,05,
n%=0,273) etkilesimi de anlamli bulunmustur (Sekil 4.45). 2x2 dar alan oyunlari
sirasinda 1. sette Ol¢iilen ortalama MG degerleri 2. setten daha yiiksektir (Sekil 4.43).
Bununla birlikte 2x2 dar alan oyunlarinda futsalcilarin ortalama MG degerleri,

futbolculardan daha yiiksek dlgtilmiistiir (Sekil 4.44).

10

MG (W.kg™)

Set 1 Set 2

2X2 DAR ALAN OYUNU
*p < 0,05

Sekil 4.43. 2x2 dar alan oyununda setlerdeki ortalama MG degerleri
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MG (W.kg?)

90

Futbol Futsal

2X2 DAR ALAN OYUNU
*p < 0,05

Sekil 4.44. Futbolcu ve futsalcilarda 2x2 dar alan oyunu ortalama MG degerleri

11

10

MG (W.kg?)
(o)

10.15
7.93
—
7.88 8.14
Futbol Futsal

2X2 DAR ALAN OYUNU

a@unSct] em@ueSct?

Sekil 4.45. 2x2 dar alan oyununda bransa gore setlerde ortalama MG degisimi

Tablo 4.55. 3x3 dar alan oyunu ortalama MG degerleri tekrarli 6lgiimlerde ANOVA

sonuglari
MG (W.kg?) Kareler Kareler SD F p
Toplamm Ortalamasi
3x3
Set ,226 ,226 1 257 ,617
Brans 32,095 32,095 1 8,160 ,009*
Set x Brans 412 412 1 ,469 ,501

3x3 dar alan oyunlari igin ortalama MG ANOVA sonuglari set etkisi

(Fa.22=0,226, p>0,05, n2=0,012) ve Set x Brans etkilesiminin (F1,22=0,412, p>0,05,

n?=0,021) anlamli olmadigin1 gdstermistir. Ancak brans etkisi (F(1,22=32,095, p<0,05,

n?=0,271) anlamli bulunmustur (Tablo 4.55). 3x3 dar alan oyunlar1 sirasinda
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futsalcilarin ortalama MG degerlerinin futbolculardan daha yiiksek oldugu ve bu
farkin istatistiksel olarak anlamli oldugu belirlenmistir (Sekil 4.46).

10

MG (W.kg?)

Futbol Futsal

3X3 DAR ALAN OYUNU
*p < 0,05

Sekil 4.46. Futbolcu ve futsalcilarda 3x3 dar alan oyunu ortalama MG degerleri

Tablo 4.56. 4x4 dar alan oyunu ortalama MG degerleri tekrarli 6lgiimlerde ANOVA
sonuglari

MG (W.kg?) Kareler Kareler SD = D
Toplamm Ortalamasi
4x4
Set ,229 ,229 1 992 ,330
Brans 22,623 22,623 1 5,771 ,025*
Set x Brans ,641 ,641 1 2,771 110

4x4 dar alan oyunlari igin ortalama MG ANOVA sonuglart set etkisi (F(1,22)=
0,992, p>0,05, n2=0,043) ve Set x Bransg etkilesiminin (F(1,22=2,771, p>0,05,
n?=0,112) anlamli olmadigim gdstermistir. Ancak 2x2 ve 3x3 dar alan oyunlarinda
oldugu gibi brans etkisi (F(122=5,771, p<0,05, 1?=0,208) anlamli bulunmustur (Tablo
4.56). 2x2 ve 3x3 dar alan oyunlarina benzer sekilde futsalcilarin 4x4 dar alan oyunu

sirasinda Glgiilen ortalama MG degerleri futbolculardan yiiksektir (Sekil 4.47).
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10

MG (W.kg?)

Futbol Futsal

4X4 DAR ALAN OYUNU
*p < 0,05

Sekil 4.47. Futbolcu ve futsalcilarda 4x4 dar alan oyunu ortalama MG degerleri
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5. TARTISMA

Bu arastirma futbolcu ve futsalcilarin farkli dar alan oyun formatlarina
verdikleri fizyolojik ve kinematik degiskenlerin incelenmesi amaciyla yapilmistir. Bu
amagla ¢aligmaya katilan 24 futbolcu ve futsalci farkli oyuncu sayisi (2x2, 3x3, 4x4),
alan boyutu (20x20m, 30x20m, 32x25m), oyun (2dk, 3dk, 4dk) ve dinlenme siirelerini
(2dk, 3dk, 4dk) igeren 3 farkli dar alan oyunu oynamislardir. Bu béliimde arastirma

sonunda elde edilen bulgular, alt basliklar altinda tartisilacaktir.

5.1. Futbolcu ve Futsalellarin Dar Alan Oyunlar1 Oncesi Dinlenik

Fizyolojik ve KAH.un Degerlerinin Incelenmesi

Dar alan oyunlar1 6ncesi gergeklestirilen KAHgin Ve LAgin Olclimlerine ait
tekrarlt dlclimlerde ANOVA analizi sonuglar1 branslar ve oyunlar arasinda anlamli
farklilik olmadigini, Oyun x Brans etkilesiminin de anlamli olmadigin1 gostermistir.
Bu bulgu futbolcu ve futsalcilarin 3 farkli dar alan oyunu oncesi benzer fizyolojik
ozelliklere sahip oldugunu gostermektedir. Ayrica 6nemli bir fizyolojik parametre olan
VO2maks sonuglarinda da anlamli farklilik olmamasi futbolcu ve futsalcilarin benzer
aerobik kapasiteye sahip olduklarini da gostermektedir. Cuadrado-Penafiel ve ark. (15)
2014 yilinda yaptiklar1 futbolcu ve futsalcilarin yiiksek siddetli aktiviteden olusan
tekrarli sprint performanslarini inceledikleri ¢alismalarinda brans VOzmaks degerleri
arasinda anlamli farklilik olmadigini belirtmislerdir. Dar alan oyunlar1 6ncesi
sporculara ait dinlenik fizyolojik ozellikler ile VO2maks degerleri arasinda anlamli
farklilik olmamasi nedeniyle oyunlar sirasinda sporcular iizerinde olusabilecek

fizyolojik farkliliklarin dar alan oyunlarindan kaynaklandigi sonucuna varilabilir.

Dar alan oyunlari 6ncesinde KAHsin degerleri i¢in uygulanan 3x2 tekrarli
Ol¢limlerde ANOVA bulgular1 branslar arasinda anlaml farklilik olmadigini, fakat
oyunlar arasinda anlamli farklilik oldugunu ve Oyun x Brang etkilesiminin de anlaml
oldugunu gostermektedir. Bonferroni analiz sonuglar1 oyunlar arasindaki farkin 4x4
dar alan oyunu oncesi Olglilen hem KAH hem de KAHmas% degerlerinin diger
oyunlara gore daha diisiik olmasindan kaynaklandigin1 géstermektedir. Oyun x Brang
etkilesiminin ise futsalcilarin 4x4 dar alan oyunu oncesi KAHsin degerlerinin hem

KAH hem de KAHmas% yoniinden diger oyunlara gére daha diisiik olmasindan
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kaynaklandig1 goriilmektedir. Futbolcu ve futsalcilarin dar alan oyunlarina verdikleri
fizyolojik ve kinematik degiskenlerin incelendigi bu calismada oyunlar arasinda
KAH,sn degerleri bakimindan anlamli farkliliklar olsa da branslar arasinda farklilik
olmamasi futbolcu ve futsalcilarin oyunlar oncesinde benzer siddette 1sindigini

gostermektedir.

