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OZET

GENC FUTBOLCULARDA DAR ALAN OYUNLARI ILE ANAEROBIK
GUC DEGERI ARASINDAKI ILiSKiNiN ARASTIRILMASI

Amag: Bu galisma, diizenli antrenman yapan geng yas kategorisinde bulunan futbolcularin anaerobik

performans 6zelliklerinin dar alan oyunlari ile iliskisinin incelenmesi amactyla yapilmistir.

Gere¢ ve YoOntem: Arastirma Ordu ili amatdér futbol liginde oynayan geng futbolcular ile
gergeklestirilmistir. Haftada 4-5 giin sikliklarla futbola 6zgii teknik, taktik ve kondisyon antrenmanlari
yapan 16-18 yas araligindaki 16 erkek futbol oyuncusuyla c¢alisildi. Oyunculardan testler ve
miisabakalar esnasinda dahil edilme kriterlerini saglayanlarla ¢aligma yapildi. Oyunculardan elde edilen
parametreler istatistiksel olarak degerlendirilmeye alindi. Caligmadaki dahil edilme kriterleri,
oyuncunun en az 3 yil spor gecmisi olmasi, ¢calismasini engelleyecek akut ya da kronik sakatligiin
bulunmamasi, haftada toplamda 10 saatin altinda antrenman yapmamis olmasi ve ti¢ misabakada da 90
dk boyunca oyunda kalmis olmasi olarak belirlendi. Calismaya katilacak sporcularin ilk olarak
antropometrik olgtimleri (boy, viicut agirligi, deri kivrim kalinligi, ¢evre olglimleri) ve dinlenik nabiz
Olciimleri yapildi. Arastirma grubuna yonelik olarak, kisisel bilgi formu doldurulacak sonra, ii¢ aylik
calismanin dncesinde ve sonrasinda; boy uzunlugu 6l¢iimleri stadiometre kullanilarak, viicut agirligi
Ol¢timleri bir viicut analizori kullanilarak, saha ve laboratuvar testleri ise wingate anaerobik bisiklet
ergometresi, Gps yelekleri ve polar saaat yardimi ile gerceklestirilmistir. Yapilan tiim 6l¢tim ve testler
esnasinda gruplar rastgele olusturuldu. Olgiim ve testler &ncesi deneklerin genel ve dzel 1sinmalar
saglandi. Testler arasinda verilen dinlenme araliklari ile (kendisini dinlenmis hissettiginde) birlikte her
bir test li¢ kez tekrarlandi ve en iyi deger kaydedildi. Antropometrik dl¢limlerde genel prensipler esas
alindi. Elde edilen degerlerin normal dagilim sergiledikleri Shapiro-Wilk testi ile analiz edildi. Verilerin
analizinde tanimlayici istatiksel degerler alinmis ve gruplar arasi karsilastirmalar igin Tekrarli Olgiimler
Icin Varyans Analizi, ikili karsilastirmalar i¢in Bonferroni, iliskilendirmeler icin korelasyon testleri

uygulanda.

Bulgular: Calismaya katilan grubun dar alan oyunlar ve kat ettigi mesafe arasinda, kosu hizlarina gére
anlamli farklihk tespit edilmistir (p<0.05). Mesafeye gore kalp atim hizlarinda anlamli fark
bulunamamugtir (p>0.05). Kalp atim hiz1 ile yorgunluk indeksi arasinda pozitif yonli bir anlamlt bir

iligki tespit edilmistir.

Sonuglar: Sonug¢ olarak sporcularin anaerobik kapasite ve giic seviyeleri, yliksek yogunlukta
egzersizler ile diizenli antrenman programlar1 dizayn ederek gelistirebilir. Bu anlamda antrenman
planlamalari igerisinde bireysel farkliliklar, antropometrik veriler, motorsal dzellikler, ¢evresel kosullar

ve branglara gore dogru zamanlamalarla yerlestirerek olugturulmalidir.

Anahtar Kelimeler: Anaerobik performans, Kosu Hizi, Kalp Atim Hizi, Katedilen Mesafe



ABSTRACT

AN ANALYSIS OF THE CORRELATION BETWEEN SMALL-SIDED
GAMES AND ANAEROBIC STRENGTH IN YOUNG SOCCER PLAYERS

Purpose: This study investigated the correlation between anaerobic performance and small-sided games

in young footballers who exercise regularly.

Materials and Methods: The research design focused on young amateur soccer players from the
amateur football league in Ordu, Turkey. The sample consisted of male soccer players aged 16-18 years

engaging in technical, tactical, and conditioning exercises for 4 or 5 days a week.

The inclusion criteria were (1) having been doing sports for at least three years, (2) having no acute or
chronic disorder, (3) training for at least 10 hours a week, (4) having played to the end in three
competitions. Those who met the inclusion criteria during tests and competitions were included in the
sample. Data were collected using tests. First, anthropometric characteristics (body height and weight,
skinfold thickness, and circumference) and resting heart rate were measured. Participants completed a
personal characteristics questionnaire. For all subjects, they will fill in the personal information formula,
after three weeks of application; height measurements can be performed with the help of a stadiometer,
body measurements with a body analyzer, field and laboratory engineering wingate anaerobic
ergometer, GPS vests and polar watch. All measurements and tests were performed on groups
unbeknownst to one another. Participants were allowed to warm up before the measurements and tests.
Each test was repeated three times, including rest intervals (when the participant felt rested), and the
best score was recorded. The anthropometric tests were based on general principles. The data which
were normally distributed, were analyzed using the Shapiro-Wilk test. Descriptive statistical values
were used for data analysis. A repeated-measures analysis of variance was used for in-between
comparison. The Bonferroni was used for pairwise comparison. Correlation tests were used to determine

the relationship between the variables.

Results: The group that participated in the study narrow space between games and distance covered,
running speed based on significant differences were detected (p <0.05). There was no significant
difference in heart rate according to distance (p>0.05). Heart rate is a positive and significant

relationship between fatigue index were determined.

Conclusion: High intensive exercises and regular training programs should be developed to help
athletes improve their anaerobic capacity and strength. Those exercises and programs should have
schedules tailored to personal, anthropometric and motor characteristics, environmental conditions and

sports branches.

Keywords: Anaerobic performance, running speed, heart rate, distance covered
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1. GIRIS
Yurume benzeri ¢ok zaman ayrilmasi gereken etkinlikler, enerji Uretimi
acisindan ilk etapta oksijen olarak kullanildigindan, aerobik olarak kabul edilir.

Futbol, basketbol, tenis ve kisa mesafe kosular1 gerektiren faaliyetlerde ise fosfojenleri

(ATP ve CP) igeren anaerobik enerji kullanimi ¢ok fazla 6nem tasir (Henry 1968).

Futbol, farkli uzmanlik seviyelerinde erkekler, kadinlar, yetiskinler ve ¢ocuklar

gibi farkli kategorilerde yapilan diinyadaki en popiiler takim sporudur (Bangsbo
1994).

Futbol oyunu yapisi bakimindan uzun siireli, kisa stireli gesitli tempolarda,
aniden yon degistirme kosulariin yapildigs, teknik, taktik, kuvvet, ceviklik gibi ¢esitli
fiziksel 6zelliklerin 6ne ¢iktig1 bir spor brangidir (Al Hazza, 2001).

Futbol bransinda basar1 i¢in ilk 6nce futbola uygun olan oyuncularin bulunmasi
ve bu oyuncularin oyun i¢in gereken performans kriterlerinin gelistirilmesine baghdir.
Modern futbol, teknik ve taktiksel parametrelerin gelismesine ve fiziksel olarak ihtiyag
duyulan ozelliklere baglidir. Bu oyun, aerobik ve anaerobik eylemlerin ard arda
kullanildig1 kuvvet, siirat, dayaniklilik, esneklik, koordinasyon, ¢abukluk ve denge
gibi kriterlerin oldugu interval bir spor bransi olarak kabul gérmektedir (Gunay ve
Yice 2001).

Kisa mesafe icerisinde yapilan hareketlerde organizmanin kardiyovaskdler ve
iskelet kas sistemi buna uygun bir uyum gdsterme cabasina girmektedir. Bu anlamda
metabolizmanin ¢aligma sistematigi, ani doniis, sigrama, adimlama gibi hareketlerde
oksijenlenme ve kuvvet olusturma anlaminda yogun efor harcamaktadir. Anaerobik
yolla enerji olusurken, glikozun parcalanmasiyla laktik asit meydana ¢ikmaktadir. Bu
olay daha sonra, anaerobik yolla enerji olusumunu kimyasal reaksiyonlar1 yavaglatarak
engellemektedir (Agikada ve Ergen 1990). Benzer etkinliklerde ihtiya¢ duyulan
anaerobik durumlari gorebilmek igin kan laktik asit diizeyi, kan pH degisimi, kas lifi
tipi ve anaerobik etkinliklerin tahmini gibi bir¢cok yontem vardir ve gelistirilmektedir.
Futbolda uygulanan dar alan oyunlari, anaerobik giic ve kapasite anlaminda

organizmada degisikliklere neden olabilir.



Bu verileriler géz onune alnarak bu arastirmada geng¢ yas grubu futbol
sporcularina uygulanan dar alan oyunlarinda elde edilen performans verileri ile

anaerobik giic degeri arasindaki iliskinin incelenmesini amaglanmaktadir.



2.GENEL BIiLGILER

2.1. Futbol

Giinimiizde futbol diger spor branslar icerisinde ilgi, talep ve 6nem agisindan
tartisilmaz bir yerdedir. En ¢ok sporcu ve taraftar sayisi ile de onemini ortaya
koymaktadir. Bu anlamda oyuncu ve seyircilerinin yan1 sira ¢alistiran ve yardimci
personeli ile giinimiizde futbol biytk bir endistri seklinde karsimiza ¢ikmaktadir
(inal 2004).

Boyle bakildiginda bu endistri ciddi bir standart gerekliligi kapsaminda
futbolcular tarafindan profesyonel olarak bir meslek goriilmektedir. Bundan dolay1
futbol oynamak ve bunu meslek olarak yapmak isteyen futbolcular rekabet edebilmek
anlaminda futbolun gerekli kildigi dayaniklilik, strat, cabukluk, kuvvet, ceviklik,
teknik ve taktik beceri gibi ¢esitli 6zelliklere sahip olmalidir (Reilly 2004).

Futbolla ilgili olarak literatiirlerde yapilan tanimlar su sekildedir:
Belirli sayida oyuncuya sahip karsilikli miicadele edecek seklinde iki takimin belli bir
zaman icerisinde ve belirlenmis kurallar ¢cergevesinde topu rakip olarak gorilen diger
takimin kalesine en fazla sayida gol atmak icin ¢abaladig: bir takim sporu brangidir.
En fazla goli atabilmek ve iistiinliik saglayabilmek i¢in takimin ve futbolcularin beceri

ve teknik olarak yeterli seviyede olmas1 gerekmektedir (Ozkara, 1995).

Bu takim sporu olarak goriilen futbol bransinda futbolcular fiziksel, zihinsel,
teknik ve taktik olarak bulundurdugu ozelliklerin yani sira motorsal 6zellikleri de
kazanmaktadir. Futbolda verimliligi olumlu sekile tetikleyen 6zellikler su sekildedir:
stirat, kuvvet, esneklik, ceviklik, kassal ve denge ve koordinasyon, kardiyovaskiiler-
kardiyorespiratuvar dayaniklilik (Giiler, 2009).

Futbolda oyun aninda hem anaerobik ve bunun yaninda aerobik temelli
caligmalar ile topu oyuna sokma ve kullanma becerisi s6z konusudur. Miisabakanin
sonucuna etki eden top siirme ve amaca ulasma agisindan giinimiizdeki en énemli
faktorin siirat oldugunu bilmeliyiz. Bu durumdan otiirii  siirat kavraminin
musabakalardaki énemi, etkisi ve etki derecesi yapilan arasgtirmalara konu olmustur
(Bangsbo, 1991).



Futbol karsilasma siiresi doksan dakika olarak belirlenmistir. Bu siire zarfi
icerisinde karsilasmada ortalama bin hareket s6z konusu olabilmektedir. Gorulebilen
bu hareketler pozisyon ve duruma gore ardi ardina ¢ok hizli bir sekilde degisim
gosterebilmektedir. Oyun esnasinda hu hareketlilikler belli bir diizen araliklarinda
olmadan gergeklesmekte, kuvvet, siirat, dayaniklilik, devamlilik, kondisyon gibi
kavramlar bir takim sporu olarak goriilen futbolun yapisi goz 6niine alindiginda

devamli olarak degisim gostermektedir (Miniroglu, 1999).

2.2. Futbolcularda Fiziksel Ozellikler

Butiin spor Dbranslarinda olmast gereken fiziksel Ozellikler degisiklik
gosterebilmektedir. Bununla birlikte viicutyag oranin az olmasi da uUst duzey
performans iginén kosul olusturmaktadir. Viicut yag diizeyinin ¢ok olmasi enerji
kaybina ve siirat, ¢eviklik, esneklik, kuvvet, dayaniklilik gibi olmasi gereken
ozelliklerin asagi diismesine neden olmaktadir. Bundan dolayr viicut birlesenleri
futbolcunun gii¢, kuvvet, dayaniklilik, goriiniis ve cevikligini 6nemli bir sekilde
etkilemektedir. Bagka bir a¢idan viicutagirligi kuvvet, dayaniklilik ve hizi 6nemli
derecede etkiler (Giiltekin, 2004).

Oyuncularin saglik faktérinin yaninda fiziksel olarak performansini etkileyen
en onemlikriter, viicut yag orani diizeyidir. Birgok spor bransginda viicut yag orani ile
fiziksel performans arsinda negatif yonlii bir iligki durumu oldugu goriilmektedir. Bu
durum ile ilgili yapilmis ¢alisma ve arastirmalarda viicut yag orani ile, beslenme, yas,
cinsiyet gibi kriterler karsilastirilmistir. Dolayisiyla ¢aligma ve arastirmalarin sonucu
olarak gosterilen viicut yag orani saglik ve diger faktorler agisindan da oldukga 6nemli
bir yer tutmaktadir (Erol ve ark., 1999).

Sporculardaki yorgunluk ve fiziksel yetersizlik sinir ve kas koordinasyonu
olumsuz yonde etkilemekte ve teknik olarak performansi negatif yonde etkileyerek
bunun yaninda oyun sirasinda taktiksel beceri ve yetenegi de olumsuz yonde etkiledigi

gorulmektedir.

Oyunculaarin ma¢ ve antrenman esnasindaki performansint ¢ok O6nemli bir
sekilde etkileyen bunun yaninda fiziksel olarak yeterlilik seviyesini olugturan faktorler
sunlardir. Anaerobik glc, aerobik kapasite, esneklik, strat, kuvvet, denge, ceviklik ve

koordinasyondur (Temogin ve ark., 1999).



2.3. Futbol ve Enerji Sistemleri

Bir futbolcunun oynadig1 pozisyon géz 6nunde tutularak giinliikk kalori ihtiyaci
~3800- 4000 Kkkal/giin olarak tespit edilmistir. Ornegin bir orta sahada oynayan
futbolcu mag siresince ortalama olarak 9-10 km mesafe kat ettigi gortilmustiir.
Bundan dolayt oyuncularin beslenme programlari gunlik ihtiyag duyulan kalori

miktar1 goz Oniine alinarak belirlenmelidir (Giinay ve Yiice, 2008).

Bu oyunda futbolcularin ruhsal ve zekasal oOzelliklerinin yaninda viicut
ozellikleri ve fizyolojik ozellikleri uygun halde olmalidir. Baska bir taraftan
bakildiginda da anatomi, kondisyon, gii¢, teknik ve taktik beceri diizeyleri oyun
sirasinda bazi yaralanmalarin Oniline gegebilmektedir. Bundan dolay1 futbolda
futbolcularin fiziksel gii¢ olarsak diger spor bransi sporculara gore daha (st

seviyelerde olmak zorundadir (Hazir ve ark., 2010).

Ornegin adimlarm biiyiik olmas1 kat edilecek mesafeyi azaltmakta daha az adim
atilmasin1 saglamaktadir. Normal boy ve kiloda olan futbolcular daha basarilidirlar.
Bunun ile birlikte viicut yag orani yukarida belirtilen diizeylerde olmalidir. Ozellikle
ma¢ ve antrenman sirasinda siirat kosular1 ve dikey sigramalarda futbolcunun yag
oraninin belirtilen oranlardan yiiksek olmasi futbolcularin bu alanlarda performansini

negatif yonde etkileyecektir (Zorba ve ark., 1995).

Ayni sekilde futbolcularin kosu sigrama gibi bir hayli efor sarfetmeleri gereken
durumlarda ayn1 zamanda kuvvetli kaslara sahip olmalar1 gerekmektedir. Kas giigleri
ayn1 zamanda futbolcunun oyun seklini ve pozisyonunu da etkilemektedir (Bansgbo,
1996)

2.4. Futbolda Mevkiler

Futbolda sahadaki her bir futbolcunun oynadigi pozisyon itibari ile farkli
gorevleri vardir (Heddergott, 1977). Futbolcularin oynadiklar1 bolgelere mevki adi
verilir (Hurley, 2011). Futbol oyununun mevkilerin yaninda savunma ve hiicum gibi
oyun i¢inde yapilmasi gereken 6zellikleri vardir. Bunun i¢in oyuncular sahada kaleci,
defans, orta saha ve forvet olarak ayr1 ayr1 bolgelerde dizilim gosterirler. (Amerikan
Spor Egitim Programi, 1998). Futbolda bireysel ve takim oyunu olarak yapilan iki ayr1

oyun bi¢imi vardir. Bulunduklari mevkilere gore farkli kisilik 6zellikleri gerektirir. Bu



ozellikler dogrultusunda, her mevkiye ait oyuncu 6zellikleri mental olarak degisiklik

gosterir (Baser, 1994).