5.2.  Futbolcu ve Futsalcilarin Dar Alan Oyunlari Sirasindaki Fizyolojik

Yanitlarinin Incelenmesi

Futbolcu ve futsalcilarin dar alan oyunlari sirasinda KAH yanitlar1t KAHort Ve
KAHzine olarak degerlendirilmis, bu yanitlar sporculara ait KAH ve KAHmaks % olarak
analiz edilmistir. KAHort degerleri 2x2 (Set x Brans) tekrarli dl¢iimlerde ANOVA
sonuglarina bakildiginda 2x2 dar alan oyunu sirasindaki KAHmaks % 6l¢iimlerinin Set
x Brang etkilesiminin anlamli oldugu goriilmektedir. Bu etkilesimin futsalcilarin 2x2
dar alan oyunu 2. setindeki diisiik KAHmaks %’inden kaynaklandigi belirlenmistir.
Futsalcilarin 2x2 dar alan oyununda 2. setteki yiiksek LA ve AZD skorlart ve Hizaan2
(7,0-12,9 km.s'l) hiz araliginda 2. sette daha fazla mesafe kat etmeleri futsalcilarin 2x2
dar alan oyununun 2. setinde yorgunluk diizeylerinin artmasina ve yorgunluk
diizeyindeki bu artisin da KAHmaks % 2. setindeki anlamli diisiise neden oldugu

sOylenebilir.

KAHot 3x3 dar alan oyunu analizleri hem KAH hem de KAHmas %
bakimindan degerlendirildiginde branglar arasinda anlamli farklihk oldugu
gortilmistiir. Bu farkliligin futsalcilarin 3x3 dar alan oyunlart sirasinda daha yiiksek
KAH yanit1 vermesinden kaynaklandigi belirlenmistir. Futsal oyuncularinin 3x3 dar
alan oyunu sirasindaki LA yanitlariin yliksek olmasi, ayrica yiiksek siddetli
aktiviteler sirasinda kat ettikleri mesafelerin (Hizmaks, H1Zaiana, Hizaians) ve oyunlar
sirasinda organizmaya etki eden toplam yiikiin hesaplanmasi i¢in kullanilan ortalama
MG degerlerinin futbolculara gore daha yiiksek olmasi KAH’1 degerlerindeki anlamli
farkliligin nedeni olabilir. Literatiirde 3x3 dar alan oyunu ¢aligsmalarinda futbolcularin
KAHmaks % degerlerinin %87,6- 90,6 araliginda degistigi ve bu degerlerin bizim
calismamizla benzer (%89,94) oldugu goriilmektedir (3, 22, 55). Bu calismada
futsalcilarin 3x3 dar alan oyunu sirasindaki KAHort degerlerinin KAHmaks % 92,63

oldugu gorilmektedir Literatiirde futsalcilar ilizerinde uygulanan 3x3 dar alan
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oyunlarina verilen KAHmaks % yanitlari ile ilgili bir calismada bizim ¢aligmamizdan
¢ok daha diisiik KAHmaks % (%86,8) yanitlar1 oldugu gériilmiistiir (10). Bu farklilik
Duarte ve ark.’nin (10) c¢alismasinda oyuncu basina diisen m? (66 m?) degerinin bu
calismadan (100 m?) daha diisiik olmasi, dar alan oyununun hedefe yonelik (Kale ve
Kalecili) oynanmasi veya toparlanma siiresindeki (4 dk) farkliliklardan kaynaklanmis
olabilir. 4x4 dar alan oyunu KAHort degerleri oyun, brans ve Oyun x Brans etkilesimi

bakimindan branslar arasinda istatistiksel anlamda farklilik géstermemistir.

Tekrarl1 6l¢timlerde ANOV A sonuglari futbol ve futsal oyuncularinin 2x2, 3x3
ve 4x4 dar alan oyunlari sirasindaki LA degerlerinde setler arasinda anlamli farklilik
oldugunu gostermistir. Bu farkliligin tiim dar alan oyunlari i¢in 2. sette Ol¢iilen LA
degerlerinin yiiksek olmasindan kaynaklandigi belirlenmistir. Dar alan oyunlar
strasinda kisi sayisi, oyun ve toparlanma siireleri farklilik gosterse de her iki brans icin
LA degerleri 2. setlerde daha yiiksek Olcililmiistiir. Bu durum dar alan oyunlar
sirasinda setler arasindaki pasif toparlanmadan kaynaklanmis olabilir. Yiiksek siddetli
egzersizler sirasinda kan ve kaslarda biriken LA aktif toparlanma ile daha ¢abuk
viicuttan uzaklastirilabilmektedir (108, 109). Ancak setler arasinda LA degerlerindeki
anlaml farkliligin en 6nemli nedeni yliksek siddetli aktivite (1. Set) sonrasinda,
sporcularin ¢ok kisa siire igerisinde tekrar yliksek siddetli aktiviteye (2.set) devam
etmesi olabilir. Organizma tam olarak toparlanamadan yeniden yiiksek siddetli bir
aktiviteye devam ettigi siirece ortamda yeterli O, olmamasi viicutta LA {iretiminin de
devam etmesine neden olmaktadir. Oyunlar sirasindaki KAHort 6l¢timleri KAHmaks %
1. Set (%90,75) ve 2. set (%90,94) degerlerinden de egzersiz siddetinin yiiksekligi
acikca goriilebilmektedir. Bu bulgu Kokli ve ark (72) galismasiyla benzerlik
gostermektedir. Koklii ve ark. (72) geng erkek futbolcular tizerinde farkli dar alan
oyunlart sirasindaki fizyolojik yanitlari inceledikleri ¢aligmalarinda futbolcularin LA
diizeylerinin 6 set boyunca kademeli olarak artis gosterdigini ve ilk set sonunda
Olcilen LA degerinin diger setlerden anlamli derecede diisik oldugunu

belirlemislerdir.

Dar alan oyunlar1 sirasindaki AZD o&l¢limii sonuglar tiim dar alan oyunlari
(2x2, 3x3, 4x4) swrasinda setler arasinda anlamli farklilik oldugunu gostermistir.

Sporcularin 1. setten sonra yiiksek siddetli egzersize devam etmeleri 2. set sonunda
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AZD degerlerindeki anlamli farkin nedeni olarak gosterilebilir. Dar alan oyunlarindaki
LA degerlerinin 2. set sonunda 1. sete gore anlaml1 sekilde daha yiiksek olmasi da her
iki brans sporculari i¢in fizyolojik yiiklenmenin 2. set sirasinda daha yiiksek oldugunu
gostermektedir. Yiiksek fizyolojik yiiklenme sporcularin 2. setler sonrasinda 6lgiilen
AZD skorlarinin yiiksek olmasini desteklemektedir. Literatiirde AZD skorlarmin KAH
ve LA degerleriyle yiiksek korelasyon gosterdigi bir ¢ok ¢alisma bulunmaktadir (101,
110, 111). Bu ¢alismalarda egzersiz sirasinda katilimcilara ait AZD skorlar1 arttikga
bu artisa paralel olarak KAH ve LA degerlerinin de arttig1 gézlemlenmistir. Yine ayni
calismalarda katilimcilarin algisal olarak hissettigi yorgunluk durumunun aslinda
fizyolojik parametrelerden kaynaklandigi belirtilmektedir (101, 110, 111). Benzer
sekilde Coutts ve ark. (63) 20 amator futbolcu iizerinde yaptiklari dar alan oyunu
calismalarinda 6l¢iilen LA degerleri ile AZD skorlar1 arasinda orta diizeyde (R= 0,508,
p< 0,001) anlaml iliski bulmuslardir. Bu ¢aligmaya paralel olarak ortalama VOzmaks
degerleri 54,8+ 2,9 mlkgtl.dk! olan 16 gen¢ futbolcu iizerinde farkli dar alan
oyunlarina verilen fizyolojik cevaplarin incelendigi bir diger calismada oyunlar
sirasinda kisi sayist ve alan boyutu artttkca LA degerlerinin diistiigii ve AZD
skorlarinin da LA degerlerine benzer sekilde diistiigii gozlemlenmistir (4). Benzer
sonuglar Rampinini ve ark.’nin (55) 20 futbolcu lizerinde farkli dar alan boyutlarina
verilen fizyolojik cevaplarin incelendigi calismada da goriilmektedir. Bu ¢aligmada

dar alan oyunlar1 sirasinda LA degerlerindeki artig AZD skorlarinda da yansimistir.