2.4.1. Kaleci

Futbolda kalecinin islevi rakip takimin hiicum tesebbiislerinde kalesini gole
kapatmaktir (Taka, 2012). Kaleciye diger mevkilerde oynayan futbolculardan daha
farkli kurallar saglanmistir. Ornegin oyun esnasinda topu elle oynayabilen ve oyuna
topu elle sokabilen tek oyuncu kalecilerdir. Mag esnasinda oyunu geriden goren ve
okuyabilen oyuncudur. Oyun esnasinda rakip oyuncularini takip etme ve takim
arkadaslarin1 geriden yonlendirebilme sansina sahiptir. Bu nedenle kalecilerin takim
arkadaslar1 ile iletisimi ¢ok iyi olmali ve onlar1 gerekli goriinen durumlarda
uyarabilmelidir. Kaleciler takiminin ataklarini baslatan ilk oyuncu ve genellikle rakip
takimdan gelen ataklarin sonlandig1 son oyuncudur. Bu nedenle futbolda kaleciler hem
savunma 0zelligi bakiminda hem de hiicum 6zelligi iyi diizeyde olmalidir (Ferah,

1991).

2.4.2. Defans Oyunculari

Futbolda defans oyuncular1 olarak da adlandirilan savunma oyunculari rakip
takim hiicum yaparken oyuncular1 iyi bir sekilde karsilamali ve topu rakip
oyunculardan alarak hiicuma katki saglamalidir. Defansin orta bolgesinde yer alan iki
oyuncu genel olarak bakildiginda fiziki agidan diger oyunculardan daha kuvvetli,
saglam ve iyi olanlardan segilir. Bu oyuncular genellikle havadan gelen toplardaki
hakimiyetleri ile ©ne ¢ikarken rakip takima yapilan ataklarda da duran top
organizasyonlarinda tehlike olusturan oyunculardir (Hurley, 2011). Savunma
bolgesinin diger oyuncular1 olan bek oyuncular1 da rakibin kanattan gelen hiicum
oyuncular1 karsilamak ve gereken anlarda takimina hiicum yoniinde destek olan

oyunculardir (Hughes, 1987).

2.4.3. Orta Saha Oyuncular:

Futbolda takimlar sahada farkli sistemler ve taktiklerle sahaya dizilir ve
bulunurlar. Bundan dolayr orta alan oyunculari olarak adlandirilan orta saha
oyuncular1 saha igerisinde genis bolgelerde gorev alarak takiminin taktik ve oyun

sistemi i¢in yogun miicadele eden, oyunu kuran yonlendirebilen pozisyonlar iginde



taktiksel olarak zekd kullanmalar1 gerebilir (Inal, 2004). Orta alanda gorev alan
oyuncular, kenar ve merkez olarak ayrilir. Orta sahanin merkezinde gorev yapan
oyuncular oyunu yoénlendiren, kuran rakip takimin oyuncularinin ataklarini
engellemeye calisan oyuncularken kenar bolgede yani kanatlarda gérev alan orta saha
oyuncular rakip takima yapilan ataklarda 6n plana ¢ikan oyunculardir. Orta sahanin
merkezinde gorev yapan oyuncular savunma anlaminda etkili olabilmesi i¢in dayanikli
ve kuvvetli olmasiin yaninda topu kazaninca topla dripling ve top hakimiyetlerinin
ist seviye de olmasi gereklidir. Kenar bolgede oynayan oyuncularin ise siiratli, cabuk
topla dripling becerilerinin iyi bunlarin yaninda sut atma 6zellikleri ters top atma ve

aralara kosu yapma becerilerinin iist seviyelerde olmasi gerekir. (Hurley, 2011).

2.4.4. Forvet

Futbol oyununda nasil ki kalecilerden golii engellemesi istenip bekleniyorsa,
forvet yani santrafor oyuncularindan da rakibe gol atmas1 beklenir. Bu oyuncular topla
hangi bolgede ve hangi zamanda bulusmasi gerektigini iyi bilen ve bu sartlar
gerceklestikten sonra o anda yapacagi iyi bir vurus rakip takimin kalecisini maglup
eden eline gecen firsatlari en iyi sekilde degerlendiren oyunculardir (Baser, 1994). Bir
magcta oyun esnasinda genellikle sahada bir forvet oyuncusu yer alir. Fakat takimin
mag icerisinde sistem ve taktik anlayisina gore degiskenlik gosterebilir. Takimin gol
beklentisini karsilamasi istenilen oyuncudur. Degisken oyun taktigine gore farklilik

gosterebilir. (Hurley, 2011).
2.5. Futbolda Sistemler

2.5.1. Sistem 1-4-4-2

Bu sekildeki futbol oyun sisteminde dortlii defans ile yapilacak savunma sekli

¢ogu zaman alan savunmasi olurak goriilmektedir (Guler, 2009).

Bu uygulamay1 yapacak futbolcunun 6n goriis ve sezgisinin kuvvetli olmasi,
tandem uygulamasi yapacak oyuncunun 6n sezgisinin gii¢lii olmasi, oyunu disaridan
yoOneten bir teknik adam gibi okumasi ¢evik, ¢abuk ve zamanlamasinin ¢ok iy1 olmast,
rakibin baskis1 altinda bile oyunda sogukkanli davranabilme becerisinin olmasi vb.
kriterlerin hepsinin bulunmasi ve birlikte uyum igerisinde olsun ki bu oyun sisteminde

basar1 saglanabilsin (Guler, 2009).



Defansi dortlii kurarak yapilan alan savunmasinin faydasi; hem sahayi hemde
rakip takimi oyuncularim1 kontrol altinda tutmasit bunun yaninda rakip takimin
forvetinin defans1 bir kanada cekip arka alanda bosluk yaratarak tehlike arz etmesini
engellemektedir. Savunma ileriye kolay ¢ikar. Fakatbu savunma sisteminde derinlik
olgusu ve durumu olmadigi i¢in savunmanin arkasimna atilan toplarda tehlikeli
durumlarla karsilasmaya neden olabilir. Bu durumu da oyun sisteminde liberolu oyuna

gecilirse bu durum ortadan kalkabilir (Inal, 2004).

Sekil-1 1-4-4-2 Saha dizilisi

2.5.2. Sistem 1-3-5-2

1-3-5-2 sistemi defanstan yani 1. bdlgeden bir savunma oyuncusu orta sahaya
yani 2. bolgeye ¢eken bu oyun diizeninde, amag 6nce orta sahaya hakim olabilmek ve
bununla birlikte sonuca gidebilmektir (Ozkara, 2002).

Sekil-2 1-3-5-2 Saha dizilisi



2.5.3. Sistem 1-4-3-3

Bu sistem 1962 Sili Diinya Kupasinda oynanmistir. Sistemde iki orta alan
oyuncusunun sayica azinliga diismesi durumunda ve rakip futbolcular arasinda
sitkigsmast ile goriinen ve durumu anlayan Brezilyalilar tarafindan gelistirilen bir
sistemdir. Bu sistemin kullanilmasiyla birlikte yeni bir defans ve savunma felsefesi
ortaya ¢ikmistir. Defans anlayisi hazirda glinlimiizde de kabul edilen dortlii zincirden
olugmustur. Hiicum anlayisinda ise ikisi merkezde, ikisi acikta olmak iizere gorev alan
dort oyuncudan olusturulmustur. Orta alanda, hiicum oyuncularinin savunma
giivenligini alan iki oyuncu yer alir. Giiniimiizde bazi takimlar, bu sistemi biraz daha
degistirerek farkli sekilde sahada uygulamalarin1 gosterebilmektedirler. Bu sistemin
getirdigi avantajlarinin yan sira dezavantajlariin da oldugu goriilmektedir. Bunlar {i¢
hiicum oyuncusunun atak sirasinda kanatlar1 kullanmasi daha genis bolge ve mesafede
oynamalarin1 saglar. Tabi bunun yaninda bu oyuncularin rakip takimda yer alan {i¢
savunma oyuncu tarafindan kolay bir sekilde durdurulabilmesinden dolay1 orta alan
oyunlarmin gosterilmesi ve uygulamasinda zorluklar1 beraberinde getirebilir. Bu
nedenle ortaya ¢ikan durumda orta alan oyunculari da mag¢ esnasinda mevkilerinde

degiskenlik gostermedikleri igin oyun sonunda istenilen sonuca ulagilamayabilir
(Kurak, 2018).

Sekil-3 1-4-3-3 Saha dizilisi



2.5.4. Sistem 1-4-2-3-1

Futbol oyun sistemleri igerisinde bu sistem 4-4-2 ye benzeyen bir sistem olarak
karsimiza ¢ikiyor. Fakat oyun igerisinde orta alan ve hiicum ¢esitliligi bakimindan
degerlendirildiginde 4-4-2 sistemine gore daha fazla oldugu goriilmektedir. Bunun
yaninda defans hattindaki dizilis ve mantik aynidir. Bu sistemde orta alanda savunma
hattinin 6niinde yer alan iki oyuncu ¢ok 6nemli konumdadir. Nedeni ise Onlerinde
oynayan li¢ oyuncunun, degisken ve hareketli oldugu goriilmektedir. Bu nedenle bu
bolgede yer alan oyuncularin oyun igerisinde kaybolan dengeyi saglamalari
gerekmektedir. Sistemde hiicum esnasinda ataga ¢ikan bek oyuncularinin giivenligini
saglayarak kontrollii elden birakmadan oynamalar1 gerekmektedir. Ozellikle tecriibeli
oyun bilgisi iist seviyede olan oyunu okuyabilen oyuncular arasindan se¢ilmelidir. Bu
iki oyuncunun 6n bdlgelerinde oynayan (¢ oyuncudan kenarda gorev yapanlar
kanatlar1 iyi ve verimli kullanip ileri ugtaki oyuncuya pozisyon saglamali ve destek
olmalidir. Ortada gorev yapan oyuncu ise aynt zamanda gol bulma 6zelligi iyi olan
oyuncu olmalidir. Bu sistemde yer alan bu ii¢ oyuncu o6ncelikle gdrevi hicum
organizasyonlarindan sorumludurlar bunun yaninda takim savunmasina da yardime1
olma gibi rolii de vardir. Sistem igin bir diger durum ise ileri de yer alan hiicum
oyuncusu ile birlikte dért hticum oyuncusu ile oynanan bir sistemdir de denilmektedir
(Kurak, 2018).

. 57SARIBEEERERIELIIIN |

Sekil-4 1-4-2-3-1 Saha dizilisi
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2.6. Futbolda Teknik Beceriler

2.6.1. Top Siirme

Futbolda top stirme topa sahip olma hakimiyet becerisi ayn1 zamnda topu rakip
takimin sahasina tasiyabilme rakip takimin oyuncularmin gecilmesinde onemli bir
etkiye sahip teknik kriterdir. Bir futbolcunun topu stirebilmedeki becerisi oyuncunun
top ile hizli olabilmesi ve ivmelenebilmesinin yaninda ani yon degisiklikleri
yapabilmesi seklinde siniflandirabiliriz. Futbolda oyun icerinde bir¢ok durum kisa
siireli deparlar, tekrarli kosular veya top siirmelerden olusmaktadir (Bloomfield, 2007;
Little ve Williams, 2005; Sheppard ve Young, 2006). Futbolda bir futbolcunun top
stirme hizt futbolcunun performansini gosteren dnemli sonuglar igerisinde yer alir

(Mohr ve ark., 2003).

Bu isi profesyonel olarak yapan futbolcularin mag siiresi boyunca ortalama
olarak 150 ile 250 say1 degerleri arasinda kisa siireli sprit ve aksiyon yaptiklar
goriilmistiir (Mohr ve ark., 2003).

Bunun i¢in futbolda yiiksek hizda top siirebilmek ve sprit 6zellikleri performans
acisindan ¢ok 6enemli olarak goriilen unsurlardir. Yapilan ¢alisma ve aragtirmalarda
futbolcuda olan top siirebilme yetenegi ve becerisi elit ve elit olmayan futbolcularin
ayirt edilebilmesinde ve belirlenmesinde 6nemli bir etken olarak goriilmiistiir (Reilly

ve ark., 2000; Vaeyens ve ark., 2006).

2010 yilinda Rampininin yapmis oldugu bir ¢alismada basarili olan ve basarilt
olamayan takimlar karsilagtirilmig basarili takimlarin basarisiz takimlara gore top ile
daha hizli olduklar1 top hé&kimiyetlerinin daha iyi oldugu gorilmiistiir. Bu durumda
Rampini topla uyum top hakimiyeti top siirebilme becerisi yiiksek hizda top siirebilme
becerisi gibi durumlarin basarili olan ve olamayan takimlarin ayrimda 6nemli birer

etken oldugunu belirtmistir (Rampini, 2010).

Bagka bir arastirmada ise Brezilya’da oynayan geng ve elit futbolcularin
oynadiklar1 mevkilere goére top siirmedeki becerileri karsilastirildiginda defans
bolgesinde oynayan stoper ve bek oyuncularinin hiicum bdlgesindeki oynayan ve
hiicuma doniik pozisyonda oynayan futbolculardan daha az top ile kosu

gerceklestirdikleri goriilmiistiir (Rampini, 2010).
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Yapilmis olan bu arastirma ve calismalardan da anlasilacagi gibi futbol
oyununda muisabaka iginde top sirme kabiliyeti sirekli goérulmekte ve bu durum
performansin 6l¢iilmesi ve degerlendirilmesi i¢in onemli bir teknik kriterdir (Ari,
2014).

2.6.2. Sut

Futbolda sut oyunun sonucunu etkileyen en onemli veridir. Futbolda sut
becerisinin yiiksek hizda ve isabetli olarak yapilmasi bir oyuncu igin tkknik anlamda
tist seviyede oldugunu gosteren durumdur. Sterzing ve ark. (2008)’nin yapmis oldugu
bir arastirmada atilan sutun maksimal hizda kaleciler i¢in hamle yapabilme olanagini
azaltacagi ic¢in atilan sutun gol olabilme ihtimalinin daha fazla olabilecegini

belirtmistir.

Futbolda yapilan mag analizlerinde bir magta ortalama olarak 10 sut ¢ekildiginde
bu atilan sutlardan birinin gol oldugunu gostermektedir. Rampini (2010)’ nin yapmis
oldugu bir aragtirmada basarili olan takimlarin basarisiz olan takimlara gore daha fazla
isabetli sut ¢ektikleri belirtilmistir. Sut futbolda top ile yapilan becerilerin en bastaki

temellerinden biridir (Jana ve ark., 2016).

Sut kavrami performans agisindan bakildiginda sutun isabeti ve hizi olarak iki
bolimde gosterilir. Futbolda oyun icinde ya da antrenmanlarda yiiksek hizda ve
isabetli bir sut atilabilmesi i¢in ayakustl teknigi kullanilir. Bunun yaninda ayakiistii
sut vurus teknigi isabetli ve yiliksek hizlarda gerceklestirildiginde gol olabilme

durumunu pozitif yonde etkileyecegi diisiiniilmektedir (Lees ve ark., 2010).

Sut atilirken destek bacaginin yere degmesi ile kalgadaki hareketin hizi
yavaslamakta ve budurumda vicudun hareketini yavaslatir. Bu olay ile hareketin
stabilizasyonunu saglamis olurken bununla birlikte sut bacaginda giiclin daha fazla
iretilmesine katkida bulunuldugu diistiniilmiigtiir. Sut atilma esnasinda destek
bacaginin yere ilk degdigi yer durumunda 26°lik fleksiyon olusur iken bu fleksiyon
sonucunda sut atacak ayagin topa degdiginde 42’lik bir actya ulastigr goriilmiistiir (Lee
ve ark.,2009).

Lee ve ark. (2009)’ nin yapmis oldugu arastirmada destek bacagindaki diz

fleksiyonunun olmasi gerekenden uzun siirmesi durumunda destek ayaginin yere
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degme etkisini absorbe ettigini ve 6ne dogru olan hareketi yavaslattigi ve topa degme

ant ile dizde ekstansiyon durumunun gozlendigini bildirmistir.

Bu durumu Lee destek bacagi bolgesindeki kas kasilmasinin yavaslamasi ile
birlikte stabilizasyonun gerceklestirdigini bununla birlikte sut esnasinda yiiksek

seviyelerde kas giicii iiretildigini gostermistir (Lee ve ark., 2009).

2.6.3. Pas

Futbol oyunun temelini pas becerisi olusturmaktadir. Diinya kupasi
turnuvalarindan 2014’ de yapilan turnuva arastirildiginda yapilan ¢calismada basarisiz
takimlarin bagarili takimlara kiyasla daha diisik pas yiizdesiyle oynadiklar

gorulmustiir (Goral, 2015).

Yine yapilan bu ¢alismada turnuvada sampiyon olan takimin turnuva boyunca

en ylksek pas ylizdesiyle oynadigi goriilmiistiir (Goral, 2015).

Yapilan diger bir arastirmada ise bir magta isabetli bas sayis1 yliksek olarak
goriinen takimlarin pas sayisi ve isabetli pas sayisi daha diisiik olanlara gore ¢ok daha

basarili oldugu gézlenmistir (Rampini ve ark., 2008).

Yapilmis olan bu arstirmalardan anlagildigi gibi oynan magta yapilan pas
sayisindan ¢ok pasin isabetinin 6nemli oldugu belirtilmistir. Atilan pasin isabetli
olabilmesi i¢in ¢ok unsur vardir. Bu unsurlarin arasinda destek bacaginin yeri ve yonii
pasn isabetli olarak atilabilmesi i¢in belirleyici bir etkendir. Isabetli bir pas atabilmek
icin destek bacagmin gorevi, sut atilma esnasinda oldugu gibi benzerlik gosterir.
Destek bacagindaki kaslar bacagin gereksiz olan salinimlarina engel olarak hareketin
stabilizasyonu gergeklestirmektedir. Stabilizasyonun saglanmasi demek yapilmasi
istenen hareketin uygun bir formatta yapilmas: demektir (Rampini ve ark., 2008).

2.7. Futbolda Dar Alan Oyunlan

Futbolda oyuncu performansinin arastirilmasi bulunmasi ve degerlendirilmesi
ile ilgili cok sayida bilimsel ¢alisma ve arastirmanin uygulanmasinin gerekli oldugu
futbol bransi en popiiler olarak degerlendirilen ve goriilen bir branstir. Teknik,
futbolcunun en st performans diizeyine erismesinde 6nemli yere sahip olan teknik

kapasite kavrami "Futbolda oyunun icerisinde gereken hareket ve becerileri o anki
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durumun sartlarina uygun bir sekilde, zamaninda ve hatasiz olarak yapabilme

yetisidir" denilerek agiklanmigtir (Baser, 1996).

Bir futbolcunun veya sporcunun teknik verim ve seviyesini etkileyecek ve

zorlastiracak ¢ok sayida faktor vardir.

Futbolcunun yas1 (Biyolojik yasi, antrenman yasi)

Oyuncunun yetenek dizeyi

Hareket sirasinda harekete katilan kas gruplarinin kuvvet diizeyi
Mental ve psikolojik faktorler

Antrenmanin diizeyi

Anterenman oncesi ve sonrasi yorguluk seviyesi

Icinde bulunulan fiziksel ve mental kosullar ve kullanilan malzemeler.

Kondisyonel durumlarin diizeyi (dayaniklilik, sirat, cabukluk, kuvvet vs.)

© © N o g K~ w D

Antrenman dncesi hazirlik (1sinma) (Ozkara, 2002).

Futbolcularin teknik konudaki yetersizlikleri antrenmanda uygulanan yanlig
metotlar ve antrenman sayisindaki eksiklik diyebiliriz. Bundan dolay1 futbolda alt yap1
egitimi sirasinda kiiciik ve gen¢ oyuncularda uygulanan egitim siiresince teknik
gelisim antrenmanlarmin ¢ok yonlii gelisime uygun olarak yapmak gerekir (Ozkara,
2002).

Bagka bir agidan, futbolda mag siiresi goz oniinde tutuldugunda bu oyunun
agirlikli olarak enerji sistemleri icerinde aerobik enerji sisteminin daha fazla
kullanildig1 bir oyun olarak goriilmektedir. Futbol mag¢inin toplam siiresinin %80-90"
diisiik ve orta yogunlukta, %10-20'si yiiksek yogunluklu aksiyonlardan olugsmaktadir
(Bangsbo, 1994).

Yapilan bir futbol maginda is yiikii anaerobik esige yakin olup bunun yaninda
maksimal kalp atim sayisinin %80-90"1 buldugu belirtilmektedir. Bu sekilde yliklenme
esnasinda olusan kan laktatt mag¢ boyunca siddeti yiiksek bir sekilde egzersizi devam

ettirmeye olanak saglamaktadir (Stolen ve ark., 2005).

Genelde futbol maglart siiresince kalp atim sayist 150 atim/dk'nin tizerinde
seyretmektedir. Kandaki laktat diizeyinin ise 12 mmol/L sevileyelerine ulastigi
gorulmektedir. Kandaki ortalamaya bakildiginda ise 7 mmol/L civarinda oldugu
gorulmektedir (Bangsbo, 1994).
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Misabakalarda maksimum oksijen tiiketininin %70'ine karsilik olan kalp atim
sayisinda oynandig1, bunun yaninda laktat araliginin ise 3-9 mmol/L degerleri arasinda

degisklik gosterebildigi gortilmustiir (Bangsbo, 1994).

Futbolcular mag¢ esnasinda enerji ihtayicini ¢ogu zaman aerobik enerji
sisteminden tedarik etmektedir. Fakat oyunun sonucunda etki gdsteren ve magin
sonucunu gosteren aksiyonlar siiresi kisa ve yiiksek siddette olan aksiyonlardir ve bu
da anaerobik enerji sisteminden elde edilmektedir. Ornek verecek olursak; kafa
vuruslari, spritler, ani yon degistirmeler, top kapmak i¢in yapilan hamleler ve
sicramalarda anaerobik metobolizma 6nemli bir etkiye sahiptir (Drust ve ark., 2000).
Futbolda antrenmalarda yapilan gerceklestirilen anaerobik yiiklenmeler mag esnasinda
ani yapilan miidahaleler, kayarak miidahale, sut atma, sprint, yon degistmeler vb.

durumlarin daha sik yapabilmeye olanak saglar (Bangsbo, 1994).

Futbol oyunu ¢ogu zaman oyun i¢inde degiskenlik gosterdigi igin performansif
Ozelliklerde miisabaka giinii ve kosullarina gore degiskenlik gosterebilmektedir
(Tessitore ve ark., 2006).

Yapilan antrenmanlarda, teknik ve taktik gelisimin ¢ok amagl olmasinin yani
sira oyunculardaki fizyolojik gelisimide igeren aktivitelerde i¢inde olacak sekilde
yapilmalidir. Futbolda antrenmanlarda teknik ekibin dar alan oyunlarina siklikla yer
vermeleri dolayisiyla spor adamlarinin ve arastirma yapan spor bilimcilerinin bu
alanda incelemeler yaparak etki diizeyi hakkinda bilgi sahibi olmaya sebep olmustir
(Aguiar ve ark., 2012).

Bundan dolay1 antrenmanlarda oynatilan dar alan oyunlarinda oyuncu sayilari,
saha 6lcusil ve baz1 kurallarin uygulanmasi gibi faktorlerin fizyolojik, teknik ve taktik
gelisime etkisini konu alan bir¢ok arastirma ve ¢alisma yapilmistir (Mallo ve Navarro
2008; Castagna ve ark., 2009; Katis ve Kellis 2009; Kelly ve Drust, 2009).

Futbolda maglara hazirlik i¢in yapilan antrenmanlarda normal saha Glgiilerine
gore daha dar ve kii¢iik alanda az futbolcu ile siireleri farkli olarak oynatilan oyunlara
dar alan oyunu, kondisyonel agidan oynatilan oyunlar, taktik oyunlar, dayaniklilik

oyunlar1 gbi isimler verilmektedir (Impellizzeri ve ark., 2006).
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Ma¢ imkani ve sartlarin1 yasatan, ayn1i zamanda teknik, fiziksel, taktik
caligmalarin birlikte yapildigi antrenmanlarda dar alan oyunlarina siklikla yer

verilmesi verimli olmaktadir (MacLaren ve ark., 1988).

Bunun yaninda, futbolda dar alan oyunlar1 futbolcularin ¢abuk karar verme
yetenekleri ve oyun i¢indeki becerilerini iist seviyelere ¢ikarmak ve kisa siireler
icerisinde etkili ve faydali antrenmanlar1 yapmaya izin verir (Aguiar ve ark., 2012).
Bunun icin, futbolda dar alan oyunlari amaca goére kurallarinda degisiklikler yapilarak
oyuncularin gelisiminin ¢ok yonlii olmasinda yaygin olarak kullanilmaktadir (Drust

ve ark., 2000; Gabbett, 2002; Reilly ve Gilbourne, 2003; Sassi ve ark., 2003).

Futbolda dar alan oyunlarinin Kullanilmasinda ve diizenlenmesinde; sahanin
sekli, boyutlari, antrenmanin yogunlugu, oyun kurallari, yiiklenme toparlanma iliskisi,
mental hazir olusluluk, futbolcularin topu kullanmasindaki sinirlama ve izinler,
oyuncularin sonuca gitme sekilleri gibi bir¢ok faktér goz dniinde bulundurulmalidir.
Bunun yaninda teknik ekibin amaglart igerisinde oyun i¢inde degisik diizenlemeler

yapilabilir (Bangsbo, 1994).

Dar alan oyun kurallarmin diiziinlenmesi antrenmanin amacin etkileyen unsur
oldugundan antrenman zamaninin ayarlanmasi ve 1y1 bir sekilde programlanmasi dar
alan oyunlarinin nekadar etkin oldugunun anlagilmasini saglamaktadir (Aguiar ve ark.,

2012; Hill-Hass ve ark., 2009).

2.7.1. Dar Alan Oyunlarinin Amaglari

Futbolda dar alan oyunlar1 antrendrlerin futbolculardaki ve fiziksel gelisim
arzularina bagl olarak farklilik gostermektedir. Bagka bir degisle bu durumda siras1
ile 1:1 oyunlardan 8:8 oyunlara degin yapilan oyunlar futbolcular {izerinde fiziksel ve
teknik kapasite olarak gelisme gostermektedir. Ayn1 zamanda bu oyunlar saha
boyutlari, miisabaka zamanlari, dinlenme araliklari, set sayilart ve oyun kurallari
istenilen amaca uygun olarak cesitlendirilip futbolcular {izerinde farkli tekniksel ve

fiziksel durumlar meydana getirerek uygulama gerceklestirilebilir. (Kokli, 2012).

e 1:1 ve 2:2 oyunlar futbolcularin anaerobik tlirde antrenmanlar igin
¢3:3 ve 4:4 oyunlar VO2Max (maksimum oksijen harcama sigas1) kapasitesini

artirmaya etkili olacak antrenmanlar seklinde
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e 5:5 ve daha listii oyunlar Anaerobik sinir antrenmanlari i¢in

uygulanabilmektedir. (Kokla, 2012).
2.7.2. Dar Alan Oyunlarinin Uygulanmasinda Dikkat Edilmesi Gerekenler

2.7.2.1. Oyuncu Sayilari

Ayr1 oyuncu sayilariyla yapilan dar alan aksiyonlar1 farkh fiziksel, algi durumu
ve is siiresi durumlarmmi ortaya ¢ikarir. (Aroso ve ark., 2004). Dar alan oyun
formatlarinda az sayida oyunculardan ortaya ¢ikan takimda ortalama kalp atim
sayisinin bundan daha fazla oyuncuyla olusan takimdan daha c¢ok oldugu
gozlemlenmistir. (Hill-Haas ve ark., 2010; Hill-Haas ve ark., 2009; Kesins ve Kellis,
2009; Rampinini ve ark., 2007; Little ve Williams, 2006; Owen ve ark., 2004). Fakat
bu konuyla ilgili aragtirma yapan bazi arastirmacilar dar alan oyun c¢alismalarinda
KAH cevaplarint farkli olmadigin1 gézlemleyerek belirtmislerdir. (Dellal ve ark.,
2008; Hill-Haas ve ark., 2008; Sampaio ve ark., 2007; Aroso ve ark., 2004; Hoff ve
ark., 2002).

Dar alan oyun formatlarinin tekniksel olgulara etkisini arastirilan ¢aligmalarda,
antrendrlerin oyuncu sayisini dikkate alarak ve buna gore de program yaparak ¢alisma
yapmalart gerektigi belirtilmistir (Kesins ve Kellis, 2009; Jones ve Drust, 2007).
Oyuncu sayisinin azalmasiyla teknik aksiyonlarin fazlalasmasindan kaynakli az sayida
oyuncuyla yapilan dar alan oyunlarinin etkisi daha fazla olan teknik idman aksiyonlari

gerceklestirilebilir (Aguiar ve ark., 2012).

2.7.2.2. Alan Olcuisii

Gergeklestirilen g¢alismalarda farkli alan ebatlarina sahip dar alan oyun
aksiyonlariin degisik metabolik durumlara neden oldugunu gdostermektedir.
Casamichana ve Castellano (2010) alanlar1 farkli olgiilere sahip yapilan dar alan
oyunlarinda kalp atim cevaplar1 i¢cinde anlaml diizeyde farkliliklarin gézlemlendigini
belirtmislerdir. Bunun yaninda ise daha biiyiikk saha 6l¢iisiinde yapilan dar alan
aksiyonlarinda sirasinda bulunan KAH, orta ve dar ebatlarda yapilan dar alan

oyunlarinda elde edilen verilerden daha fazla oldugu tespit edilmistir.
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2.7.2.3. Kalecili ve Kalecisiz Oyun

Dar alan oyunlarinda kalecilerin yer almasi veya yer almamasi futbolcularin
fiziksel ve tekniksel olgularinda bazi etkileri vardir (Aguiar ve ark., 2012). Kalecisiz
yapilan oyun ile karsilastirildiginda kalecilerin yer aldig1 oyunlarda daha az KAS
gozlenmistir. Kalecisiz yapilan antrenmanlardaki binen yiikiin daha fazla oldugu ve
topla yapilan oyunlarin yiikseldigi belirtilmistir (Mallo ve Navarro, 2008).

Kaleciler olmadan (gce U¢ ve kaleciler yer alarak yapilan tige ii¢ dar alan
oyununda futbolcularin her birinin topla temas ve oynama sayisi ile yiiklenme
yogunlugunun degiskenlik gosterdigi, kaleciler yer alarak yapilan oyunun her iki
durumda da azaldig1 gdzlenmistir. Bunun igin, fiziksel ve teknik agidan bozulma
bunun yaninda yogunluk, kural degiskenliklerinden etkilenmektedir (Kelly ve Drust,
2009).

2.7.2.4. Antrenoriin Tesviki

Dar alan oyunlar1 sirasinda antrendr tesvikinin oyuncularin fiziksel olarak
verdigi cevaplara etkisi oldugu belirtilmektedir. Teknik adamlar tarafindan verilen dis
kaynakli motivasyon ve giidiilenmenin ¢ok daha fazla kazanimlar1 ortaya ¢ikardig: ve
antrenmanlara katilmay1 arttirdig: bir gergektir (Mazzetti ve ark., 2000; Rampinini ve

ark., 2007; Coutts ve ark., 2004).
2.8. Sporda Anaerobik Gug ve Kapasite

2.8.1. Anaerobik Metabolizma

Spor branglarinin ¢ogunda anaerobik performansin 6nemli bir yeri vardir. Takim
sporlarinda ani ataklar ve savunmada atletizim bransinda kisa mesafe kosularda,
ylizmede kisa mesafe yarislarinda, tenis, kayak, giires, judo gibi ¢ogu spor bransinda
anaerobik metobolizma ve performans diger kriterlere gore daha belirleyici ve Onem

teskil ettigi goriilmistiir (Serin, 2015).

2.8.2. Laktik Asit

Hasta olan bireylerde de saglam bireylerde de etkinlik ve aktivite esnasinda
yiiklenme yapildiginda kaslarda olan kasilma sonucunda laktik asitin toplanmaya

basladigi belirtilmigtir. Bunun sebebi ortamda molekdiler oksijenin olmamasindan
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kaynaklandig1 goriilmiistiir. Laktik asit viicutta kolay bir sekilde diffiize edilen madde
olsada, kandaki olan konsantrasyonu viicutta olusan toplam laktat diizeyi hakkinda
bize bilgi vermektedir (Karlsson, 1986).

1914 yilinda kullanilan ilk yontem kandaki laktik asidi bulmak igin
uygulanmistir (Controni ve ark., 1977).

Fakat farkli yaklagimlarin bulunmasi ile birlikte uygulanan yontemlerin bir¢ogu
gerekli hassas 6lgtim degerine sahip olmadig goriilmiistiir (Henry, 1968). Gicll kas
aktivitesine laktik asidoz 6nemli bir yanittir. Laktatin metabolik gorevinin yani sira
hem kalbe hem de iskelet kasinin performansina etkisi 6nemlidir. Laktik asidoz su
durmlarda olusabilmektedir: seker hastaligi, karaciger ve bobrek hastaliklari, ethanol
ve phenformin gibi ilaglarin kullanimi, toksinler ve dolasim yetmezlikleri gibi
durumlarda goralir. Son zamanlarda tartisma konusu olan bir durumda Tiamin
eksikliginin latik asidoza neden olmasidir. Bunun nedeni olarak da Tiamin eksikliginin
laktik asidozda yer aldig: diistiniilmektedir (Budak, 2015).

Laktik asit, viicut sivilarinda direkt laktat seklinde yeralir. Laktik asit i¢inde
3,7’lik oranda pH vardir. Laktik asit yorgun olan kastan kana karistiginda 6,7-7,4’1ik
pH sinirlar igerisindeki degerinde %99,5” den fazlasinin ayristigi anlamina gelir. Eger
viicutta laktat liretimi ve atilmasi ayni anda olursa LA konsantrasyonu sabit kalir

(Budak, 2015).
PintoRiberio ve arkadaslari inceleme yaptiklari aragtirma ve ¢alismalarda laktik
asidin viicuttaki etkilerini su sekilde belirtmislerdir:

1. Laktik asit sabit durumundakinden daha yiiksek ve agir oldugunda, Gretimi

ve atilmasi ayni hizla artmaktadir.
2. Viicuttan laktat terle az miktarda uzaklastirildig: belirtilmistir.

3. Laktatin tekrar glikojene doniisebilmesiyle laktatin uzaklastirildig:

gorilmiistiir.

4. Glikojenin senteziyle uzun siiren egzersizler sonucunda karacigere gelen kan
miktar1 diigmektedir (aktaran: Budak, 2015; Yildiz, 2012).
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2.8.3. Anaerobik Esik Deger ve Laktik Asit Birikim Esik Deger

Egzersizin yogunlugunun fazlalastigi donemlerde ve oksijen yetersizliginin
hissedildigi anda ATP nin yeniden sentezlenmesi anaerobik metabolizmayla
gerceklesmektedir. Viicutta kanda ve kasta laktik asit toplanir. Egzersizin siddetinin
fazla oldugu testlerde, aktivitenin baslangicinda VCO2, viicutta egzersiz sirasinda
kaslarin harcadigi oksijen diizeyine VO2 seklinde cevap olarak olusur. Aktivitenin
devam ettigi durumda ise kaslarda is yiikii artar, oksijen kullanimina yanit degilde, kan
laktat birikimi sonucunda fazlalasmaya baslar (Yildiz, 2012). Tip Il kas liflerinin
siddetli egzersizler sirasinda etkinlige katilimi, sempatik aktivitenin fazla olmasi,
viicutta bobrek ve karaciger gibi organlardaki yeterli olmayan kanlanma (iskemi) kan
laktat durumunun daha fazlalasmasina sebep olan unsurlardir (Y1ldiz,2012). 4 mmol/L
kan laktat esik degeri olarak bilinip kabul edilmistir (Y1ldiz 2012).

2.8.4.Anaerobik Giiciin Degerlendirilmesi

Cok kisa siirede, belli bir mesafe igerinde gug¢ tUretmeye anaerobik gii¢, yapilan
topyekiin isin birim zamandaki diizeyine ise anaerobik kapasite adi verilmektedir.
Sistemin giiclinii egzersiz sirasinda o anda birim zaman igerisinde faydalanilan
maksimum enerji dlzeyi, o sistemin enerji kapasitesini ise enerji sisteminin is
yapabilmek i¢in harcadigi toplam enerji seviyesine denir. Siddeti yiiksek olan
egzersizlerde aktiviteyi bitirebilmek igin ihtiyag duyulan enerji enerjisi yiksek
fosfatlardan bununla birlikte anaerobik sekilde olusturulur. Zirve giiciin gercekte
alaktik anaerobik etkinliklerden olustugu ve maksimal anaerobik giice esit oldugu ve
vicutta kastaki anaerobik glikoliz hizim1 ortalama giiciin gosterdigi bilinmektedir.
Yiiksek siddetteki ve kisa siiren (8-10 sn) egzersizlerde ve zamani uzun olan maksimal
ATP nin yeniden olusumu esnasinda enerji bakimindan zengin kas i¢i fosfatlar
(ATPCP veya Fosfojen sistem) ve anaerobik glikoliz (Laktasit sistem) bas rolii alir
(Budak, 2015).