53. Dar Alan Oyunlann Sirasindaki Kinematik Yamtlarimn

Incelenmesi

Dar alan oyunlar sirasinda 6l¢giilen Mesafetwp degerleri futsalcilarin oynanan
biitiin oyunlarinda (2x2, 3x3, 4x4) futbolculara gore daha fazla Mesafetop kat ettiklerini
gostermektedir. Dar alan oyunlari sirasinda 6l¢iilen LA degerlerinde branglar arasinda
farklilik olmamasi, KAHort Ve KAHzine degerlerinin ise sadece 3x3 dar alan oyununda
farklilik gostermis olmasi branglarin fizyolojik olarak benzer yliklenmelere maruz
kaldiklarin1 gostermektedir. Benzer fizyolojik degerlendirmelere ragmen futsalcilarin
Mesafeip degerlerinin daha yiiksek olmasi, futsalcilarin ayni fizyolojik yiiklenmeyle
yaptiklari toplam isin daha fazla oldugununun gdstergesi olabilir. Futsalin oyun yapis1

geregi oyunda markaj olmadan topla bulusmanin zor olmasi ve bu yiizden hem toplu
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ve hem de topsuz oyunda oyuncularin siirekli hareketli olmasinin gerekmesi bu
sonucun nedeni olarak sayilabilir (44). Futsalcilar lizerinde yapilan bir ¢alismada,
miisabaka sirasinda ¢ok kisa bir siirede KAHmaks %85'ine ulastiklar1 ve miisabakay1
KAHmaks’1n ortalama %90 ile devam ettirdikleri gézlemlenmistir (8). Futbolcularda ise
mag analizi sonuglari bu oranin %75-82 arasinda oldugunu gostermektedir (53). Bu
bulgular 15181nda futsalin futbola gore anaerobik enerji sistemi katkisinin daha yiiksek
oldugu soylenebilir. Bu calismada dar alan oyunlari sirasinda her iki brang
sporcularinin KAHort degerlerinin KAHmaks % 89,54 ile 92,79 araliginda degistigi
goriilmektedir. Branglar arasinda VO2zmaks, LA, KAH ve AZD degerlerinde belirgin
farkliliklar goriilmezken yiiksek siddetli dar alan oyunlari sirasinda futsalcilarin
Mesafeiwp degerlerinin anlamli farklilik géstermesi miisabakalar sirasindaki yiiksek

anaerobik enerji sistemi kullanimindan kaynaklanmis olabilir.

Oynanan dar alan oyunlart sirasinda futbolcu ve futsalcilara ait Hizmaks
degerleri setler arasinda anlaml farklilik gostermedigi gibi Set x Brans etkilesimi de
anlamli bulunmamistir. Futsalcilarin 3x3 ve 4x4 dar alan oyunlarindaki Hizmaks
degerleri futbolculara gore daha yiliksek bulunmustur. Bu sonug futsalcilarin dar alan
oyunlart sirasinda futbolculara gore anlik ulastiklar1 hiz degerlerinin daha ytiksek
oldugunu gostermektedir. Bu bulguyu destekler sekilde kadin futbolcu ve futsalcilarin
siirat performanslarinin degerlendirildigi bir ¢calismada futsalcilarin futbolculara gore
hem 20m hem de 30m sprint siirelerinin daha iyi oldugu belirtilmistir (14). Toplam 24
erkek futbolcu ve futsalci {izerinde yapilan bir diger calismada da 30 m siirat
performansinda benzer sonuglar elde edilmis ve futsalcilar, futbolculara gore daha 1yi
degerler gostermistir (13). Gortldiigh tizere literatiirde yer alan sinirh sayidaki
calisma, bu calismanin desteklemekte ve futsalcilarin futbolculara gore daha iyi siirat

performansina sahip olduklarin1 géstermektedir.

3x3 ve 4x4 dar alan oyunlarinda Hizmaks degerlerinde goriilen farklilik, 2x2 dar
alan oyunu Hizmaks degerlerinde gériilmemistir. 2x2 dar alan oyunu sirasinda Hizmaks
degerlerinin branslar arasinda farklilik gostermemesi oyun alanmin (400 m?), 3x3
(600m?) ve 4x4 (800m?) oyun alanlarina gore daha kiigiik olmasindan kaynaklanmis
olabilir. Futsalcilar 2x2 dar alan oyununda ivmelenme ve Hizmaks degerlerine ulagsmak

i¢in yeterli alan1 bulamamis olabilirler. Literatiirde bu bulguyu destekleyen ¢aligmalar
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bulunmaktadir. Ornegin oyuncu basina diisen alan 150m? olarak smirlandirilan dar
alan oyunu ile ilgili bir ¢aligmada futbolcular benzer siire ve set sayisinda farkli dar
alan oyunu oynamis ve 2x2 (600m?) dar alan oyunu sirasinda sprintle kat edilen mesafe
%1,7 iken, 3x3 (900m?) dar alan oyununda %4,2 ve 4x4 (1200m?) dar alan oyununda
ise % 3,9 olarak belirlenmistir (6). Benzer sekilde futbolcular iizerinde yapilan bir
baska calismada da dar alan oyunlar1 sirasinda oyun alani biiylidiik¢e futbolcularin
Hizmaks degerlerinin de artis gosterdigi gézlemlenmistir (112). Tiim bu sonuglar bu
calismayr destekler niteliktedir ve dar alan oyunlar1 sirasinda oyun alaninin

artmastyla Hizmaks degerlerinde artis oldugunu gostermektedir.

Futsalcilar iizerinde yapilan bir mag¢ analizi ¢aligmasinda toplam kat edilen
mesafenin %22,5'ni 18 km.s™ hizin iizerinde gergeklestirdikleri (8), futbolcularda ise
bu oranin yaklasik %10 oldugu goriilmektedir (2). Ayrica futsal miisabakalarinin
analiz edildigi bir baska ¢alismada da topun oyunda olmadig1 durumlarda bile toplam
kat edilen mesafenin yaklastk % 2‘sini 18 km.s? iizerinde sprintlerle
gerceklestirdikleri goriilmektedir (86). Yazili kaynaklardaki bu c¢aligmalar da futsal
miisabakasinin her aninda yiiksek siirate ihtiya¢ duyulabilecegini gostermektedir.
Futsalin yiiksek tempoda oynanan oyun yapisi futbolcular ile futsalcilarin dar alan

oyunlart sirasindaki Hizmaks degerleri arasindaki farkin nedenini ortaya koymaktadir.

Futbol ve futsalcilarin Hizort bulgulart degerlendirildiginde oynanan tiim dar
alan oyunlar1 (2x2, 3x3, 4x4) sirasinda futsalcilarin Hizort degerlerinin daha yiiksek
oldugu goriilmektedir. Sporcu dar alan oyunu sirasinda ne kadar cok mesafe kat eder
veya yiiksek siddetli aktiviteleri ne kadar fazla yaparsa Hizort degeri de buna baglh
olarak dogrusal bir sekilde artis gosterecektir. Futsalcilarin oyunlar sirasinda Mesafeop
ve yiiksek siddetli aktiviteyle (Hizaians, Hizalana) kat edilen mesafe degerlerinin yiiksek

olmas1 Hizort degerlerinin de yiiksek olmasinin ve dolayisiyla farkin nedeni olabilir.