Kas iginde sadece ¢ok kigiik bir miktar ATP depo edilebilir (4-5 mmol. iskelet
kas1 (kg)) ve siddetli bir fiziksel aktivitede artan enerji tiketimine kars1 kastaki ATP
miktar1 yeterli olmayacaktir. Artan enerji ihtiyacim1 karsilayabilmek icin kas
hicresinde depo edilen fosfokreatin, kreatin ve inorganik fosfata (Pi) ayrilarak enerjiyi

olusturmaktadir. A¢iga ¢ikan enerji, ATP nin tekrar olusumunda kullanilir. Bu yollarla
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tiretilen enerji, maksimum siddetlerde 8-10 saniyeye kadar surdirilen aktiviteler igin

gerekli enerjinin hemen hemen tamamini karsilamaktadir (Colakoglu, 1995).

2.9. Anaerobik Kapasite

Maksimal ve supramaksimal fiziksel aktivite sirasinda cizgili kaslariin
anaerobik enerji aktarim sistemlerini kullanarak olusturdugu kapasiteye anaerobik
kapasite denir. Birim zamandaki matematiksel verisi ise “anaerobik gii¢” seklinde
ifade edilir (kgm/san, kgm/dak, watt). Anaerobik eylem, patlayici kuvvet olarak
nitelendirilen, anaerobik esik Olgiisii Uzerinde olusan bir is yiikii olup, yorgunlukla
meydana gelen fiziksel aktivite ¢esididir. Anaerobik eylem kisa zamanli bir etkinliktir.
Anaerobik etkinlik sirasinda viicutta biriken laktat, akcigerlerden CO2 disar1 atilma
oranini yiikseltir. Bunun yaninda pH diismesi (pH=6,4) nedeniyle kaslarda yorgunluk

meydana gelir (Jonathan ve Euan, 1997).

10 sn’den kisa siiren maksimal etkinliklerde ihtiya¢ duyulan enerji fosfojen
sistemden elde edilir. Anaerobik enerji olusum esnasindaki biyokimyasal olaylar
saniyeler i¢inde meydana gelir. ATP’nin yeniden olusmasi hizli bir sekilde olur. Fakat
egzersizin slresi 4-8 saniye arasinda sUrlyorsa (sprint kosular gibi) bu enerji
fosfokreatinden karsilanir. Egzersizin zamani 8 saniye ile 3-5 dakika arasinda ise (100
m kosu gibi), glikojenin anaerobik metabolizmayla alaktata indirgenmesi, anaerobik
glikoliz (laktik asit sistemi) ile elde edilen enerji kullanilir (Mcardle ve ark., 2000).

2.9.1. Anaerobik Egzersiz Sirasinda Kullamlan Enerji Sistemleri

Aktivite esnasinda iskelet kaslarinin ¢aligmasi i¢in gereken ATP orani {i¢ ayri
enerji transfer sistemiyle olusur. Egzersizin siiresi ve yogunlugu, ne tiir bir enerji

sisteminin gerektigini bize soyler.
1. Hazir olan enerji: ATP-PCr
2. Kisa siireli olan enerji: Glikolitik enerji

3. Uzun sureli olan enerji: Aerobik enerji (Mcardle ve ark., 2000).
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2.9.2. Hazir Olan Enerji: ATP-PCr Sistemi (Fosfojen Sistem)

ATP-PCr sistemi, kisa siireli ve siddeti yiksek egzersizler esnasinda (100 m
sprint, halter, 25 m hizli yiizme, agirlik kaldirma vb) ilk ve hizli bir sekilde devreye
giren enerji agiga ¢ikarma bi¢imidir. Bu yolla enerji tretiminde kas dokusu icerisinde
depo halde hazir bulunan ATP ve fosfokreatin kullanilmaktadir (Safinaz, 2012).

Kasta depo halde bulunan ATP miktar1 kilogram bagina 5-7 mmol, PCr miktar1
ise 17-23 mmol kadar oldugu bilinmektedir. Kullanima hazir olan enerji kaynagi, kisa
stireli ve yiiksek siddetteki aksiyonlar igin kullanilmaktadir. Depo halde bulunan ATP
ilk 4 saniyede yeterken, arda kalan egzersiz suresinde ATP’nin yeniden
olusturulabilmesi, yiksek enerjili fosfat bilesigi olan fosfokreatinden saglanmaktadir
(Mcardle ve ark., 2000).

2.9.3. Kisa Sureli Enerji: Glikolitik Enerji Sistemi

Kisa siireli agir ve siddetli aktivitenin devam edebilmesi i¢in enerji acisindan
zengin olan fosfatin yeniden sentezlenmesi gerekmektedir. Adenozindifosfatin (ADP)
fosforilize edilmesi, bu sistemde glikojenin piruvik asit formundan laktik asit formuna
kadar parcalanmasma kadar giden anaerobik glikoliz yoluyla gergeklesmektedir.
Glikoliz yolu ile az miktarda ATP meydana gelmektedir. Ortamda az oksijenin
bulunmasi durumunda enerji gereksinimi bu enerji sistemi ile karsilanmaktadir.
Yapilan fiziksel aktivite siiresi 2,5-3 dakika strerse cogunlukla enerji glikolitik enerji

sisteminden kullanilmaktadir (Safinaz, 2012).

2.10 Anaerobik Gug

Anaerobik giic (AQ), yiiksek siddetli ve kisa siiren aktivitelerde kisinin fosfojen
(ATP-CP) sistemini kullanabilme yetenegi olarak tanimlanabilir. Sporcunun, egzersiz
esnasinda birim zamanda elde ettigi enerjiyi giice ¢evirebilme durumuna anaerobik
giic denir. Yapilan ol¢iim ve testlerde genelde ilk 5 saniyelik zaman igerisinde elde
edilen ve bulunan gii¢ degeridir. Bunun yaninda bazi zamanlarda ikinci 5 saniyede de

ortaya c¢iktig1 goriilebilmektedir (Fox, 1998).

Sportif performans igcin AG ¢ok dnemli bir kavram olarak gorilmektedir. Birgok

spor branginda goriilen sicrama, firlatma ve siiratli ¢ikiglar vb. patlayicilik isteyen
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eylemlerde ¢ogunlukla anaerobik gii¢ kullanilir (Akgiin, 1989). Sporcularda anaerobik
performansla alakali verilerin yiiksek olmast sonucunda, sporcularda kas hacimlerinin
de fazla oldugu, bunun yaninda hizli kasilan kas fibril tipi degerinin yiiksek oldugu ve
bu sporcularda kaslarin enine kesit yiizeyinin daha fazla oldugu goriilmiistiir (Staron

ve ark., 2000).

Sporcular da AG olglimleri, saha ve laboratuvar ortaminda farkli testlerle
gerceklestirilir. Zirve glc (peak power), ortalama gii¢ (average power) ve bu degerlere
ait relatif gii¢ (relative power) degerleri tespit edilebilir. Bu gii¢ degerleri, watt (W),
kg/sn ve kg/W birimleri ile ifade edilir (Yildiz, 2012).

2.10.1 Anaerobik Gug Testleri

Anaerobik performans 6lcimunde kullanilan testlerde anaerobik enerji transferi
sirasinda 6nemli olan kriterler, testin yapisina gore degisikliklere sebep olabilir. Bu
sebeple guvenilirlik oranlar yiksek olsa bile belirli bir anaerobik test protokoliinin
tim branslar i¢in ayn1 gegerlige sahip olarak diisiinerek uygulamak eksikliklere sebep
olabilir. Anaerobik performans icin uygulanabilecek birgok test bulunmaktadir (Kosar
ve Hazir, 1994). Anaerobik glcl ve anaerobik kapasiteyi tam anlamiyla 6l¢ebilmek
mimkiin gorilmemektedir. Olgiimler, bireylerin anaerobik yetenegini yansitacak

testler ve endirekt metodlar ile uygulanabilmektedir (Mcardle ve ark., 2000).
2.10.1.1. Anaerobik Saha Testleri

1. Sargent Dikey Sicrama Testi
2. Margaria-Kalamen Testi
3. RAST Testi (Tekrarli Anaerobik Sprint Testi)

2.10.1.1.1. Sargent Dikey Sicrama Testi

Bir sporcunun sabit pozisyonda iken temas edebildigi yiikseklik ile sigradiktan
sonra temas edebildigi en ylksek nokta arasinda olusan fark bireyin dikey sigrama
yeteneginin belirleyicisidir. Dikey sigrama testinde elde edilen veriler ile aym
zamanda st veya alt ekstremiteye ait patlayici gii¢ 6zelligide tespit edilebilmektedir
(Glnay ve ark., 2013; Tamer, 2000).
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Dikey sigrama aksiyonu, balistik egzersizler icerisinde yerini almaktadir.
Sporcularin yiliksek performans seviyelerine ulasabilmesi i¢in sart olan kriterlerin
basinda gelir. Giliniimiizde bazi durumlarda Ornegin; yetenek secimi ve fiziksel
uygunluk diizeyi belirleme testlerinde de genis ¢apli olarak tercih edilip

kullanilmaktadir. (Castagna ve Castellini, 2013).

Sicrama becerisi ve yiiksekligi, sporcularin birbirleri ile rekabet edebilme ve
istiinliik gosterebilmeleri agisindan hem bireysel hem de takim sporlarinda biiyiik
onem gostermektedir. Sigrama kapasitesi atletizmin gesitli branglarinda futbolda oyun
icerisinde karsilagilan durumlarda mesela kafa topu miicadelesinde bunun yaninda
voleybolda ve basketbolda da oyun igerisindeki karsilasilan cesitli durumlarda ¢ok
biiyiik 6nem arz etmektedir. Bunun igin sporcularin sigrama kapasitelerini (st
seviyelere ulastirmak gerekmektedir. Sporcu performansini belirleyen en onemli
ozellikler arsinda sigrama kapasitesi ve ¢abuk kuvvet gosterilmektedir (Agikada, 1991;

Agikada ve Ergen, 1990; Kramer ve ark., 1993).

Sicrama aninda quadriceps kasinda konsantrik kasilma ve sonrasinda eksantrik
formda hareketler gergekleserek sicrama eylemi dikey yonde olan kontra bir hareket
ile olusmaktadir. Ayak tabanlarinin yer ile olan temasinin kesilmesi sonrasinda ¢ikilan
maksimum yukseklikten sonra yere inis asamasi ile birlikte sigrama eylemi
tamamlanmis olmaktadir. Birey, yere inis fazinda kalga eklemi, diz ve ayak
bilegindeki konmay1 gerceklestirecek olan kaslar eksantrik formda kasilma
gergeklestirerek viicudun yavaslayip giivenli bir sekilde yere inmeyi saglamaktadir
(Arvas ve ark., 2006). Sigrama becerisi iist seviyede olan sporcular, gegerli bir sigrama
performanst ve kapasitesi igin orta seviyede olan kiigiik diisiisleri kapsayan
antrenmanlar gerceklestirebilirler. Sigrama eylemi esnasinda yetenekli sporcularin
yavaglama ve durma sureleri diger bireylerden daha kisadir. Bu performansi
sergileyebilmek icin govdede bulunan kaslar, uyluk ve bacak kaslar1 birlikte ve ayni
anda kasilma gergeklestirerek viicudun kisa stirede durmasini olanak verirler. Sigrama
hareketi i¢in 6nemli olan noktalardan biri de bacak kaslar1 ve sirt kaslarinin sigrama
hareketinin formuna uygun sekilde hizli ve kuvvetli kasiimasi gerekmektedir. Sigrama
eylemi konusunda yetenekli ve becerisi olan sporcularda, sicrama hareketi esnasinda
uyluk ve ayak bilegindeki kaslar hizli kasilarak dikey yonde forma uygun bir hareketin

olugmasini saglarlar (Hudson, 1990).
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Sekil-5 Sargent Sicrama Testi (Dikey Sigcrama Testi)

2.10.1.1.2 Margaria—Kalamen Basamak Testi

Kiginin onceden belirlenmis merdiven basamaklarin1i ne kadar siiratte ve
cabuklukta ¢ikabilecegi durumuna dayanan bu test 1986 yilinda Margaria, Aghemo ve
Rovelli tarafindan tasarlanmistir ve Kalamen tarafindan da gelistirilmistir. Bu testte
amag alaktasit sisteme dayali anaerobik kapasiteyi belirleyerek o6lgmektir. Ilk
tasarlanan versiyonda Margaria-Kalamen testi, 175 mm. Yukseklik 6lgiisune sahip
basamaklardan olusan bir merdivende uygulanmaktadir. Bu merdivenin 8. ve 12.
basamaklarina bir kronometre yerlestirilmektedir. Teste girecek kisi basamaklardan
olusan diizenege 2m uzakta durarak gelen komutla birlikte miimkiin oldugunca
maximum hiz ve eforla 2 basamagi bir adimda alacak sekilde ¢ikmaya calisir.
Sonrasinda 8. ve 12. basamaklar arasinda kaydedilen siire ve bununla birlikte bu slre
icinde kat edilen dikey mesafe verisi kaydedilir. Elde edilen veriler testin ¢iktist

belirlenen bu formiile gore hesaplanir;
Gii¢ = Viicut Agirhg (kg) x 9.8 x Yiikseklik (m) / Zaman (sn)

Bu test zamanla J. Kalamen tarafindan revize edilmistir. Yapilan bu giincelleme
ile birlikte daha yiiksek ve giivenilir veriler elde edildigi icin testin giincel yapilan
versiyonu daha yaygin bir sekilde kullanilmaya baglanmistir. J. Kalamen tarafindan
revize edilen bu versiyonda, teste giren kisi bu sefer mekanizmaya 6m uzaklikta

durarak ve merdiven basamaklarimi 3 basamak seklinde maksimal hiz ve eforda
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cikacak sekilde yapar. Bu versiyonda basamaklarin yiikseklik dl¢iisii 174 mm dir. Ve
bir dnceki versiyondan farkli olarak bu sefer merdivenlerin 3 ve 9. basamaklarina
fotosel konumlandirilir. Sonucunda ¢ikan veriler bir 6nceki versiyonda yapilanlar gibi
zaman ve kat edilen mesafe kaydedilir. Elde edilen veriler formile koyularak glc
ciktis1 hesaplanir. Bu testte test tekrar test 0.85 olarak belirtilmistir (Ozkan ve ark.,
2010; Huskey ve ark., 1989; Margaria ve ark., 1966).

2.10.1.1.3. Anaerobik Sprint Testi (RAST)

Kosu Temelli Anaerobik Sprint Testi (RAST) Ingiltere’deki Wolverhampton
Universitesinde gelistirilen bir testtir. Bu testte ortalama g, zirve gli¢, minumum gii¢
ve yorgunluk indeksi gibi bazi fiziksel ozellikleri 6lgmek icin WANT testinden
uyarlanarak anaerobik gii¢ ve kapasiteyi degerlendirmek amaci dogrultusunda yapilan
testtir (Keir ve ark., 2013; Zagatto ve ark., 2009). Bu test yiiklenme aralarinda 10’ar
saniyelik dinlenmeleri i¢inde bulunduran 35 metrelik 6 adet tekrarli siirat kosusunu
icermektedir. Kosu Temelli Anaerobik Sprint Testinde (RAST) Viicut kiitlesi ve
bunun yaninda kosu zamani hesaplanarak her kosu sonunda elde edilen gug¢ ¢iktisini
belirlemek miimkiindiir. Bu test ayn1 zamanda ekonomik olarak pratik bir sekilde

sadece bir kronometre ve iki antrenman hunusi ile yapilabilmektedir.

Testin sonuglarindan elde edilen verilerle anaerobik performansin alaktasit
bilesene (anaerobik gii¢) ve de laktasit bilesene (anaerobik kapasite) iliskin performans
sonuglarini bize verebilmektedir (Bongers ve ark., 2014; Keir ve ark., 2013; Zagatto
ve ark., 2009; Bal¢itnas ve ark., 2006). WAnT,,in daha karmasik olmasi1 ve maliyeti
fazla olan cihazlar ve malzemeler olmasindan dolay1 bunun yerine maliyeti diisiik ve
kosu alanlari, spor salonlari, a¢ik alanlarda daha pratik uygulanisi kolay olmasindan
Oturd 6nemi fazla olan bir testtir. Bundan dolay1 elde edilen bu bilgiler dogrultusunda
RAST, her yastan sporcu olan ya da olmayan kisilerde saha sartlarinda antrenorler
tarafindan daha kolay ve rahat bir sekilde uygulayabilme ve AP’yi daha kolay ve pratik
sekilde degerlendirebilme 6zelliklerine sahip oldugu ig¢in tercih edilen test olarak
karsimiza ¢ikar. Dolayisiyla oniimiize ¢ikan bu 6zelliklerinden otiirii genis kitlelere
ulagmis ve ilgi gosterilmis bir test protokoliine sahiptir (Douma-van Riet ve ark., 2012;
Verschuren ve ark., 2010; Verschuren ve ark., 2007). Ayrica bu testin 6zellikle temeli

kosu olan sporlarda AP’nin belirlenmesinde ve yorumlanmasinda daha uygun
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olabilecegi diisliniilmektedir (Burgess ve ark., 2016; Keir ve ark., 2013; Balcitinas ve
ark., 2006; Paton ve ark., 2001). Bu bilgiler dogrultusunda, genellikle ¢ocuk ve
genclerde yetenck se¢imi ve antrenman yonlendirmesi a¢isindan WAnNT testine farkli
Ozellikleri dolayisiyla alternatif olarak, RAST “in biiylik 6nem tasidig1 goriilmektedir.
(Armstrong, 2015; Bergeron ve ark., 2015).