2x2 ve 4x4 dar alan oyunu sirasinda 1. setlerde 6lgiilen Hizort degerlerinin 2.
setlere gore daha yliksek oldugu goriilmektedir. Oyunlar sirasinda hem futbolcu hem
de futsalcilardan elde edilen LA ve AZD degerleri 2. setlerde daha yiiksek
bulunmustur. Fizyolojik parametreler 2. set sirasinda her iki brang ic¢in yorgunluk
etkisinin daha fazla oldugunu gostermektedir. Bu bulgular yiiksek siddetli bir aktivite

sonrast (1.set), kisa siireli bir pasif dinlenmenin ardindan tekrar uygulanan yiiksek
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siddetli aktivitenin (2.set) hem futbolcular hem de futsalcilar lizerinde daha yiiksek
fizyolojik yiiklenmelere sebep oldugunu gostermektedir. Hem futbolcular hem de
futsalcilar {lizerinde 2. set sonrasinda gozlemlenen bu yorgunluk etkisi Hizort
degerlerinin 2. setlerde daha diisiik olmasinin nedeni olabilir. Benzer sekilde Lacome
ve ark.’nin (113) elit seviye futbolcular iizerinde yaptiklart dar alan oyunu
calismasinda 1. set’ten sonra futbolcularin Mesafeip, yiiksek siddetli aktivite ve

mekanik is yiikiinde setler ilerledikge diisiis gozlemlenmistir (113).

Yapilan ANOVA sonuglar1 3x3 ve 4x4 dar alan oyunlar1 sirasinda futbol ve
futsalcilarin Hizalan1 degerlerinin setlere gore farklilastigini gostermektedir. Bu farkin
her iki brans icin de 2. setteki yliksek Hizaan1 degerlerinden kaynaklandigi
goriilmiistiir. HiZaan1 (0,6-6,99 km.s?) araligi literatiirde yiiriime hizi olarak
belirtilmektedir (4, 67, 71, 87). 3x3 ve 4x4 dar alan oyunlari sirasinda setler arasindaki
KAH degerleri ne kadar benzer bulunmussa da, 2. set sonunda 6l¢iilen LA ve AZD
sonugclari 1. setten daha yiiksek bulunmustur. Bu bulgular 1s181inda her iki brans i¢in de
2. set sonrasindaki yiiksek LA ve AZD o6lclimleri, 2. set sirasindaki yorgunluk
diizeyinin 1. sete gore daha yiiksek oldugunun agik bir gostergesidir. Kan ve kaslarda
biriken yiiksek LA sporcularin yiiksek siddetli aktivite yapabilme kapasitesini
siirlamig ve 2. sette Hizaian1 araliginda daha ¢ok mesafe kat etmelerine neden olmus
olabilir. 16 erkek futbolcu lizerinde yapilan bir dar alan oyunu calismasinda
futbolcularin 6,7 mmol.L* LA seviyesine ulastiklar1 2x2 dar alan oyunu sirasinda
Mesafep'nin % 45’ini 0-6,99 km.s? arahiginda kat ettikleri, 4,7 mmol.L? LA
seviyesiyle oynadiklar1 4x4 dar alan oyununda ise Mesafetop’nin % 42’ini 0-6,99 km.s
1 araliginda kat ettikleri gdzlemlenmistir (4). Ayrica aym ¢aligmada 2x2 dar alan
oyununda olgiilen AZD skorlar1 da (13,1) 4x4 dar alan oyununda 6lgiilen degerlerden
(12,2) anlaml diizeyde yiiksek bulunmustur. Hill-Haas ve ark.’nin (4) ¢alismasinda da
calismamiza paralel olarak LA seviyesi ve AZD skorlari arttik¢a Hizajan1 araliginda kat
edilen mesafenin arttigi gézlemlenmektedir. Futsalcilar {izerinde yapilan bir baska
calismada da futsalcilarin 2. devrede gerceklestirdikleri durma ve yliriime

aktivitelerinin (< 6 km.s™) 1. devreye gore daha fazla oldugu goriilmektedir (86).

3x3 dar alan oyunu sirasinda futbolcularin Hizaan1 araliginda kat ettikleri

mesafe degerleri futsalcilara gore daha yiiksek bulunmustur. 3x3 dar alan oyunlar
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sirasinda ortalama K AHort degerlerinin KAHmaks% 89,54 ile % 92,66 arasinda degistigi
belirlenmigstir. Bu verilerde 3x3 dar alan oyunlar1 sirasinda egzersiz siddetinin
yiiksekligini agikca gostermektedir. Bu egzersiz siddetinde her iki brans sporculari da
yiiksek hizlarda (Hizalas, Hizaias) mesafe kat etmislerdir. Bilindigi gibi yorgunluk
olusacagindan yiiksek siddetli kosular1 uzun siire devam ettirebilmek miimkiin degildir
ve toparlanmaya ihtiya¢ duyulmaktadir. Hizaan (0,6-6,99 km.s™) aralig1 literatiirde
yiriime hizi olarak kabul edilmektedir ve yiiksek siddetli aktiviteler sonrasi
toparlanmanin gerceklestirilebilecegi bir hiz araligidir. Futbolcular {izerinde yapilan
bir mag¢ analizi ¢alismasinda profesyonel futbolcularin 90 dakikalik miisabaka
siiresinin % 43,6’s1m1 yiiriiyiis hizinda (<6 km.s™) gecirdikleri, %19,5°lik kisminda da
hareketsiz kaldiklar1 belirlenmistir (35). Futsalcilarin ise miisabaka sirasinda %9,0
oraninda yiirtidiiklerini (0,37-3,6 km.s'l) ve miisabaka sirasinda hicbir zaman
hareketsiz kalmadiklart (0-0,26 km.s') belirtilmistir (50). Yazili kaynaklarda
futsalcilarin ( %22,5; (8) yiiksek siddette aktivite sayist ve kat ettikleri mesafe
bakimindan futbolculara gore (%10; (2), dahaiyi degerlere sahip olduklari, miisabaka
sirasinda  KAHort degerlerinin de (8) futbolculara (53) daha yiiksek oldugu
belirtilmistir. Futbol ve futsal oyun alan1 ve oyun yapisindan kaynakli miisabaka
sirasindaki fizyolojik gereksinimlerde farklilik gostermektedir. Yiiksek siddetli dar
alan oyunlar1 sirasinda futbolcularin futsalcilara gére Hizaam (0,6-6,99 km.s?)
araliginda daha fazla mesafe kat etmis olmalar1 bu farkliliklardan kaynaklanmis

olabilir.

Dar alan oyunlari sirasinda futbol ve futsalcilarin Hizajan2 bulgular 2x2 dar alan
oyunu sirasinda Set x Brans etkilesiminin anlamli oldugunu ve anlamli farkin
futsalcilarin 2. setteki yiiksek Hizaanz degerlerinden kaynaklandigini gdstermistir.
Futsal’in oyun yapisi geregi, futbola gore ¢cok daha yiiksek tempoda oynanmakta olan
bir spordur. Yiiksek tempo futsal oyuncularinin yiiksek siddetli aktiviteleri miisabaka
sirasinda daha fazla gergeklestirmelerine neden olmaktadir (2, 8). Dar alan oyunlari
sirasindaki sporcular iizerinde olusan yiiksek fizyolojik yiiklenmeye futsalcilarin
futbolculara gore daha hazirlikli olduklar1 miisabakalardaki KAH yanitlarindan da
goriilebilmektedir (8, 43, 50, 51, 53, 84) Yiiksek siddetli 1. set (KAHot % 91,27)
sonrasi yeniden yiiksek siddette devam eden 2. set (KAHor % 90,64) sporcular

tizerinde yiiksek bir anaerobik yiiklenmeye neden olmaktadir. Bu sonu¢ anaerobik
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yiikklenmeye daha antrene olarak goriilen futsalcilarin futbolculara goére daha geg
yorulmus olabilecegini ve 2. setteki toparlanmalarini yiirime hizi yerine (Hizalan1)
diisiik tempolu kosu (Hizaan2) araliginda daha fazla gergeklestirmis olabilirlecegini

diistindiirmektedir.