Sekil-6 Kosu Temelli Anaerobik Sprint Testi (RAST)

2.10.2. Anaerobik Laboratuvar Testleri

1. Cunnigham Faulkner Kosu Bandi Testi
2. Wingate testi

2.10.2.1. Cunnigham ve Faulkner Testi

Bu test protokoli, bireylerin anaerobik kapasitesini bulmak ve maksimal kan
laktat verileri hakkinda sporcular ile ilgili matematiksel sonuglara ulagsmamiza
yardimc1 olmaktadir. Bu testin gergeklestirildigi kosu platformunun egimi %20 olarak
ayarlanmali ve testin kosu hizi 12.9km/saat olarak sabitlenmelidir. Testin
baslangicinda sporcu higbir yerden destek almadan kosu eylemine baslar ve sporcu
tiilkenme aninda yan desteklerden tutundugu anda test bitirilir. Testin baglangicindan
bitimine kadar gegen siire sporcunun test puanin belirtmektedir (Bedenegitimi.org.,

2018).
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2.10.2.2. Wingate Anaerobik Gug Testi (WANT)

WANT testi, anaerobik performans degerlerini dlgmek i¢in siklikla kullanilan
test protokoliidir. Test maliyeti az olan ve temini kolay olan donanimla, bu konuda
egitim almis personele gerek duyulmadan; toplumun her kesiminde bulunan kisilere
uygulanabilir. Alt ve Ust ekstremiteye ait uzuvlar kullanilarak gergeklestirilen bu test
icin Ozel bir bisiklet ergometresine ve elektrikle uyarilan pedal sayacina gerek
duyulmaktadir. WANT testi, énceden belirlenen sabit yike karsi bireyin 30 saniye
boyunca supra-maksimal bir performans sergileyecegi yapidadir. Sabit yiik sporcunun
kilogrami basina 0,075 kg olarak belirlenmektedir (Inbar ve ark., 1996).

Test aninda elde edilecek veriler cihaz tarafindan diizenli bir sekilde her 5
saniyede bir toplamda 6 esit zaman diliminde gergeklestirilmektedir. Yapilan test
sonrasinda anaerobik performansa ile ait bazi sayisal verilere ulasilmaktadir. Test
aninda uygulanan herhangi bir bes saniyelik dilimde ulasilabilen en yuksek guce
anaerobik gl (AG), test boyunca meydana ¢ikan ortalama gilice anaerobik kapasite
(AK), test aninda ortaya ¢ikan herhangi bir bes saniyelik dilimde elde edilen en diisiik
degere ise minimum gi¢ (MG) adi verilmektedir. Bunun yaninda test boyunca
yorgunluga bagli olarak meydana gelen gii¢ azalmasia yorgunluk indeksi (Y1) ismi
verilmektedir. Test boyunca herhangi bir bes saniyelik dilimde elde edilen en yiksek
guc miktart ile en disiik giic miktart arasindaki farkin, en yiiksek gii¢ miktarina

bélinmesi ve sonrasinda 100 ile garpilmasi yoluyla elde edilmektedir (Ozkan, 2010).
2.10.3. Anaerobik Gug¢ Testlerine Etki Eden Faktorler

2.10.3.1. Antrenman

Cesitli spor dallarinda kabul goren diisiinceye gore, anaerobik antrenmanlarin,
sporcunun performansint arttirdigr diisiiniiliir. Yapilan dogru planlama ve uygun
antrenmanlarla anaerobik kapasitede 6 haftalik siire zarfinda %10‘luk bir gelisim
gorilebilmektedir (Medbo ve Burgers, 1990).

Anaerobik gl¢ uygun planlanan aktivite ve calismalarla gelistirilebilir.
Anaerobik gii¢ diizeyi kisinin yagsiz viicut kitlesi ile orantilidir (Chia ve ark., 2008).
Anaerobik gii¢ bireyin yasi ilerledik¢e azalabilir. Anaerobik gii¢ yast 11 olan erkek
cocukta 10 mM.kg™ yas kas dokusu iken, yetiskin erkekte 20 mM.kg?! yas kas
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dokusudur. Cocuklarda anaerobik glikolizisin ana enzimi olan fosfofuruktokinaz
enziminin az oldugu belirtilmektedir. Bu sebeple ¢ocuklarda kan laktat duizeyi daha
azdir (Medbo ve Burgers, 1990).

2.10.3.2. Yas

Kronolojik yasla en yiiksek ve ortalama giiciin 10 yasindan kiiciik yetiskinlige
kadar paralel bir sekilde alt ekstremite ve st ekstremite uzuvlarinda sabit bir bigcimde
yiikseldigi belirtilmektedir. En yiksek gii¢ ve ortalama giiclin alt ekstremite uzuvlar
icin 30°lu yaslarda, Ust ekstremite uzuvlar igin ise 20°li yaslarda en iist seviyeye

ulastig1 bilinmektedir (Inbar ve Baror, 1986).

Omegin; birey anaerobik performansi 30’lu yaslara gelene kadar erkek ve
kadinlarda yiikseldigi WANT test protokoli ile tespit edilmistir (Colakoglu, 1995). De
De Ste Croix ve ark.,2001 yilinda, yaptiklar1 ¢alismada 15 erkegin ve 19 kadinin
Ol¢timlerinin ilkini 10,040,3 yasinda, ikincisini ise 11,8+0,3 yasinda olan bireylere 2
kez 6l¢iim yapmuslar ve ortalama giice yasin bir etkisinin oldugunu fark etmislerdir

(De SteCroix ve ark., 2001).

Yasa bagli olarak erkeklerin zirve glclinin ve ortalama giiciniin kademeli ve
anlamli derecede yiikseldigi tespit edilmistir (p=0.001). Bunun yaninda biiyiime
zaman zarfinda erkeklerdeki zirve bacak giiciindeki artisin kadinlara gore anlaml

derecede daha yiiksek oldugunu tespit edilmistir (De SteCroix ve ark., 2001).

2.10.3.3. Cinsiyet

Alt ekstremite uzuvlarinda ortalama gii¢c agisindan cinsiyet farkliligi geng
yastaki bireylerde (9 yas) yaklasik olarak %10’dur ve bu yasin ilerlemesi ile birlikte
arttig1 belirtilmektedir. 14 yasinda %20 seviyesine ve 25 yasinda %30 seviyelerine
yukselmektedir (Inbar ve Baror, 1996).

Armstrong ve ark. (2000)’nin 12,2 + 0,4 yas ortalamasina olan doksan yedi erkek
ve ylz kadm ile uygulanan calismalarinda; yasin, viicut kitlesinin, deri kivrim
kalinliginin, cinsiyetin ve gelisimin gii¢ ¢ikt1 verileri {izerine etkilerini ¢ok adimh
modeller kullanilarak incelemislerdir. Bunun yaninda, zirve gticiin ve ortalama gicln,

Wingate anaerobik testi kullanilarak 1 yil arayla 2 kez yapildig1 ¢alismada, kadnlarin
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her iki gii¢ degerinin erkeklere gore anlamli derecede diisikk oldugunu tespit

etmislerdir.

Welsman ve ark. (1997), yaslar1 9,9 (0,3) yil olan 16 erkek ve 16 kizdan olusan
toplamda 32 ¢ocukla uygulamaya koyduklar1 ¢alismada, erkekler ile kizlar arasinda
pik gii¢ acisindan anlamli fark bulmus fakat kasla iliskilendirildiginde zirve giicin

erkeklerde kizlara oranla daha fazla oldugu tespit etmisler (p<0.01).

2.10.3.4.Antropometrik Ozellikler

Vicudun ideal agirliginin belirlenmesi, spor bransi ile fiziksel yapi arasindaki
uyumun degerlendirilmesi, spor bransi veya is kolunun antropometrik yapida etkileri
gibi konular da 6nem tasir. Beden yapisi, viicut kompozisyonu, viicut agirligi ve boy;
motor islevlerde ve performansta énemli faktorler olarak kabul edilmektedir (Ekler,

2018).

2.10.3.5. Kas Fibril Tipi

Us seviye anaerobik kapasite ve gii¢ gerektiren spor dallarinda sporcularda hizli
kasilan fibril ylizdesi (FT) dayaniklilik sporcularindan ve sedanter kisilerde daha ¢ok
oldugu belirtilmistir (Komi ve ark.,1977).

Kas fibril gelisiminde;

1. Kas lifi icinde ATP meydana gelme suresi yiiksek seviyede olursa bu durum
1yi olarak degerlendirilir.

2. Kisi iyi seviyede hazirlanmalidir. Egzersiz kisinin belirli bir gicu daha
ekonomik enerji tlketerek ve daha diisiik seviyede yorgunluk olusmasiyla ortya
ciktiginda degerlidir. Hazir olan birey ylksek kan ve kas laktat oranlarinin iistesinden
gelmede zorlanmaz.

3. Bireyin aktivite ve antrenman aninda motivasyon seviyesi yiksek olmalidir.

4. Laktik asit gibi bazi metabolik asitlere engel olup dengeleme kapasitesi
yiuksek seviyede olmalidir (kan laktat diizeyi 20-26 mM/L.).

5. Aktiviteye baglanildigi anda kas icerisinde buluna glikojen depolar1 dolu
halde olmalidir.

6. Diisiik pH oranina (pH=6,4-6,8 gibi) dayaniklilik iist seviyelere ¢ikmalidir.
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7. Dogru planlanmis antrenman programlart ve yontemleri ile Tip 11 kas lifleri
gelistirilmelidir (Akgin, 1994; Paayolainen ve ark., 1999; Beyaz, 1997; Mcardle,
1991).

2.11. Anaerobik Performans

Bu kavram temelde kisa zamanda biten patlayici tiirdeki eylemleri igerisine
almaktadir. Bu tarz eforlar igin ihtiyag duyulan anlik enerji ATPCP ve anaerobik
glikolizden giderilmektedir. Bu sekilde saglanan toplam enerji miktar1 ise anaerobik

kapasiteyi verir (Caglar ve ark., 1998).

Hareketleri ard arda ayni seviye ve kalitede yapabilmek icin ihtiya¢ duyulan
enerjiye ulagilamiyorsa yorgunluk meydana geldigi dile getirilebilir. Yorgunluk hali,
kasin ard arda kasilmalar esnasinda ortaya c¢ikarttigi kuvveti ya da gucu

koruyamamasidir (Gibson ve Edwards, 1985).

Bu olay, sportif a¢idan performansi negatif yonde etkileyen bir kriter olarak
gorilmekle beraber, viicudumuzda kas ve beyin gibi hayati Gnemi olan organlarda geri
donilisii olmayan zararlarin olusmasini da engel olmaktadir (Gibson ve Edwards,
1985).

Cesitli spor branglarinin uygulanmasi esnasinda kisa zamanli siddeti ytliksek
egzersizlerin yapildigi donemler oyunda performansi gosteren ve belirleyen
bolumlerdir. Bu sekildeki aktivitelerin miisabaka veya antrenman sirasinda yorgunluk
meydana gelmis olsa da kaliteli bir formda yapilabilmesi kisinin anaerobik gi¢ ve
kapasitesine baglidir (Brocherie ve ark., 2004; Sands ve ark., 2004).

Guvenirliligi ve gecerliligi en yiiksek seviyede olan testlerden bir tanesi olan 30
sn siire ile uygulanan Wingate testi anaerobik gii¢ ve kapasiteyi degerlendirir (Inbar
ve ark., 1996).

Bunun yaninda bir bagka yontemde, 60 sn ¢oklu sigrama testidir. WANT test
protokoliinde pedal g¢evirme esnasinda konsantrik bigimde bir kasilma meydana
gelmekte ve eksantrik fazda olusan potansiyel enerji sekli Kinetik enerjiye
doniismemektedir (KOklu ve ark., 2007).

Coklu sigrama testinde ise pes pese dikey yonde uygulanan balistik hareketler

esnasinda viicut alt ekstiremite uzuvlarinda ekstansorlerinin siddetli kasilmalar

31



sonucu kemomekanik degisim degerlendirilir. Kasilma esnasinda elastik elemanlarda

biriken elastik enerji agiga ¢ikar (KoKl ve ark., 2007).

2.11.1. Anaerobik Kapasite ve Giicte Nabiz

Sporcularda nabiz araliklar1 hesaplanirken genelde oncelikle dinlenik nabiz
durumu ve maksimum nabiz durumu belirlenerek Karvonen Formiilii yardimi ile
hesaplanabilmektedir. Bu formdl bireyin yasina ve fitness hedefiyle bagli olarak kalp
atip hiz1 araliklarini hesaplayip bulmaya yarayan bir formildir. Karvonen formuli
uygulamadan 6nce mutlaka dinlenik nabiz degerini bulmamiz gereklidir. Bu nabiz
durumu uykudan uyandiktan sonra sabahlari hareket etmeden Ol¢iip belirledigimiz
nabiz sayis1 olarak bilinir. Bu formile gore, hedef nabiz = dinlenik nabiz + yas (220-
dinlenik nabiz-yas) bi¢ciminde sayisal verileri formiile yerlestirerek bulunur (Murry

ve Kenney, 2017).

2.11.2. Antrenman ve Nabiz

Uygulanan antrenmandan yuksek seviyede fayda alabilmek i¢in birgok yontem
uygulariz. Nabiz verileri antrenmanin ¢esidi ve programi igin ¢ok 6nemli bir kistas
olup bireyin kardiovaskiiler sisteminin gelisimi iginde de yarali bir yontem olarak
degerlendirilmektedir. Yapilan antrenman ve aktiviteye gore nabiz araliklarini 4

bolgede degerlendirebiliriz (Bedenegitimi.org, 2018).
1.Bolge

Yesil Bolge (Faydah Enerji- Geri Doniisiim Bolgesi) %60-%70 Hedeflenen
Nabiz Aralik Bolgesi = (Maksimum Nabiz — Dinlenme Nabz1) x Hesaplama Yiizdesi
+ Dinlenme Nabzi. Bu bolge nabiz araliginda Karvonen formiiliine gore kisinin yasini
220 sayisindan ¢ikararak maksimum nabiz sayisini elde ederiz. Dinlenik nabiz
degerini de Olgtiikten sonra formiil lizerinde alt ylizde degeri ile iist yiizde degerleri
icin iki defa hesaplama yapilip elde edilen nabiz aralik degerlerin iizerinden antrenman
programi yapilir. Bu bolgede egzersiz uygulamak genelde, 1sinma ve soguma zaman
zarflar1 igerisinde yararlanilir ve aerobik kapasitenin gelisimine yardimci olur. Bu
planlanan aktivite ve antrenmanlar hafif seviyede yag yakimini da desteklemektedir

(Bedenegitimi.org, 2018).
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2.Bolge

Aerobik Bolge %70-%80 Hedef Nabiz Araligi Bolgesi= (Maksimum Nabiz —
Dinlenme Nabz1) x Hesaplama Yiizdesi + Dinlenme Nabzi. Bu bolgede bulunan nabiz
aralik degerleri yine Karvonen Formiilii yardimi ile kisinin maksimum nabiz degeri
(220-yas) ve dinlenik nabiz degeri bulunduktan sonra formiil tizerinde iki ayr yiizde
degeri olan %70 ve %80 iizerinden iki hesaplama yapilip bulunan deger araliklarina
gbre antrenman ve egzersizler planlanip yapilir. Bu hedeflenen nabiz bolgesinde
egzersiz ve antrenman yapmak hem yag yakimi agisindan hem de aerobik kapasite ve
kardiyovaskiiler sistemimize faydali olup gii¢clendirir. Bu bolgede antrenman yapmak

kisinin kondisyonel Ozelliklerine katki sagladigi goriilmistiir (Bedenegitimi.org,

2018).
3.Bolge

Anaerobik Bolge %680-%90 Hedef Nabiz Aralik Bolgesi= (Maksimum Nabiz
— Dinlenme Nabz1) x Hesaplama Yiizdesi + Dinlenme Nabzi. Bu bolgede de yukarida
yer alan nabiz bolgeleriyle ayni islemleri bu sefer %80-%90 yiizde oranlar tizerinden
hesaplanarak elde edilen nabiz degerlerine gore egzersiz ve antrenmanlari planlamak
gerekmektedir. Bu bolgede egzersiz ve antrenman yapmak, vicutta laktik asit
sistemini gelistirir. Bu da egzersizler esnasinda ge¢ yorulmamizi saglar. Bu bélge
egzersiz ve antrenmanlarinda viicudumuzun ihtiyag¢ duydugu enerji kaynagini kaslarda
depo halde bulunan glikojenle saglamaktadir. Bununla birlikte laktik asit maddesi
glikojen yakiminda rol alir. Nabiz yiikseldik¢e laktik asidi viicut atamazsa ortaya
anaerobik esik degeri c¢ikar bu bolgede egzersiz yapmak daha ge¢ yorulmamiza

yardimcet oldugu belirtilmistir (Bedenegitimi.org, 2018).
4.Bolge

Kirmiz1 Bolge %90-%100 Hedef Nabiz Araligi Bolgesi= (Maksimum Nabiz —
Dinlenme Nabzi1) x Hesaplama Yiizdesi + Dinlenme Nabzi. Yukarida yapilan isler ayn1
olmak {izere bu bolgede antrenman ve egzersizler yapmak hizli kasilan kas liflerimizin
gelisiminde katkis1 ¢ok fazla olan ve bunun yaninda siirat 6zelliginin gelismesine ve

artmasina neden olan bolge olarak gosterilmektedir (Bedenegitimi.org, 2018).
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2.12. Anaerobik Kapasite ve Gii¢ Antrenmanlari

2.12.1 interval Antrenmanlar

Interval antrenman, metabolizmay1r normal antrenmanlardan daha fazla
hizlandirir. Normal diizeyde yapilan antrenman esnasinda, metabolizmada hiz artacagi
icin daha ¢abuk yag yakim degerine ulasabiliriz. Fakat bu olay, antrenmanin sona
ermesiyle biter. Oysa interval antrenman sirasinda hizlanan metabolizma, gln
icerisinde ayni derecede yag yakim oranini yiiksek seviyelerde tutar. Bu durum gin

boyunca daha fazla yag yakimi anlamina gelmektedir (Bompa ve ark., 2017).

Bu antrenman ydnteminde antrenmanlar, setler seklinde uygulanir. Ornegin 5-
10 dakika 1sinma ile baglayacagimiz antrenmani 2 dk boyunca yiiksek tempoda kosup
4 dk orta tempo seviyelerinde kosarak siirdiirebiliriz. Iste bu sekilde yaptigimiz
antrenman ¢esidine verilen ad interval antrenman olarak degerlendirilir (Bompa ve

ark., 2017).
Burada antrenmanin belirleyici kriteri viicutta hangi enerji yolunu kullanmasidir.

¢ Yogun Interval

¢ Yaygin Interval

Bu antrenman ¢esidinin belirleyici 6zelligini yiiklenme ile dinlenme arasindaki

slire oranlar1 gosterir.

e Diisiik siddette uzun zamanli ¢alismalar,
¢ Orta siddette orta mesafe antrenmanlari,

e Yiiksek siddette ve yogunlukta kisa zamanli antrenman ve egzersizler, (Bompa
ve ark., 2017).

Yogun intervaller

Bu antrenman yOnteminde kosularin siddeti yuksek oldugu ig¢in ve dinlenme
sireleri az oldugu i¢in bu durumda enerji ise laktik asit sisteminden (anaerobik)

karsilanmaktadir (Bompa ve ark., 2017).
Yogun Intervalin Avantajlar

o ATP-CP tekrar kullanilabilir olmasi

o Laktik asit tolerans seviyesinde artis olmast
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e Mag¢ veya musabaka anindaki tempoya yakin olan siddeti olmasi
e Sporcularda gosterilen form verilerinde ¢abuk yiikselme olmasi
e Antrenmanin formu agisindan siddetin diger yontemlere gore daha kolay

ayarlanabilir olmas1 (Bompa ve ark., 2017).
Yaygin interval

Bu antrenman yontemde kosularda siddet diisiik ancak dinlenme icin verilen
stirelerin az oldugu antrenman ¢esididir. Yaygin interval antrenmanlarda anaerobik
metabolizmanin aktif ve pasif oldugu anlar mevcuttur. Bu yapiya sahip bir antrenman
programi anaerobik esik degerine esit olsa da esik degerin tizerinde ve altinda inigler
ve ¢ikislar bulunmaktadir. Bu ¢esit antrenmanlara fartleks kosu antrenmanlar1 da
denmektedir. Ancak fiziksel imkanlar ve kosullar diizenli bir antrenman planlamaya

engel olusturabilir (Bompa ve ark., 2017).

e Yaygin interval ¢alismalarda anaerobik metabolizmanin etkin oldugu anlar
olsa bile genel antrenman yapisi aerobik ortamda gergeklesmektedir.

e Tolere edilebildiginden fazla laktik asit olusumu meydana gelmez.

¢ Anaerobik esik ¢alismalar1 aerobik glice olumlu anlamda en fazla etki ettigi
diisiiniilen ¢aligma yontemidir.

e Yaygin intervaller siirekli kosu metodundaki dayaniklilik antrenmanlarindan

daha keyifli ve etkilidir.

Calismanin giddeti %75-90 seviyelerine ulastiginda, ¢alisma submaksimal
seviyededir. Orta yogunluklu kapsama sahip, 2-3 set ve 6-12 tekrarli programlar
uygulanabilir. Aralarda aktif dinlenme metodu kullanilmali ve 2-5 dk dinlenme

verilmelidir (Bompa ve ark., 2017).

2.12.2. Pliometrik Antrenmanlar

Pliometrik kavraminin Latinceden geldigi ve “plyo”+”metrics” kelimelerinden
tiredigi bilinmektedir. Bu kavram olgiilebilir artis olarak cevrilebilir. Pliometrik
caligmalar kasin en kisa surede maksimum kuvveti agiga ¢ikarabilmesini saglayan
calisma yontemi olarak bilinmektedir. Ozetle pliometrik calismalar, kisa sire

icerisinde, patlayict bir hareket meydana getirebilmek i¢in kaslarin eksantrik formdan
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konsantrik forma amortizasyon gergeklestirmesi seklinde uygulanan direng
antrenmanlaridir (Bompa, 2001).

2.12.2.1. Pliometrik Antrenmanin Sahaya Uygun Pratik Ilkelerini;

1. Calismalarin siiresi 5-15 saniyeyi gecmeyecek sekilde planlanmalidir.

2. Pliometrik ¢aligmalar tek set ve 7-8 dakikay1 gegmeyecek sekilde
uygulanmalidir.

3. Bu ¢alismalarda sigrama yiiksekliginin 60 cm.den yiiksek olmas1 katkisindan
fazla sakatliga sebep olabilecegi i¢in dnerilmemektedir.

4. Pliometreik antrenmanlarin eksantrik fazi1 saniyenin 0,003-0,005’inde
gerceklestirilmis olmalidir. CUnkl daha fazla siiren kasilmalarda quadriceps kasinda
meydana gelen potansiyel enerji 1s1 enerjisine gevrilmektedir. Bu da aksiyonu
gerceklestirmek igin gerekli olan enerjinin 1s1 enerjisine doniismesi yani kaybi
anlamina gelmektedir.

5. Yuklenme aralarinda 1-2 dakika toparlanma stiresi uygundur. 8-10 kisiden
olusan gruplarda siranin tekrar kisiye gelmesi esnasinda gegen siire toparlanma igin
yeterli olacaktir.

6. ilk uygulamalarda 5-6 tekrar seklinde ve Gift bacak uygulanmasi onerilir.
Engel boylarinin 20cm i gegmemesi baslangig i¢in uygundur.

7. 15-16 yas oncesinde ¢ocuklar gelisim déoneminde olduklari igin gelisimlerini
engelleyecek eklem veya kikirdak hasarlarina dikkat edilmelidir.

8. Antrenman drillerinin pesine eklenecek olan patlayict formdaki bir aksiyon
faydal1 olacaktir.

9. Antrenman planlar yazilirken haftada veya 10 giinde bir uygulanmasi yeterli
gorilmektedir (Bompa, 2001).

2.12.2.2. Pliometrik Cahsma Ornekleri

e Ip ile farkli formlarda atlama calismalar1

o Cift veya tek ayak ile gergeklestirilen sigramalar
o Tekrarli sigramalar

e Merdiven ¢alismalari

¢ Diz ¢cekme alistirmalari
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o Agirlik topu ile yapilacak ¢aligmalar (Bompa, 2001).
2.13. Futbolda Anaerobik Kapasite

2.13.1. Futbol ve Anaerobik Gii¢

Anaerobik performans temel olarak kisa zamanda sonuglanan patlayici tarzda
yapilan ¢alismalari i¢ine almaktadir. Bu ¢alismalarda primer enerji sistemi ATPCP ve
anaerobik glikoliz olarak bilinmektedir. Anaerobik metabolizma ile olusturulabilen

toplam enerji de anaerobik kapasiteyi meydana getirmektedir (Caglar, 1998).

Oksijenin verimli kullanilamadig1 durumlarda anaerobik sistemden enerji elde
edilerek yiiksek bir enerji agiga ¢ikarilabilir. Spor branslarina 6zgii birgok aksiyon

anaerobik metabolizma kullanilarak gergeklesmektedir (Caglar, 1998).

Alaktik Anaerobik Asama: Bu faz enerji bakimindan zengin olan
fosfojenlerden enerji elde edildigi anaerobik siireci kapsamaktadir. Isminde de
goriildigi gibi bu asamada laktik asit meydana gelmemektedir. Bu asamada siddeti

yiiksek ve kisa siireli aksiyonlar yapilabilir (Sevim, 1993).

Laktik Safha: Glikojenin anaerobik ortamda glikoza pargalanmasi stirecinde
yan Urun olarak laktik asit olusmakta ve birikmektedir. Laktik asit sistemi zaman
olarak 30 saniyeden kisa ve siddeti yiiksek calismalarda aktif olarak kullanilan
sistemdir (Sevim, 1993).

Futbol, basketbol, agirlik antrenmanlar1 ve su alt1 sporlar1 gibi branslardaki
patlayicilik gerektiren aksiyonlar insan organizmasini anaerobik yolla enerji liretmeye
zorladigi bilinmektedir (Fox, 1984).

Futbol bransi lizerine yapilan analizlerde; durma, yiiriime, jogging, submaksimal
kosu, sprintler, sut, kafa vurusu ve ani yon degistirmeler gibi aksiyonlarin bolca
yasandig1 goriilmektedir. Ma¢ boyunca bir oyuncunun ortalama olarak 22,4 metrelik
sprintleri 35-52 defa gergeklestirdigi gdz oniine alindiginda futbol bransinda basari
I¢in anaerobik metabolizmanin 6nemli bir etken oldugu disiiniilmektedir (Fox, 1984).
Submaksimal kosularin ve sprintlerin rakip oyuncudan top kapmada, rakibi kontrol

altinda tutmada, rakip oyunculari toplu veya topsuz olarak gegmede ¢ok sik bir sekilde
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kullanildig1 distinilir ise anaerobik metabolizma basar1 i¢in daha da Onem
kazanmaktadir (Eniseler, 1994).

Futboldaki ani reaksiyonlar, topa vurus ve kafaya yiikselme girisimlerinde, ikili
miicadelelerde, yon degistirmeli kosularda ve sut an1 gibi bransa 6zgii aksiyonlarda
anaerobik sistem Kkilit bir role sahiptir. Bunun yani sira futbolda performans
degerlendirmesi yapmak igin futbolcularin anaerobik kapasitelerinin 6lgilmesi ve
antrenman planlarinin elde edilen bu verilere gore sekillendirilmesi 6nemlidir (Kunter,
1997).
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3. GEREC VE YONTEM

3.1. Arastirma Grubu

Arastirma, Ordu ilinde amator futbol liginde miicadele eden futbol takimlarinda
futbol oynayan ve haftada 4-5 gun diizenli antrenman yapan 18 geng futbol oyuncusu
(n=18, yas=15,69+0,48 yil, viicut agirhgi=67,50£7,33 kg., boy
uzunlugu=175,88+4,49 cm.) Uzerinde yapilmistir. Aragtirma ile ilgili gerekli izinler,
Ordu Universitesi Klinik Arastirmalar Etik Kurulu’ndan 15/04/21 tarihli ve 108 karar
sayil1 belge ile alinmistir. Arastirma dncesinde oyunculara, arastirma ile ilgili gerekli
bilgiler verilmistir. Tim oyunculara gonillii bilgilendirilmis onam formu

doldurtulmus ve tiim oyuncular aragtirmaya goniilli katilim saglamigtir

3.2.1. Boy Uzunlugu Ol¢iimii

Oyuncularin boy uzunlugu degerleri 0,1cm. hassasiyete sahip bir stadiometre
(Holtain Ltd. Crymych, UK) kullanilarak 8l¢iilmiistiir. Ol¢iim, anatomik pozisyonda
ve ayaklar ¢iplak olacak sekilde, stadiometrenin Ust tablasinin basa temas ettigi nokta

cm. cinsinden kaydedilerek gerceklestirilmistir.

3.2.2. Vucut Agirhig Olcimii

Viicut agirhigi degerleri, 0,1 kg. hassasiyete sahip elektronik baskil (Seca 707,
Seca GmbH, Hamburg, Almanya) ile gergeklestirilmistir. Viicut agirhi@ o6lgtimii,
anatomik durusta ve ayaklar ¢iplak olacak sekilde ve antrenman giysileri ile

yapilmistir.

3.2.3. Anaerobik Gug¢ Parametrelerinin Belirlenmesi

Wingate anaerobik glg¢ testinde, alt ekstremite bisiklet ergometresi (Monark
894E, Vansbro, Sweden) kullanilmistir. Bisiklet ergometresinin yazilimi araciligiyla,
test sonuglar1 es zamanli olarak bilgisayara aktarilarak kaydedilmektedir. Teste
girecek oyuncunun boy uzunluguna gore, bisiklet ergometresinin selesi uygun
yiikseklige getirilerek ayarlandi. Oyuncularin bilgileri bisiklet ergometresinin
yazilimina kaydedildikten sonra, viicut agirligi degerlerinin her kilogramina karsilik
olarak 0,075 kg. agirlik ergometrenin kefesine yerlestirildi. Testten 6nce oyunculara

1sinma protokolii uygulandi. Isinma protokolii, her biri 4-6 saniye stren 4-5 maksimal
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pedal cevirmeyi iceren, siddeti diisik 5 dakikalik bir egzersiz periyodundan
olugsmaktadir. Isinma egzersizinden sonra 2 dakikadan az ve 5 dakikadan fazla
olmayan toparlanma periyodu uygulandi. Toparlanma periyodunda, diisiik direngte
pedal cevirmeyi (10-20 rpm, 1 kg ya da 10 N) iceren bir aktif toparlanma egzersizi
uyglandi. Anaerobik gii¢ testi, dinlenmenin ardindan pedal ¢evirme hizinin arttirildig
hizlanma evresiyle baglamaktadir. Testin baglangicinda uygulanan hizlanma periyodu,
iki evreden meydana gelir. Ik evre, her sporcu icin belirlenen direncin 1/3’ii
kullanilarak, 5-10 sn. boyunca 20-50 rpm hiz ile pedal ¢evirmeden olusurken, ikinci
evrede ise 2-5 sn. slre igerisinde pedal ¢evirme hizi arttirilir ve her oyuncu igin
onceden belirlenmis dirence karsi test uygulanmaya baglanir. Bu nedenle, hizlanma
evresinin, 7 sn.’den az, 15 sn.’den fazla olmamasi gerekir (Adams, 2002). Testin
baslatilmasiyla beraber, oyuncular mimkin olan en yiiksek hizda pedal gevirmeye
basladi. Pedal hiz1 90 devir/dk.’ya ulastiginda kefedeki agirlik otomatik olarak diistl
ve oyuncular 30 sn. boyunca maksimum efor ile pedal cevirmeye caligtilar. Test
boyunca, oyunculara s6zel olarak motivasyon saglanarak, oyuncularin maksimum efor
sergilemelerine yardim edildi. Test sonrasinda, oyuncular soguma egzersizi olarak
agirliksiz olarak 2 dk. boyunca bisiklet ergometresinde pedal cevirdiler. Test
sonucunda asagidaki parametrelerin relatif (viicut agirliginin her kilogramina karsilik
gelen deger) ve mutlak degerleri, anaerobik glc¢ parametreleri olarak watt ve watt/kg.

birimiyle belirlendi:

-Zirve gulgc: 30 sn. siiren test boyunca, her 5 saniyelik dilimlerde ulasilabilen 6

gii¢c degerinden en ylksek olant,

-Ortalama gii¢: 30 sn. siiren test boyunca, her 5 saniyelik dilimlerde ulasilabilen

6 gii¢ degerinin ortalamast,

-Minimum gug: 30 sn. siiren test boyunca, her 5 saniyelik dilimlerde ulasilabilen

6 glic degerinin ortalamasinin en diistik olani.

Ayrica zirve giic ve minimum gii¢ degeri kullanilarak, asagidaki formiille gii¢

performansindaki diisiisii yiizde olarak gosteren yorgunluk indeksi degeri hesaplandi
(Ozkan ve ark., 2010):

-Yorgunluk Indeksi (%) = (Zirve giic-Minimum gucg) / Zirve gii¢ x 100
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3.2.4. Dar Alan Oyunlarindaki Kosu Hizi, Kalp Atim Hiz1 ve Kat Edilen

Mesafe Degerlerinin Belirlenmesi

Geng futbol oyuncularin dar alan oyunlarindaki performans parametrelerinin
belirlenmesi icin, 16x24 m., 20x30 m. ve 24x36 m. olmak tizere 3 farkli dar alan oyunu
oynatildi. Dar alan oyunlarinin dlgiileri, sentetik ¢im futbol sahasinda serit metre
kullanilarak belirlendi ve saha hunilerle isaretlendi. 3 farkli dar alan oyunu, farkli
haftalarda uygulandi. Dar alan oyunlarinin tiimii, 4 oyuncudan olusan 2 takim arasinda
(4v4 formatta), 4 dakikalik 3 set halinde ve kalesiz oynatildi. Setler arasinda, 3 dk.
stiren aktif toparlanma periyoduna yer verildi. Dar alan oyunlarinda, saha kenarinda
yedek toplar bulundurularak, oyun siresindeki duraklamanin minimum seviyeye
indirilmesine dikkat edildi. Oyunlar boyunca, oyunculara s6zel olarak motivasyon ve
yonlendirme saglandi. Test parametreleri, 3 setin ortalamasi alinarak belirlendi. Her
dar alan oyunundan once, 10 dk. siiren 1sinma periyodu ve ardindan soguma
egzersizleri uygulandi. Dar alan oyunlarinda, ortalama ve maksimum kalp atim hizi,
ortalama ve maksimum kosu hizi ve farkli kosu hiz1 araliklarinda ve toplam kat edilen
mesafe degerleri, GPS alicisi igeren telemetrik kalp atim monitérleri ile kaydedildi
(Polar V800, Polar, Finlandiya). GPS alicisi igeren telemetrik kalp atim monitorleriyle
otomatik olarak kaydedilen parametre degerleri, cihazin yazilimi ile bilgisayar
ortamina aktarilarak belirlendi. Tiim dar alan oyunlarinda elde edilen Ort. KAH degeri,
Karvonen formiluyle belirlenen Max.KAH degerine (220-Yas) oranlanarak,
Ort.KAH’na karsilik gelen ylzdelik deger belirlenmistir. Kat edilen mesafe degerleri,
0-6.9 km/s., 7-12.9 km/s. ve 13-17.9 km/s. olarak 3 farkli kosu hizi araliginda
belirlendi (Hill-Haas ve ark., 2009).

3.3. Verilerin Analizi

Arastirma kapsaminda elde edilen veriler, istatistik paket programi (SPSS 21,
Chicago, ABD) kullanilarak analiz edildi. Veri dagilimimin normalligi, Shapiro-Wilk
testi ile incelendi. Ug farkli dar alan oyununun parametreleri arasindaki farklilik,
tekrarl dl¢iimler icin tek yonlii varyans analizi ile incelendi. ikili karsilagtirmalar igin
Bonferroni testi kullanildi. Anaerobik guc¢ parametreleri ile dar alan oyunu
parametreleri arasindaki iliski, Pearson korelasyon katsayisi ile incelendi. Tim

analizlerde, anlamlilik degeri p<0,05 olarak kabul edildi.
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Degiskenler arasindaki korelasyon katsayisi (r) degerleri bakimindan, 0.00-0.30
arasindaki degerlerin diisiik diizeyde, 0.30-0.70 arasindaki degerlerin orta diizeyde,
0.70-1.00 arasindaki degerlerin ise yuksek diizeyde iliskiyi ifade ettigi belirtilmistir
(Buyukozturk, 2020). Korelasyon katsayisi pozitif (+) ise degiskenler arasinda ayni
yonlu, negatif (-) ise zit yonlii bir iligski oldugu ifade edilmistir (Buyukoztiirk, 2020).
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4. BULGULAR

Geng futbol oyuncularinin test parametrelerinin tanimlayici degerleri ve

istatistiksel analiz sonuglar1 asagida tablolar halinde sunulmustur. Anaerobik glc

parametreleri, mutlak ve relatif degerler olarak sunulmus ve analizlerde relatif degerler

(watt/kg.) kullanilmigtir.