3x3 ve 4x4 dar alan oyunlar1 bulgular1 her iki brans i¢in de 1. setlerde 6l¢iilen
Hizaian2 degerlerinin 2. setlere gore daha yiliksek oldugunu gostermektedir. 3x3 ve 4x4
dar alan oyunlarinin 2x2’ye gore daha uzun siire ve daha genis bir alanda oynanmasi
her iki brans sporcular1 icin Mesafewp degerlerinin artmasina neden olmustur. Bu
Mesafetp degerlerinin artmast hem futbolcularin hem de futsalcilarin iizerinde
olusturdugu yorgunluk diizeyi 2. setlerdeki yiiksek Hizaan1 (0,6-6,99 km.s?)
degerlerinden agikca goriilmektedir. 2. setlerdeki LA ve AZD skorlarinin da yiiksek
olmasi her iki brans icinde 2. setlerdeki fizyolojik yiiklenmenin daha fazla oldugunu
aciklayan fizyolojik bulgulardir. Oyunlar sirasinda hem futbolcular hem de futsalcilar
cok fazla sayida toplu veya topsuz yliksek siddetli aktiviteler gergeklestirmislerdir. Bu
aktiviteler sonrasinda yeni bir yiiksek siddetli aktivite gergeklestirebilmek i¢in sporcu
toparlanmaya ihtiya¢ duymaktadir. Dar alan oyunlarmmin 2 set oynatildigi bu
calismada, toplam is yiikiiniin daha az oldugu 1. setlerde sporcular Hizaian2 (7,0-12,9
km.s?) araliginda toparlanma gergeklestirebilirken, 2. setlerde sporcularda artan
yorgunluk ve toplam is yiikii toparlanma sirasindaki hizlarinda (Hizaian1 (0,6-6,99 km.s
1Y) diisiise neden olmus olabilir. Bu bulgular sonucunda 2. setlerdeki sporcular
tizerinde olusan yorgunluk, 1. setlerdeki Hizaan2 degerlerinin daha yiliksek olmasinin

nedeni olarak gosterilebilir.

2x2 ve 4x4 dar alan oyunlar1 bulgular 1. setler de Hizaianz (13,0-17,9 km.s™)
araliginda kat edilen mesafenin 2. sete gore daha yiiksek oldugunu gostermektedir.
H1zZajans (13,0-17,9 km.s?) aralig1 orta siddetli kosu olarak kabul edilmektedir (4, 67,
71, 87) ve bilindigi gibi viicutta yorgunluk diizeyi arttik¢a bu hiz araliginda egzersizi
devam ettirebilmek miimkiin degildir (114). 2x2 ve 4x4 dar alan oyunlar: sirasinda 2.
setlerde elde edilen yliksek LA ve AZD bulgular1 da sporcularin yorgunluk diizeyinin
arttigin1 gostermektedir. Bu durum 2x2 ve 4x4 dar alan oyunlar1 sirasinda 1. Sette
Hizajans araliginda kat edilen mesafenin daha fazla olmasinin nedenini ortaya

koymaktadir. Benzer sekilde Brezilya futsal liginde yapilan bir miisabaka analizi
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calismasi da futsalcilarin orta siddetli kosuyla kat edilen mesafe degerlerinin 2.
yarilarda diisiis gosterdigini gostermektedir (86). Brezilya futbol liginde yer alan 55
futbolcu iizerinde yapilan bir baska mag¢ analizi ¢caligmasinda da miisabakalarin 2.
yarilarinda futbolculara ait hiz kategorilerinin tiimiinde- (0 < V1 <11km.s®, 11 <V2
< 14 kmss?t, 14 < V3 <19 km.s?, 19 < V4 < 23 km.s1, V5 > 23 km.s™) diisiis
gbzlemlenmistir. 2. yarilardaki diisiisiin en ¢ok diisiik (V2; %17) ve orta siddetli kosu
mesafelerinde (V3; %16) gerceklestigi de ¢alismada belirtilmistir (39).

Hizaians (13,0-17,9 km.s?) bulgulari 3x3 dar alan oyunu olarak
degerlendirdigimizde futsalcilarin futbolculara gore Hizaans araliginda daha fazla
mesafe kat ettikleri gozlemlenmistir. Futsalcilar izerinde yapilan bir miisabaka analizi
calismasinda topun oyunda oldugu durumlar g6z 6niine alindiginda yaklasik %19°luk
bir boliimiiniin orta siddetli kosu aktivitelerinden olustugu gortilmektedir (86). Yine
ayn1 ¢aligmada futsalcilarin miisabaka sirasinda orta siddetli kosuyla kat ettikleri
mesafenin yiliksek siddetli aktivite (%9) ve sprintle (%10) kat edilen mesafeden ¢ok
daha yiiksek oldugu da goriilmektedir (86). Futbolcular iizerinde yapilan bir diger
miisabaka analizi ¢aligmasinda ise futbolcularin toplam kat ettikleri mesafenin % 13-
18’ini (Defans: %13, Orta saha %17, Kanat %18, Forvet %15) orta siddetli kosu
hiziyla kat ettikleri belirtilmistir (115). Bu sonuglar futsalcilarin miisabaka sirasinda
orta siddetli kosuyla kat ettikleri mesafenin, futbolculara goére daha fazla oldugunu
gostermektedir. Bu bulguya dayanarak futsalcilarin orta siddette gergeklestirilen
kosulara daha yatkin olduklari s6ylenebilir ve branslar aras1 Hizaianz (13,0-17,9 km.s‘l)

degerlerindeki farkin nedeni olarak kabul edilebilir.

Oynanan biitiin dar alan oyunu (2x2, 3x3, 4x4) bulgular futsalcilarin Hizajans
(18,0-20,9 km.s‘l) araliginda futbolculara gore daha fazla mesafe kat ettiklerini
gostermektedir. Futsalcilar iizerinde yapilan mag¢ analizi ¢aligmalar1 futsalcilarin
miisabaka sirasinda topun oyunda oldugu anlarda hig hareketsiz kalmadiklarini (0-0,26
km.s? ; %0,0) (50), ve miisabakaya dahil olduktan ¢ok kisa bir siire sonra KAHmaks
%85’ne ulagtiklarin1 gostermektedir (8). Ayrica yine futsalcilarin oyunda kaldiklar
stire boyunca ortalama KAHmas % degerlerinin %90’ninda miisabakay1r devam
ettirdikleri goriiliirken (8), futbolcularda ise bu oranin (KAHmaks %75-82) ¢ok daha

diisiik oldugu gorilmektedir (53). Futsalcilar iizerinde yapilan bir mag analizi
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calismasinda futsal oyuncularmin 18,0 km.s® hiz iizerinde gergeklestirdikleri
aktivitelerin toplam kosu mesafesinin %22,5’ini olusturdugu (8), futbolcularda ise bu
oranin %10 civarlarinda oldugu belirtilmistir (2). Oynanan biitiin dar alan oyunlari
sirasinda futsalcilarm Hizaians (18,0-20,9 km.s™?) degerlerinin futbolculara gore daha
yiiksek olmasi, futsalin daha hizli ve dinamik bir oyun yapisina sahip olmasindan

kaynaklanmig olabilecegini gostermektedir.

Hizalana (18,0-20,9 km.s?) bulgularinda oldugu gibi Hizaians (> 21,0 km.s?)
bulgular1 da oynanan biitiin dar alan oyunlar1 sirasinda (2x2, 3x3, 4x4) futsalcilarin
daha yiiksek degerlere sahip oldugunu gostermektedir. Futsal, dar bir alanda oynanan,
kisa bir siire igerisinde hizlanma, yavaglama ve kisa sprintlerin, maksimal ya da maksimale
yakin seviyede sergilendigi, kisa toparlanma siireleri i¢eren yiiksek siddetli bir spordur
(46). Futsalcilarin miisabaka sirasinda toplam kosu mesafelerinin  %8,9 niin
sprintlerden (> 25,1 km.s!) olustugu belirtilmistir (50). Futbolcular iizerinde yapilan
bir mag¢ analizi ¢alismasinda ise futbolcularin toplam kat ettikleri mesafenin %2-
3,75’lik béliimiinii sprint (> 23,0 km.s?) ile gerceklestirdikleri, ve bu mesafenin
pozisyonlara gore (Stoper %2,0, Bek % 3,53, Orta Saha %2,06, Kanat %3,75, Forvet
%3,59) farklilik gosterdigi belirtilmistir (41). Futsalcilar ve futbolcularin miisabaka
sirasinda sprintle kat ettikleri mesafe degerlerindeki farklilik ¢alismalarda da agikga
goriilmektedir. Futsalda oyuncu basina diisen oyun alan1 (200m?), futbola gére gok
(540 m?) daha diisiiktiir. Oyuncu basia diisen alanin dar olmas1 oyunun daha hizl
oynanmasina ve futsalcilarin Hizmaks 0zelliklerini daha fazla kullanmalarina neden
olmaktadir. Oyun yapisindaki farklilik dar alan oyunlari sirasindaki Hizaians (> 21,0

km.s) araliginda kat edilen mesafe farkliligimin temel nedeni olabilir.

Bu ¢aligmada elde edilen MG bulgular: futsalcilarin oynanan biitiin dar alan
oyunlart (2x2, 3x3, 4x4) sirasinda futbolculara gore daha fazla MG harcadiklarim
gostermektedir. Yazili kaynaklarda futsalcilarin dar alan oyunlar1 sirasinda MG
degerlerini inceleyen bir c¢alismaya rastlanmamis, dar alan oyunlarindaki MG
calismalarinin ¢ogunlukla futbolcularda yapildig: gériilmiistiir. Ornegin Coutts ve ark.
(116) Avusturalya futbol liginde 19 mag iizerinde yapilan mag analizi ¢alismasinda
futbolcularm miisabaka sirasinda 9,2 ile 10,3 W.kg™ arasinda mevkilere gore degisen

ortalama MG harcadiklar1 goriilmistiir. Yine futbolcular iizerinde farkli dar alan
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oyunlarina verilen fizyolojik ve kinematik degiskenlerin incelendigi bir bagka
calismada ise futbolcularn oyunlar sirasinda 7,5 ile 8,4 W.kg?! araliginda yine
mevkilere gore degislik gosteren ortalama MG harcamalari oldugu belirlenmistir (99).
Bizim c¢alismamiz da ise futbolcularin oynanan dar alan oyunlar1 formatina gére MG
harcamalarinin 6,63 ile 7,93 W.kg? araliginda degistigi, literatiirdeki calismalarin
biraz altinda kaldig1 goriilmektedir. Futbolcular tizerinde hamstring kuvvetinin dar
alan oyun formatlarinda performansa etkisinin incelendigi bir baska lisansiistli tez
caligmasinda, 3x3 ve 4x4 oyun formatlar1 oynatilmistir (120). Calisma 4’er dakikalik
6 set olarak planlanmis ve setler aras1 90 sn’lik dinlenme periyotlar1 uygulanmistir.

Toplam ¢alisma stiresinin 24 dk oldugu ¢alismada 3x3 oyun formati i¢in toplam MG
harcamasinin 292,55 W.kg?, 4x4 i¢in ise 313,20 W.kg? oldugu belirtilmistir (117).

Erkek futsalcilar ile ilgili literatlirde MG harcamasimi degerlendirildigi bir
calismaya rastlanmamis, kadin futsalcilar ve MG harcamasiyla ilgili bir ¢aligma
bulunmustur (121). Beato ve ark. (118) kadin futsalcilar iizerinde yapmis olduklari
mag analizi calismas1 miisabaka sirasinda ortalama 6,1 W.kg! MG harcadiklarini
belirlemislerdir (118). Futsal, futbola gore daha kiigiik bir alanda oynanan hizlanma
yavaglama ve kisa sprintlerin maksimal yada maksimale yakin sergilendigi ytliksek
yogunluklu bir spordur (46). Oyunun alanin dar olmasi oyunda topla bulusmayi,
pozisyon iiretmeyi zorlastirmakta ve hem toplu hem de topsuz oyunda oyuncularin
hareketli olmasim gerektirmektedir (44). Futsalcilarin miisabaka sirasinda kat ettikleri
toplam mesafenin  %25’ni yana ve geriye dogru donilis hareketleriyle
gerceklestirdikleri, ayrica elit futsalcilarin bu hareketleri amatdrlere gére daha fazla
sayida yaptiklart belirlenmistir (47). Bu bulgular futsalin ani durus veya yon
degistirmelere ¢ok acik bir spor oldugunu ve ani durus ve yon degistirmelerin de

futsalcilar i¢in ayirt edici bir 6zellik oldugunu gdstermektedir.

MG harcamast hesaplanirken egzersiz sirasindaki toplam yiikiin
hesaplanmasinda ani hizlanma ve yavaslamalarin 6nemi ¢ok biyiiktir (90).
Literatiirdeki ¢alismalarda futsal miisabakalari sirasinda ani hizlanma, yavaslama ve
yon degistirmelerin siklikla yasandigini gostermektedir. Dar alan oyunlart sirasinda

futsalcilar futbolculara goére bu ani yon degistirmeler, hizlanma ve yavaslama
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hareketlerini daha fazla gergeklestirmis olabilirler. Bu da futsalcilar ile futbolcular

arasindaki ortalama MG degerleri arasindaki farkin nedeni olabilir.
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6. SONUC VE ONERILER

Futbol ve futsalcilarda farkli boyut ve oyuncu sayilarinda uygulanan dar alan
oyunlarina verilen fizyolojik ve kinematik cevaplarin incelenmesi amaciyla yapilan bu

calismadan elde edilen sonuglar agsagida yer almaktadir.

6.1. Sonug¢

1. Dar alan oyunlar1 Oncesi futbolcularla futsalcilara ait KAHgin ve LAdin

degerleri arasinda anlamli fark bulunmamustir.

2. Dar alan oyunlar1 sirasindaki KAHort degerleri arasinda anlamli farklilik
vardir. KAHor degerleri 3x3 dar alan oyunu sirasinda hem KAH hem de KAHmaks %
bakimindan futsalcilara ait degerler daha yliksek bulunmustur. Ayrica 2x2 dar alan
oyunu KAHmaks % bakimindan Set x Brans etkilesimi de anlamlidir. Bu anlamliligin

futsalcilarin 2. setteki diisiik KAH degerlerinden kaynaklandig: belirlenmistir.

3. Dar alan oyunlar1 sirasindaki KAHgirve degerleri arasinda anlamli farklilik
vardir. 3x3 dar alan oyunu sirasinda futsalcilarin KAHzine ait KAH degerlerinin
futbolculara gore daha yiiksek oldugu belirlenmistir. Fakat KAHmas % olarak

degerlendirildiginde bu anlamlilik ortadan kalkmustur.