Tablo 1. Geng Futbol Oyuncularinin Dar Alan Oyunlar1 Parametrelerinin Tanimlayici

Degerleri

Parametreler

Dar Alan Tammlayict ooy Hizi (kmys.) Kalp Atim Hiz1 (atim/dk.) Kat Edilen Mesafe (m.)
Oyunu Deger _ _ 0-69 7-12.9
Ortalama Maksimum Ortalama (%) Maksimum >13 km/s. Toplam
km/s.  km/s.
n 16 16 16 16 16 16 16 16
X 3,23 10,39 180,98 (%89) 191,52 163,96 47,71 2,50 214,17
16x24 m. SS 0,25 1,32 8,23 8,14 16,02 21,11 5,24 17,19
Min. 2,70 8,07 161,67 172,00 133,33 13,33 0,00 183,33
Max. 3,77 13,47 197,00 206,33 200,00 86,67 20,00 246,67
n 16 16 16 16 16 16 16 16
X 4,05 12,68 177,81 (%87) 189,04 166,88 92,29 9,99 268,96
20x30 m. SS 0,44 1,66 9,89 8,96 20,92 34,74 10,47 29,83
Min. 3,23 10,13 159,33 174,33 136,67 33,33 0,00 213,33
Max. 4,80 16,03 192,67 204,33 213,33 153,33 33,33 320,00
n 16 16 16 16 16 16 16 16
X 4,49 13,31 178,33 (%88) 188,46 145,62 135,83 18,54 300,00
24x36 m. SS 0,36 1,22 8,57 8,45 2321 4475 16,82 23,66
Min. 3,73 11,70 165,00 173,67 93,33 63,33 0,00 250,00
Max. 5,07 16,43 191,67 202,00 183,33 243,33 66,67 336,67
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Tablo 2. Geng¢ Futbol Oyuncularinin Anaerobik Gii¢ Testi Parametrelerinin

Tanimlayici1 Degerleri

Ortalama Gug Zirve Gig
Tamimlayici Yorgunluk
Test Deger Mutlak ~ Relatif ~ Mutlak  Relatif  jnqeksi (%)
(watt) (watt/kg.) (watt) (watt/kg.)
n 16 16 16 16 16
. X 560,96 8,60 810,57 12,44 61,09
Wingate
Anaerobik Giig SS 87,95 0,63 135,02 1,38 8,40
Testi Min. 421,45 7,28 623,59 9,52 50,34
Max. 733,57 10,06 1041,42 15,88 78,59

Tablo 3. Geng Futbol Oyuncularinin Ortalama Kosu Hizi Degerlerinin Dar Alan

Oyunlar1 Arasindaki Farklihgina iliskin Tekrarli Olgiimler igin Tek Yonli Varyans

Analizi Sonuglari

Dar
- Kareler Kareler
Parametre Alan n X sS )
Toplam Ortalamasi
Oyunu
Ortalama 16X24m. 16 323 025
Kosu Hizi 20x30 m. 16 4,05 0,44 13,265 2 6,633 116,405 ,000
kM) oaxasm. 16 449 0,36

*p<0.05, Tiim dar alan oyunlar1 arasinda anlamli farklilik belirlenmistir.

Tablo 3. incelendiginde gen¢ futbol oyuncularinin dar alan oyunlarindaki

ortalama kosu hiz1 degerleri arasinda anlamli farklilik belirlenmistir (p<0.05). Dar alan

oyunlarinin ortalama kosu hiz1 degerleri arasindaki anlamli farkliliklar1 belirlemek i¢in

yapilan Bonferroni ikili karsilagtirma testi sonuglarma gore, 24x36 m. dar alan

oyunundaki ortalama kosu hiz1 degerinin, diger dar alan oyunlarindaki degerlerden

daha yiiksek oldugu goriilmektedir.
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Tablo 4. Geng Futbol Oyuncularinin Maksimum Kosu Hiz1 Degerlerinin Dar Alan
Oyunlar1 Arasindaki Farklihgina iliskin Tekrarli Olgiimler igin Tek Yonli Varyans

Analizi Sonugclar1

Dar Alan Kareler Kareler
Parametre n SS Sd F p
Oyunu Toplanmm Ortalamasi

>

Maksimum 16x24m. 16 10,38 1,32

KosuHizi 20x30m. 16 12,67 165 75887 2 37,943 29,198 ,000*
(km/h)

24x36 m. 16 1321 121

*p<0.05, 16x24 m. ile diger dar alan oyunlar1 arasinda anlaml farklilik belirlenmistir.

Tablo 4. incelendiginde gen¢ futbol oyuncularinin dar alan oyunlarindaki
maksimum kosu hizi degerleri arasinda anlamli farklilik belirlenmistir (p<0.05). Dar
alan oyunlarmin maksimum kosu hizi1 degerleri arasindaki anlamli farkliliklar
belirlemek i¢in yapilan Bonferroni ikili karsilagtirma testi sonuglarina gére, 16x24 m.
dar alan oyunundaki maksimum kosu hizi degerinin, diger dar alan oyunlarindaki

degerlerden daha diisiik oldugu goriilmektedir.

Tablo 5. Geng Futbol Oyuncularinin Ortalama Kalp Atim Hiz1 Degerlerinin Dar Alan
Oyunlar1 Arasindaki Farklihigina iliskin Tekrarli Olgiimler I¢in Tek Yonli Varyans

Analizi Sonugclar1

Dar Alan _ Kareler Kareler
Parametre n X SS d p
Oyunu Toplami Ortalamasi
Ortalama 16x24 m. 16 180,97 8,23
Kalp Aum Hizi ~ 20x30m. 16 17781 9,89 92,243 2 46,121 2,764 079
(atim/dk.) 24x36m. 16 178,33 856

Tablo 5. incelendiginde gen¢ futbol oyuncularinin dar alan oyunlarindaki
ortalama kalp atim hiz1 degerleri arasinda anlamli farklilik belirlenememistir (p>0.05).

Dar alan oyunlar1 arasinda anlamli farkliliklar gériillmemesine ragmen, 16x24m. dar
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alan oyununun ortalama kalp atim hizi degerinin, diger dar alan oyunlarindan yiiksek

oldugu goriilmektedir.

Tablo 6. Geng Futbol Oyuncularinin Maksimum Kalp Atim Hiz1 Degerlerinin Dar
Alan Oyunlar1 Arasindaki Farkliigmna Iliskin Tekrarli Olgiimler Icin Tek Yonli

Varyans Analizi Sonuglari

Dar Alan _ Kareler Kareler
Parametre n X SS Sd F p
Oyunu Toplami Ortalamasi
. 16x24m. 16 191,51 8,13
Maksimum
Kalp Atm Hiz1  20x30m. 16 189,04 8,96 84,522 2 42,261 2,818 ,076
(atim/dk.)

24x36 m. 16 188,45 8,44

Tablo 6. incelendiginde gen¢ futbol oyuncularinin dar alan oyunlarindaki
maksimum kalp atim hizi degerleri arasinda anlamli farklilik gortlmemektedir
(p>0.05). Maksimum kalp atim hizlar1 bakimindan, dar alan oyunlari arasinda anlaml
farklilik goriilmemesine ragmen, 16x24 m. dar alan oyununun maksimum kalp atim

hiz1 degerinin, diger dar alan oyunlarinin degerlerinden yiiksek oldugu goriilmektedir.

Tablo 7. Geng Futbol Oyuncularinin 0-6.9 km/s. Kosu Hiz1 Araliginda Kat Ettigi
Mesafe Degerlerinin Dar Alan Oyunlari Arasindaki Farklihgina Iliskin Tekrarli
Olgiimler I¢in Tek Yénlii Varyans Analizi Sonuglari

Dar Alan Kareler Kareler
Parametre n SS Sd F p
Oyunu Toplami Ortalamasi

>

0-6.9 km/s. 16x24 m. 16 163,95 16,02

Kosu Hiz1

Araliginda 20x30 m. 16 166,87 20,92 4246,687 2 2123,344 6741  .004*
Kat Edilen

Mesafe (m.) 24x36 m. 16 145,67 23,21

*p<0.05, 24x36 m. dar alan oyunu ile diger dar alan oyunlar1 arasinda farklilik belirlenmistir.
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Tablo 7. incelendiginde geng¢ futbol oyuncularinin dar alan oyunlarinda 0-6.9
km/s kosu hiz1 araliginda kat ettikleri mesafe degerleri arasinda anlamli farklilik
belirlenmistir (p<0.05). Farkli dar alan oyunlarinda 0-6.9 km/s kosu hiz1 araliginda kat
edilen mesafe degerleri arasindaki anlamli farkliliklar1 belirlemek igin yapilan
Bonferroni ikili karsilastirma testi sonuglara gore, 24x36 m. dar alan oyununun kat
edilen mesafe degerinin, diger dar alan oyunlarinin degerlerinden daha diisiik oldugu

gorulmektedir.

Tablo 8. Geng Futbol Oyuncularinin 7-12.9 km/s Kosu Hiz1 Araliginda Kat Ettigi
Mesafe Degerlerinin Dar Alan Oyunlari Arasindaki Farkliligina Iliskin Tekrarl
Olgiimler I¢in Tek Yénlii Varyans Analizi Sonuglari

Dar Alan Kareler Kareler
Parametre n SS Sd
Oyunu Toplami Ortalamasi

>
n
©

16x24 m. 16 47,70 21,10
7-12.9 km/s

Kosu Hiz1

Araliginda  20x30m. 16 92,29 34,74 62130,138 2 31065,069 6,741 ,001*
Kat Edilen
Mesafe (m.)

24x36 m. 16 135,83 44,74

*p<0.05, Tim dar alan oyunlari arasinda farklilik belirlenmistir.

Tablo 8 incelendiginde geng futbol oyuncularinin dar alan oyunlarinda 7-12.9
km/s kosu hizi araliginda kat ettikleri mesafe degerleri arasinda anlamli farklilik
belirlenmistir (p<0.05). Dar alan oyunlarinda 7-12.9 km/s kosu hizi araliginda kat
edilen mesafe degerleri arasindaki anlamli farkliliklar1 belirlemek icin yapilan
Bonferroni ikili karsilastirma testi sonuglarina gére, 24x36 m. dar alan oyununun kat
edilen mesafe degerinin, diger dar alan oyunlarinin degerlerinden daha yiiksek oldugu

gorilmektedir.
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Tablo 9. Geng Futbol Oyuncularinin 13 km/s.’ten daha yiiksek (>13 km/s) Kosu
Hizlarinda Kat Ettigi Mesafe Degerlerinin Dar Alan Oyunlar1 Arasindaki Farkliligina
Iliskin Tekrarli Ol¢iimler I¢in Tek Yonlii Varyans Analizi Sonuglari

Dar Alan Kareler Kareler
Parametre n d
Oyunu Toplanm Ortalamasi

>

wn

(7]
©

>13 km/s. 16x24m. 16 2,50 5,23
Kosu Hiz1

Araliginda  20x30m. 16 9,99 10,47 2061,636 1,458  1414,156 11,081 ,001*

Kat Edilen
Mesafe (m.) 24x36 m. 16 1854 16,82

*p<0.05, 16x24 m. dar alan oyunu ile diger dar alan oyunlar1 arasinda farklilik belirlenmistir.

Tablo 9 incelendiginde gen¢ futbol oyuncularimin dar alan oyunlarinda 13
km/s.’ten daha yiiksek (>13 km/s) kosu hizlarinda kat ettikleri mesafe degerleri
arasinda anlamli farklilik belirlenmistir (p<0.05). Dar alan oyunlarinda 13 km/s.’ten
daha yiiksek (>13 km/s) kosu hizlarinda kat edilen mesafe degerleri arasindaki anlamli
farkliliklar1 belirlemek i¢in yapilan Bonferroni ikili karsilastirma testi sonuglarina
gore, 16x24 m. dar alan oyununun kat edilen mesafe degerinin, diger dar alan

oyunlarmin degerlerinden daha diisiik oldugu gortlmektedir.

Tablo 10. Geng Futbol Oyuncularinin Toplam Kat Ettikleri Mesafe Degerlerinin Dar
Alan Oyunlar1 Arasindaki Farkliligina Iliskin Tekrarli Olciimler Icin Tek Yonli

Varyans Analizi Sonuglari

Dar Alan _ Kareler Kareler
Parametre n X SS Sd F p
Oyunu Toplam Ortalamasi

Toplam 16x24m. 16 214,16 17,19

kat edilen

20x30m. 16 268,95 29,83 60446,282 2 30223,141 102,325 ,001*
mesafe
(m.) 24x36 m. 16 300,00 23,66

*p<0.05, Tlm dar alan oyunlar1 arasinda farklilik belirlenmistir.
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Tablo 10 incelendiginde geng¢ futbol oyuncularmin toplam kat ettikleri mesafe
degerleri bakimindan, dar alan oyunlar1 arasinda anlamli farklilik belirlenmistir
(p<0.05). Bonferroni ikili karsilastirma testi sonuglarina gore, 24x36 m. dar alan
oyunundaki toplam kat edilen mesafe degerinin, diger dar alan oyunlarinin

degerlerinden daha yiiksek oldugu goriilmektedir.

Tablo 11. Geng Futbol Oyuncularinin Dar Alan Oyunu Parametreleri ile Anaerobik

Gii¢ Parametreleri Arasindaki Iliskiye Ait Pearson Korelasyon Analizi Tablosu

Anaerobik Glg¢ Parametreleri

Dar Alan p )
Oyunu aramatre Ortalama Giig (watt/kg.) Zirve Giig (watt/kg) Yorgunluk indeksi (%)
r p r p r p
Kosu Hizt Ortalama 0,084 0,075 0,156 0,056 0,080 0,767
(km/s.) Maksimum 0,330 0211 0,085 0,76 240 0371
Kalp Atm Ortalama 0,153 0,572 0,068 0,802 426 0,100
Hizi
(atim/dk.) Maksimum 0,394 0,131 0,169 0,531 378 0,149
16x24 m.
0-6.9 kms. 0,063 0,816 0,405 0,120 0,160 0,553
KatEdilen 7,15 g kmys. 0,001 0,998 0,198 0,463 157 0,562
Mesafe
(m) >13 kmls. 0,189 0,484 0,023 0,934 025 0,927
Toplam 0,115 0,670 0,128 0,638 050 0,853
K Ortalama 0,173 0,522 0,031 0,909 0,006 0,981
osu Hiz1
(kms.) Maksimum 0,390 0,136 0,296 0266 0168 0,533
Kalp Atim Ortalama 0,133 0,624 0,040 0,882 539 0,031*
Hizi
(atim/dk.) Maksimum 0,181 0,502 0,036 0,894 445 0,084
20x30 m.
0-6.9 kms. -0,577 0,019* 0,303 0,254 119 0,661
Kat Edilen 7-12.9 km/s. 0,492 0,053 0,207 0,442 0,046 0,866
Mesafe
(m.) >13 kmis. 0,181 0,503 0,061 0,824 0,280 0,293
Toplam 0,233 0,386 0,054 0,843 0,064 0,814
K Ortalama 0,087 0,747 0,257 0,337 0,194 0,472
osu Hiz1
(km/s.) Maksimum 0,079 0,772 0,030 0911 0201 0,456
Kalp Atim Ortalama 0,186 0,490 0,114 0,674 275 0,302
Hiz1
oax36m.  (atm/dk.) Maksimum 0,264 0,323 0,189 0,483 263 0,325
0-6.9 kms. 0,374 0,153 0,131 0,628 041 0,881
K:}I Edi('e” 7-12.9 km/s. 0,211 0,433 0,136 0,615 0,101 0,709
esare
m) >13 kmis. 0,100 0,714 0,060 0,826 0,039 0,886
Toplam 0,039 0,886 0,344 0,192 0,179 0,507
*p<0.05
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Tablo 11 incelendiginde, yorgunluk indeksi ile 20x30 m. dar alan oyunundaki
ortalama kalp atim hizi arasinda disiik diizeyde pozitif ve anlamli bir iliski
gorulmektedir (p<0.05). Ayrica, ortalama gic¢ ile 20x30 m. dar alan oyunundaki
toplam kat edilen mesafe degeri arasinda orta diizeyde negatif ve anlamli bir iliski
belirlenmigtir (p<0,05). Diger dar alan oyunu parametreleri ile anaerobik gii¢

parametreleri arasinda istatistiksel agidan anlamli bir iligki belirlenmemistir.
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5. TARTISMA

Calismaya katilan geng futbol oyuncularinin dar alan oyunlar1 parametrelerin
tamimlayici istatistikleri incelendiginde, kosu hizi 16x24 m. dar alan oyununda
3,23+0,5 km/s., 20x30 m. dar alan oyununda 4,05+0,25 km/s., 24x36 m. dar alan
oyununda 4,49+0,36 km/s., kalp atim hiz1 16x24 m. dar alan oyununda 180,98+8,14
atim/dk., 20x30 m. dar alan oyununda 177,81+9,89 atim/dk., 24x36 m. dar alan
oyununda 178,3348,57 atim/dk., 0-6,9 km/s. kosu hiz1 araliginda kat edlen mesafe
16x24 m. dar alan oyununda 163,96+16,02 m., 20x30 m. dar alan oyununda
166,88+20,92 m., 24x36 m. dar alan oyununda 145,62+23,21 m., 7-12,9 km/s. kosu
hiz1 araliginda kat edilen mesafe 16x24 m. dar alan oyununda 47,71+21,11 m., 20x30
m. dar alan oyununda 92,29+34,74 m., 24x36 m. dar alan oyununda 135,834+44,75 m.,
13 km/s.’ten daha yiiksek kosu hizlarinda kat edilen mesafe, 16x24 m. dar alan
oyununda 2,5+5,24 m., 20x30 m. dar alan oyununda 9,99+10,47 m., 24x36 m. dar alan
oyununda 18,54+16,82 m. olarak tespit edilmistir.