4. Dar alan oyunlar sirasindaki LA degerleri arasinda anlamli farklilik vardir.
Oynanan biitiin dar alan oyunu formatlari i¢in (2x2, 3x3, 4x4) LAset> degerleri LAget1
degerlerine gore daha yiiksek bulunmustur. Ayrica 3x3 dar alan oyunu igin
futsalcilarin daha yiiksek LA seviyesine sahip olduklar1 ve Set x Brans etkilesiminin
de anlamli oldugu ve anlamli etkilesimin futsalcilarin yiiksek LAserz degerinden

kaynaklandig: belirlenmigtir.

5. Dar alan oyunlar1 sirasindaki AZD degerleri arasinda anlamli farklilik vardir.
Oynanan biitiin dar alan oyunu formatlar1 i¢in (2x2, 3x3, 4x4) AZDset2 skorlarinin
AZDset1 skorlarindan daha yiiksek oldugu belirlenmistir.

6. Dar alan oyunlar sirasindaki Mesafetp degerleri arasinda anlamli farklilik
vardir. Oynanan biitiin dar alan oyunu formatlar i¢in (2x2, 3x3, 4x4) futsalcilarin

Mesafetop degerlerinin futbolculara gore daha yiiksek oldugu belirlenmistir. Buna ek
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olarak 4x4 dar alan oyunu igin 1. setteki Mesafewp degeri 2. sete gore daha yiiksek

bulunmustur.

7. Dar alan oyunlar1 sirasindaki Hizmaks degerleri arasinda anlamli farklilik
vardir. 3x3 ve 4x4 oyun formati i¢in futsalcilara ait Hizmaks degerleri futbolculardan
daha yiiksek bulunmustur. 2x2 oyun formatinda Hizmaks degerleri branglar arasinda

anlaml farklilik géstermemistir.

8. Dar alan oyunlar1 sirasindaki Hizort degerleri arasinda anlamli farklilik
vardir. Oynanan biitiin dar alan oyunu formatlar1 i¢in (2x2, 3x3, 4x4) futsalcilarin
Hizort degerlerinin futbolculara gore daha yiiksek oldugu belirlenmistir. 2x2 ve 4x4

oyun formatlari i¢in 1. setlerdeki Hizort degerleri 2. sete gore daha yiiksek bulunmustur.

9. Dar alan oyunlar1 sirasindaki Hizaan1 degerleri arasinda anlamli farklilik
vardir. 3x3 ve 4x4 oyun formatlari i¢in 2. set Hizaian1 araliginda kat edilen mesafe 1.
sete gore daha yiiksek bulunmustur. Futbolcularin 3x3 dar alan oyunu sirasinda Hizajan1

araliginda kat ettikleri mesafenin futsalcilara gore daha yiiksek oldugu belirlenmistir.

10. Dar alan oyunlar: sirasindaki Hizaian2 degerleri arasinda anlamli farklilik
vardir. 3x3 ve 4x4 oyun formatlari i¢in 1. set Hizaan2 araliginda kat edilen mesafe 2.
sete gore daha yiliksek bulunmustur. 2x2 dar alan oyun formati i¢in Set x Brang
etkilesimi anlamlidir. Bu anlamlilik futsalcilarin 2. sette Hizaian2 araliginda kat ettikleri

mesafenin daha yiiksek olmasindan kaynaklanmistir.

11. Dar alan oyunlar1 sirasindaki Hizaians degerleri arasinda anlamli farklilik
vardir. 2x2 ve 4x4 oyun formatlari i¢in 1. set Hizaians araliginda kat edilen mesafe 2.
sete gore daha yliksek bulunmustur. 3x3 dar alan oyun formati i¢in futsalcilarin Hizajans

araliginda kat ettikleri mesafenin futbolculara gore daha ytiksek oldugu belirlenmistir.

12. Dar alan oyunlar: sirasindaki Hizajana degerleri arasinda anlamli farklilik
vardir. Oynanan biitiin dar alan oyunu formatlar i¢in (2x2, 3x3, 4x4) futsalcilarin
Hizaiana araliginda kat ettikleri mesafenin futbolculara gore daha yiiksek oldugu

belirlenmistir.
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13. Dar alan oyunlar1 sirasindaki Hizajans degerleri arasinda anlamli farklilik
vardir. Oynanan biitiin dar alan oyunu formatlar i¢in (2x2, 3x3, 4x4) futsalcilarin
Hizaians araliginda kat ettikleri mesafenin futbolculara gore daha yiiksek oldugu

belirlenmistir.

14. Dar alan oyunlart sirasindaki MG degerleri arasinda anlamli farklilik
vardir. Oynanan biitlin dar alan oyunu formatlari i¢in (2x2, 3x3, 4x4) futsalcilarin MG
degerlerinin futbolculara gore daha yliksek oldugu belirlenmistir. Ayrica 2x2 dar alan
oyun formati i¢in 1. set MG degerlerinin 2. sete gore daha yiiksek oldugu bulunmustur.
2x2 oyun formati i¢in futsalcilarin 2. setteki diisiik MG degerlerinden kaynakli Set x

Brans etkilesimi de anlamli bulunmustur.

6.2. Oneriler

Futbol ve futsalcilarda farkli boyut ve oyuncu sayilarinda uygulanan dar alan
oyunlarina verilen fizyolojik ve kinematik cevaplarin incelenmesi amaciyla yapilan bu
calismanin smirliliklart g6z oOniine alindiginda gelecekteki calismalara yardimei

olmasi amaciyla agsagidaki oneriler sunulmustur.

1. Calisma 2x2, 3x3 ve 4x4 oyun formatlarinda oyuncu basma 100 m? alan
hesaplamasi yapilarak uygulanmistir. Gelecekteki ¢alismalarda oyun formatlar1 ve

alan boyutlar1 degistirilerek fizyolojik ve kinematik cevaplar incelenebilir.

2. Bu ¢alismada farkli dar alan oyun formatlar1 (2x2, 3x3, 4x4) 2 set oynatilmis
ve setler arasi oyun siiresiyle esit dinlenme siireleri uygulanmistir. Gelecekteki

calismalarda set sayisi arttirilabilir ve farkli dinlenme siireleri uygulanabilir.

3. Bu calismada futsalcilar zemini parke kapali spor salonunda, futbolcular ise
suni ¢im sahada dar alan oyunlarini oynamiglardir. Her iki brans icin de farkl

zeminlerde dar alan oyunu oynatilip, dar alan oyunlarinda zemin etkisi incelenebilir.

4. Bu c¢alisma erkek futbolcu ve futsalcilar lizerinde gerceklestirilmistir, dar
alan oyunlarinda kadin futbolcu ve futsalcilara ait fizyolojik ve kinematik

degiskenlerin incelendigi bir ¢aligma planlanabilir.
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EK-2: Aydimlatilmig Onam Formu

ARASTIRMA AMACLI CALISMA iCiN AYDINLATILMIS ONAM FORMU

Sayin Katilimci,

Benim adim Prof. Dr. Ayse KIN ISLER. Yardimei arastirmacim Dog. Dr. Tahir
HAZIR ve yiiksek lisans dgrencim Mehmet Goren KOSE ile beraber bu arastirmayi
planladik. Futbol ve futsal oyuncularmin farkli zemin ve boyutlarda dar alan
oyunlarina verecekleri fizyolojik yanitlarla ve kinematik 6zellikler ile ilgileniyoruz.
Futbol ve futsal benzer spor branglari olarak goriilse de ¢ok farkli yap1 ve 6zelliklere
sahip 2 branstir. Futsal kapal1 bir alanda, futbola gore daha az kisi ve daha kiiciik saha
boyutlarinda oynanmaktadir. Bu yapisi ile futsalin fizyolojik ve kinematik olarak
futbol oyunu ile ne oranda ayristigi veya Ortiistiigli konusunda bilgi edinecegiz.
Boylece yayginlasmakta olan bu oyunun oyun yapisi ile ilgili bilgi birikimi elde
edecegiz. Bu ¢aligmada 1. giin antropometrik 6l¢timler (Boy, viicut agirligi ve viicut
kompozisyonu) ve aerobik kapasite Ol¢iimiinde kullanilan Yo-Yo 1 testi
uygulanacaktir. Yo-Yo 1 testi 20 metre kosu ve 5 metrelik toparlanma alani igeren bir
parkurdan olugsmaktadir. 40 metrelik kosu ve ardinda toparlanma alaninda 10 saniyelik
bir toparlanma stiresi igererir. Test kademeli olarak hiz artis1 gosteren bir testtir ve test
strasinda bu artis ses sinyaliyle sizi uyaracaktir. Test tiikenip testi biraktiginizda veya
2 kez ses sinyalini yakalayamadiginizda sonlanir. Elde edilen kosu mesafeniz, formiile
yerlestirilerek oksijen tiiketim kapasiteniz kestirim yoluyla hesaplanacaktir. 1 giin
dinlenmenin ardindan futbolcu ve futsalcilarin kendi aralarinda karsi karsiya gelecegi
dar alan oyunlar1 oynayacaksiniz. Bu dar alan oyunlar 2x2, 3x3 ve 4x4 olmak {izere
2’ser setten olusmaktadir. 2x2 dar alan oyununda her set 2 dakika ve setler arasi
dinlenme araligi1 2 dakika, 3x3 dar alan oyununda setler ve dinlenme arali§i 3’er
dakika, 4x4 dar alan oyununda ise dinlenme aralig1 ve setler 4’er dakika olacaktir.
Biitiin dar alan oyunlar1 futbolcular i¢in suni ¢im sahada, futsalcilar i¢in kapali spor
uygulanacaktir. Her dar alan oyunu esnasinda kalp atim hizin bu 6l¢lim igin
gelistirilmis ve kola takilan saatler araciligi ile dlgiilecektir. Testlerden 6nce dinlenik,
her oyun i¢in set aras1 ve oyun sonunda laktik asit konsantrasyonunu belirlemek igin
kulak memesinden eser miktarda kan alinacaktir. Alinacak toplam kan miktart bir
damladan daha az olacaktir. Kan alimi seni dogrudan etkileyecek bir durum olmayacak
ve tamamen hijyenik kosullarinda yapilacaktir. Kesinlikle bir baskas1 i¢in kullanilan
hi¢bir malzeme senin i¢in kullanilmayacaktir. Bu ¢alisma kapsaminda futbolculardan
3 kez Hacettepe Universitesi suni ¢im sahasina, futsalcilardan da 3 kez Hacettepe
Universitesi Spor Bilimleri Fakiiltesi Spor salonuna gelmeni ve her seferinde 1 saat
vakit ayirmani isteyecegiz. Hacettepe Universitesine gelis ve gidisin tarafimizdan
yapilacaktir.

Bu caligmaya katilmaniz i¢in sizden herhangi bir {icret istenmeyecektir. Calismaya
katildiginiz icin size ek bir 6deme de yapilmayacaktir.
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Sizinle ilgili tibbi bilgiler gizli tutulacak, ancak caligmanin kalitesini denetleyen
gorevliler,etik kurullar ya da resmi makamlarca geregi halinde incelenebilecektir.

Bu arastirmanin sonuglar1 bagka arastirmacilarla da paylasilacaktir ama adin kesinlikle
gizli tutulacaktir. Bu arastirmaya katilmak tamamen senin istegine baglidir, istemezsen
katilmayabilirsin. Once ¢alismaya katilmay1 kabul etsen bile sonradan vazgegebilirsin,
calismaya devam edip etmemek tamamen senin istegine baghdir. Aklina simdi gelen
veya daha sonra gelecek olan sorular istedigin zaman bana sorabilirsin. Telefon
numaram ve adresim bu kagitta yaziyor. Telefon numaramdan bana giiniin herhangi
bir saatinde ulagabilirsin. Bu arastirmaya katilmay1 kabul ediyorsan asagiya liitfen
adin1 ve soyadini yaz ve imzani at. Imzaladiktan sonra sana formun bir kopyasi
verilecektir.

Muhtemel Risk ve rahatsizhiklar:
1.Yo-Yo testi ve dar alan oyunlar1 sonunda bir yorgunluk hissedeceksiniz. Ancak
bu geg¢ici bir durumdur.

2.Kulak memesinden kan alimi esnasinda 1-2 mm igne batmasina bagli olarak az
bir ac1 duyabilirsiniz.

3.Az bir ihtimal de olsa igne batmasi sonrasinda kanamanin uzamasi veya
enfeksiyon riski vardir.

Tarih:
Katilimer Goriisme tamigl
Ady, soyadi: Adi, soyadi:
Adres: Adres:
Tel. Tel.
Imza [mza:

Katilimei ile goriisen arastirmaci

Ad1 soyadi, unvant: Prof. Dr. Ayse KIN ISLER

Adres:H.U. Spor Bilimleri Fakiiltesi, Egzersiz ve Spor Bilimleri Béliimii, 06800
Beytepe - Ankara

Tel. Is: 2976890/131 Cep: 05363767397 e-Mail: aysekin@gmail.com

Imza



EK-3: Antrendr Puanlama Formu
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Antrenor Puanlama Formu

No Ad Soyad

1. Antrenor
Puani

2. Antrenor
Puani

Ortalama

10

11

12

13

14

15

16

17

Not: Puanlama 1ile 5 arasinda. 1 en
dislk 5 en yiiksek puan olacak sekilde

yapilacaktir.




EK-4: Yo-Yo Test 1 Kayit Formu

YOYO INTERMITTENT RECOVERY TEST - LEVEL 1 KAYIT
FORMU
H17Z KOSU HIZI
SEVIYESI km/s TEST TARIHI:
ADI:
5 10 km/s 1 SOYADI:
40 DOGUM TARIiHi:
9 11 km/s 1 BOY:
80 KiLO: YAG%:
11 12-13 km/s 1 2 ANTRENMAN YASI:
120 | 160 KATEDILEN MESAFE:
12 135kmis | 1| 2| 3
200 | 240 | 280
13 14 km/s 1 2 3 4
320 | 360 [ 400 | 440
14 14.5 km/s 1 2 3 4 5 6 7 8
480 | 520 | 560 | 600 | 640 | 680 | 720 | 760
15 15 km/s 1 2 3 4 5 6 7 8
800 | 840 [ 880 [ 920 | 960 | 1000 | 1040 | 1080
16 15.5 km/s 1 2 3 4 5 6 7 8
1120 | 1160 | 1200 | 1240 | 1280 | 1320 | 1360 | 1400
17 16 km/s 1 2 3 4 5 6 7 8
1440 [ 1480 [ 1520 | 1560 | 1600 | 1640 | 1680 | 1720
18 16.5 km/s 1 2 3 4 5 6 7 8
1760 | 1800 | 1840 | 1880 | 1920 | 1960 | 2000 | 2040
19 17 km/s 1 2 3 4 5 6 7 8
2080 | 2120 | 2160 | 2200 | 2240 | 2280 | 2320 | 2360
20 17.5 km/s 1 2 3 4 5 6 7 8
2400 | 2440 | 2480 | 2520 | 2560 | 2600 | 2640 | 2680
21 18 km/s 1 2 3 4 5 6 7 8
2720 | 2760 | 2800 | 2840 | 2880 | 2920 | 2960 | 3000
22 18.5 km/s 1 2 3 4 5 6 7 8
3040 | 3080 | 3120 | 3160 | 3200 | 3240 | 3280 | 3320
23 19 km/s 1 2 3 4 5 6 7 8
3360 | 3400 | 3440 | 3480 | 3520 | 3560 | 3600 | 3640
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