Geng futbol oyuncularinin anaerobik gii¢ testi degerleri incelendiginde, relatif
zirve gug¢ 12,44+1,38 watt/kg., relatif ortalama gii¢ 8,60+0,63 watt/kg., yorgunluk
indeksi (%) 61,09+8,40 olarak tespit edilmistir.

Bu calismada, gen¢ futbol oyuncularinin ortalama kosu hizi degerleri
bakimindan dar alan oyunlar1 arasindaki farklilik incelendiginde, anlamli farklilik
oldugu goriilmektedir (16x24 m.=3,23+0,25 km/s., 20x30 m. =4,05+0,44 km/s., 24x36
m.= 4,49+0,36 km/s., p<0.05). Bu bulgu, saha boyutu kictldikge, gerceklestirilen
aksiyonlardaki kosu hizi degerlerinin diistiigiinii ortaya koymaktadir. Saha boyutunun
kiigiilmesinin, futbolda siklikla kullanilan yon degistirmeli aksiyonlarin sikligini
arttirdig1 dolayisiyla hizlanma/yavaglama dongiisiiniin artmasina sebep olarak ytiksek
kosu hiz1 degerlerine ulagsmayr kisitlayici bir calisma ortami olusturdugu

distiniilmektedir.

An (2014), geng¢ futbol oyuncularinda anaerobik esik, kritik hiz ve
miisabakadaki kosu hizi profili arasindaki iliskiyi incelemis, orta siddetli kosu
sayisinin (13-17,9 km/s hiz araliginda uygulanan kosu sayisi) kritik hiz degeri ile

iligkili oldugunu ve kritik hiz degerinin yiikseltilmesi ile miisabakalarda orta siddete
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sahip kosu sayisiin da arttirilabilecegini tespit etmistir. Ilgili ¢alismada aerobik
dayaniklilik parametresi olan kritik hiz ile orta siddetli kosu sayisi ile orta diizeyde
(r=0,665), orta siddetli kosu ile kat edilen mesafe arasinda ise yilksek dizeyde iliski
belirlenmis (r=0,748), bu ¢alismada ise anaerobik gii¢ parametreleri ile farkli saha
boyutlarinda uygulanan dar alan oyunlar1 arasindaki iligki incelenmistir. Bu agidan
degerlendirildiginde, iki ¢alismanin konu bakimindan farklilagtigi sdylenebilir. Bu
calismada, dar alan oyunlarinda, saha boyutuna bagli olarak aksiyonlarin kosu hizinda
farklilasma oldugu goriilmektedir. Bu bakimdan, dar alan oyunlari ile kisa ve yiiksek

siddetli aksiyonlarin performansinda artis saglanabilecegi ifade edilebilir.

Geng futbol oyuncularinin dar alan oyunlarindaki maksimum kosu hizi degerleri
incelendiginde, 16x24 m. dar alan oyununda 10,3841,32 km/s., 20x30 m. dar alan
oyununda 12,674+1,65 km/s., 24x36 m. dar alan oyununda 13,21+1,21 km/s. kosu
hizina ulasildig1 ve dar alan oyunlarinin maksimum kosu hizi degerleri arasinda
anlamli farklilik oldugu tespit edilmistir (p<0.05). 24x36 m. dar alan oyunundaki
maksimum kosu hizinin en yiiksek oldugu belirlenmistir. Bu durum, dar alan
oyunlarinda saha boyutlar1 blyldikce, sporcularin maksimum kosu hizlarina
erisebilecekleri alanlarin da olustugunu gostermektedir. Bununla beraber, dar alan
oyunlarinda biiyliyen alan Olgiileri ile paralel olarak alandaki oyuncu sayisinin
artmasinin, sporculari aerobik metabolizmanin baskin olarak kullanilacag: bir caligma

ortamina sokacagi diisiiniilmektedir.

Geng futbol oyuncularinin ortalama kalp atim hizi degerlerinin dar alan oyunlari
arasinda anlamli farklilhik goéstermedigi goriilmektedir (16x24 m.=180,9718,23
atim/dk., 20x30 m.=177,81+9,89 atim/dk., 24x36 m.=178,33+8,56 atim/dk., p>0.05).
Benzer sekilde, maksimum kalp atim hiz1 degerlerinin de dar alan oyunlar1 arasindaki
anlamli sekilde farklilasmadigi belirlenmistir (16x24 m.=191,51+8,13 atim/dk., 20x30
m.= 189,0448,96 atim/dk., 24x36 m.=188,45+8,44 atim/dk., p>0,05). Hodgson ve ark.
(2014), 4 dakika sure ile 5v5 formatta oynatilan 20x30 ve 30x40 m. dar alan oyunlarini
igeren caligmalarinda, maksimum kalp atim hizina 30x40 m. dar alan oyununda
ulasildigini belirlemislerdir (168 + 13 atim/dk). Ilgili calismada 20x30 m. dar alan
oyununda ise, maksimum kalp atim hizinin daha diisiik oldugu (164 + 14 atim/dk.)

tespit edilmistir. Calismamizda, 20x30 m. dar alan oyunundaki maksimum kalp atim
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hizinin, ilgili ¢alisamadaki kalp atim hizindan daha yiiksek oldugu goriilmektedir.
Calismamizda, dar alan oyunlarinin 4v4 formatta oynatildigt g6z Oninde
bulunduruldugunda, 5v5 oyun formatina gore oyunda daha fazla efor sarf edildigi ve
kalp attm hizindaki farkliligim bu durumdan kaynaklanabilecegi ifade edilebilir.
Bununla beraber ilgili arastirmada, arastirma grubundaki sporcularin yas
ortalamasimin (20,00+1,00 yil), calismamizda yer alan gen¢ oyuncularin yas
ortalamasindan daha yiiksek oldugu ve bu durumun aymi dar alan oyununa verilen

fizyolojik cevabi farklilastirabilecegi sdylenebilir.

Castagna ve arkadaslari (2019)’nin gen¢ futbol oyunculari (17.10£0.3 yil)
tizerinde yaptiklar1 ¢aligmada, 20x30 m. dar alan oyunundaki maksimum kalp atim
hizi degerleri 1864 atim/dk, ortalama kalp atim hizi degerleri ise 169+6 atim/dk
olarak tespit edilmistir. Ilgili ¢alismadaki maksimum kalp atim hizlari, bu ¢alismanin
kalp atim hiz1 degerleri ile benzerlik gosterirken (189.04+8.96), ortalama kalp atim
hiz1 degerlerinin bu c¢alismadan daha diisiik oldugu goriilmektedir. Ayni saha
Olgllerinde ortalama kalp atim hizinda goriilen bu farkliligin, sporcularin anaerobik
kapasiteleri arasindaki farkliliktan kaynaklandigi diisiiniilebilir. Ilgili calismada,
sporcularin anaerobik ortamda daha verimli performans sergileyebildikleri ve bu

performansi ¢alisma boyunca siirdiirebilecekleri 6n goriilmektedir.

Santos ve ark. (2021) tarafindan, U15 kategorisindeki geng¢ futbol oyuncular
tizerinde yapilan ¢alismada 4v4 olarak 20x30 ve 24x36 m. alanlarda oynatilan dar alan
oyunlaridaki maksimum kalp atim hiz1 degerlerinin (sirasiyla 191+7.29, 191.50+6.99
atim/dk.) ve ortalama kalp atim hiz1 degerlerinin (sirastyla 178.50+9.34, 177.38+8.91
atim/dk.), bu c¢alismadaki kalp atim hizi degerleri ile benzerlik gosterdigi tespit
edilmistir.

Geng futbol oyuncularinin dar alan oyunlarinda 0-6.9 km/s. kosu hiz1 araliginda
kat ettikleri mesafe degerleri arasinda (16x24 m. = 163,95+16,02 m., 20x30
m.=166,87+20,92 m., 24x36 m.= 145,67+23,21 m.) anlamli farklilik belirlenmistir
(p<0,05). 16x24 m. dar alan oyununda kat edilen mesafenin 20x30 m.’den diistik,
24x36 m.’den yiiksek oldugu goriilmektedir (p<0.05). Elde edilen sonuclar
degerlendirildiginde, en biliylk (24x36 m) ile en kiiglik (16x24 m) alanda oynanan dar

alan oyunlar1 arasinda farklilik goriilmektedir. Oyun alami kiigiildiik¢ce sporcularin
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hareket alanlarinin da kii¢iildiigii ve daha fazla aksiyon gergeklestirdikleri, dolayisiyla
da disik kosu hizlarinda daha fazla mesafe kat etmek durumda kaldiklar
goriilmektedir. Oyun alan1 biiyiidiikge, sporularin hizlanabilecekleri alan da artmakta
ve bu nedenle yiksek siddetli kosu hizinda kat edilen mesafe degeri de

yukselmektedir.

7-12,9 km/s. kosu hiz1 araliginda kat edilen mesafe degerleri bakimindan, dar
alan oyunlari arasinda (16x24 m.= 47,70+21,10 m., 20x30 m.= 92,29+34,74 m., 24x36
m.=135,83+44,74 m.) anlaml farklilik goriilmektedir (p<0.05). Saha boyutlari
arttikga, 7-12,9 km/s. kosu hiz1 araliginda kat edilen mesafenin de arttigi tespit
edilmigtir. Bu durumun alan icerisindeki oyuncu sayisi ile iligkili olabilecegi
diisiniilmektedir. Oyuncu sayist az (3v3 veya 4v4), alan genis oldugunda oyuncu
basgina diisecek alan artacagindan dolayi, oyuncularin daha yiksek kosu hizlarinda
mesafe kat edebilecekleri diisiiniilmektedir.

Geng futbol oyuncularmin 13 km/s. ve Uzeri kosu hizinda Kkat ettigi mesafe
degerlerinin, dar alan oyunlar1 arasinda (16x24 m.=2,5045,23 m., 20x30 m.=
9,99+10,47 m., 24x36 m.=18,54+16,82 m.) anlaml diizeyde farklilastig1 tespit
edilmistir (p<0.05). 24x36 m. dar alan oyununda, 13 km/s. ve izeri kosu hizinda daha
fazla mesafe kat edildigi tespit edilmistir. Oyuncu sayis1 sabit tutularak oyun alaninin

geniseletilmesinin, aksiyonlarin siddetinin artmasina neden olabilecegi sOylenebilir.

Kokl ve arkadaslari (2015), 16.5+1.5 yas ortalamasina sahip futbol oyunculari
ile gergeklestirdigi calismada, 25x32 m. saha Olcilerinde uygulanan 4v4 dar alan
oyununda, 0-6.9, 7-12.9 ve >13 km/s kosu hizlarinda kat edilen mesafe degerlerini
766.8+75.5, 878.5+192.9 ve 302.4+127,7 m. olarak belirlemistir. ilgili calismada
sirastyla en fazla mesafenin disiik siddetli kosu hizinda (7-12.9 km/s.), yurime
hizinda (0-6.9 km/s.) ve orta ve tizeri siddetteki kosu hizinda (>13 km/s.) kat edildigi
belirlenmistir. Bu galismada, en fazla mesafenin sirasiyla ylrime hizinda (0-6.9 km/s),
diisiik siddetli kosu hizinda (7-12.9 km/s) orta ve tizeri siddetteki kosu hizinda (>13
km/s) kat edildigi tespit edilmistir. iki ¢aligma arasindaki yiiriime ve diisiik yogunluklu
kosu hizinda kat edilen mesafeler arasinda olusan farkliligin, oyuncularin performans

farkliliklarindan kaynaklanabilecegi sdylenebilir.
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Dar alan oyunlarinda toplam kat edilen mesafe degerleri arasinda (16x24 m.=
214,16+17,19 m., 20x30 m.= 268,95+29,83 m., 24x36 m.= 300+£23,66 m.) anlamli
farklilik goriilmektedir (p<0.05). 24x36 m. dar alan oyunundaki toplam kat edilen
mesafe degerinin en yiliksek oldugu tespit edilmistir. Oyun alani biiyiidiikce

oyuncularin Kat ettikleri mesafe degerinin artmasinin, beklenen bir sonu¢ oldugu ifade
edilebilir.

Geng futbol oyuncularinin dar alan oyunu parametreleri ile anaerobik gic
parametreleri arasindaki iliski incelendiginde, 20x30 m. dar alan oyunundaki kalp atim
hizi ile yorgunluk indeksi arasinda pozitif anlamli bir iliski tespit edilmistir (r= 0,539,
p<0.05). Bu bulguya gore, 20x30 m. dar alan oyununda kalp atim hiz1 yiikseldikce,
anaerobik gli¢ performansindaki diisiis yilizdesini belirten yorgunluk indeksinin de
yiikseldigi goriilmektedir. Ayrica, 20x30 m. dar alan oyununda 0-6,9 km/s. hiz
araliginda kat edilen mesafe ile ortalama gii¢ degeri arasinda negatif anlamli bir iligki
tespit edilmistir (r=-0,577, p<0.05). Bu bulgu, dar alan oyunlarinda 0-6,9 km/s. kosu
hiz1 araliginda kat edilen mesafe azaldik¢a ve yiiksek siddetli kosularla kat edilen
mesafe arttik¢a, ortalama glc¢ degerinin artabilecegini gostermektedir. Diisiik siddetli
kosu hizinda kat edilen mesafenin, genel olarak aerobik dayaniklilifin gostergesi
oldugu disiiniildiigiinde, anaerobik giic performansimin bu parametre ile tahmin

edilemeyeceginin elde edilen negatif iliski ile dogrulandigi sdylenebilir.

Amani-Shalamzari ve arkadaslar1 (2019), futsal oyuncularinda dar alan
oyunlarindan olusan 6 haftalik antrenman periyodunun aerobik ve anaerobik
kapasite/giic ve ¢eviklik tizerindeki etkilerini inceledikleri ¢alismada, On-test ve son-
test degerleri arasinda anlamli farkliliklar tespit etmistir (p<0.05). Ilgili calismada dar
alan oyunlarmin anaerobik gii¢ ve kapasite lizerinde olumlu bir etkiye sahip oldugu
gorulmektedir. Bununla bereber, bu ¢alismada anaerobik gii¢ ve kapasite degerleri ile
dar alan oyunu parametreleri arasinda anlamli bir iligkinin olmadig1 goriilmektedir.
Genel olarak, dar alan oyunlarinda gerekli enerjinin anaerobik metabolizma ile
saglandigi gboz Oniinde bulunduruldugunda, bu sonuglarin g¢alismadaki dar alan
oyunlarinin 4v4 gergeklestirilmesinden kaynaklanabilecegi disiiniilmektedir. Oyuncu
sayisi azaldikga (1v1-2v2 gibi) aksiyonlarin siddetinin artabilecegi ve bu durumun

anaerobik gli¢c parametrelerine de yansiyabilecegi ifade edilebilir..
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6. SONUC VE ONERILER

Bu ¢alismada geng futbol oyuncularinda, anaerobik giic testinden elde edilen gii¢
parametreleri ile farkli boyutlardaki dar alan oyunlarinin performans parametreleri
incelendi. Aragtirma sonucunda, gii¢ parametreleri ile dar alan oyunu parametreleri
arasinda anlamli bir iligski olmadig1 belirlendi. Korelasyon analizi sonucunda, sadece
20x30 m. dar alan oyununda 0-6,9 km/s. kosu hiz1 araliginda kat edilen mesafe ile
ortalama gii¢ parametresi arasinda negatif anlamli bir iligski oldugu goriildii. Bu bulgu,
20x30 m. dar alan oyununda, diisiik kosu hizlariyla kat edilen mesafe degerinin,
ortalama gii¢ parametresi ile ters orantili oldugunu ortaya koymaktadir. Buna gore,
diisiik kosu hizlarinda kat edilen mesafe degerinin anaerobik gii¢ performansindan

ziyade, aerobik gii¢ performansi ile yakin iligkili oldugu sonucuna ulasilabilir.

Dar alan oyunlarinin performans parametrelerinin farklili§ina yonelik analiz
sonuclarina gore ise, 24x36 m. dar alan oyununda, ortalama ve maksimum kosu hizi,
7-12,9 km/s. kosu hiz1 araliginda ve 13 km/s.” den daha yiiksek kosu hizinda kat edilen
mesafe ve toplam kat edilen mesafe degerlerinin en yiiksek oldugu belirlendi. Diisiik
kosu hizlarinda kat edilen mesafeyi belirten 0-6,9 km/s. kosu hiz1 araliginda kat edilen
mesafe degerinin ise, diger dar alan oyunlarina gore 24x36 m. dar alan oyununda daha
diisiik oldugu tespit edildi. Diisiik siddetli aktivitelerde, aerobik metabolizmanin
baskin oldugu g6z oniinde bulunduruldugunda, 24x36 m. dar alan oyununda yiksek
siddetli aktivitelerin daha gok yer aldig: ifade edilebilir. 24x36 m. dar alan oyununda,
yiiksek siddetli kosu ile uygulanan aksiyonlarin daha fazla yer aldig1 sylenebilir.

Oneriler

Futbolda yiiksek performansa ulagmak i¢in, miisabaka ortamindaki aksiyonlara
antrenmanlarda yer verilmesi gerekmektedir. Futbolun yapisinda yer alan yiiksek
siddetli aktivitelerin, musabaka formundaki antrenmanlarla uygulanmasiyla,
oyuncularin miisabaka performansi yiikseltilmis olacaktir. Bu calismanin bulgular
151g¢inda, antrendrler uygun dar alan oyunlarmi kullanarak, oyuncularin miisabaka
performansini arttirabilecektir. Yiiksek siddetli kosular1 ve aksiyonlar1 daha c¢ok
icermesinden dolayi, 24x36 m. dar alan oyununa antrenmanlarda daha ¢ok yer

verilmesi saglanabilir.
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Benzer ¢alismalar, farkli liglerde futbol oynayan profesyonel oyuncular tizerinde
uygulanarak bulgular incelenebilir. Geng oyuncu gelisiminde maksimum verimligi
saglamak icin, farkli lig kategorilerinden gen¢ oyuncular, profesyonel oyuncular ile
dar alan oyunu parametreleri bakimindan karsilastirmali olarak degerlendirilebilir.
Anaerobik gilic gerektiren kisa siireli patlayici aktiviteler futbol oyununda sonug
tizerinde etkili oldugundan dolay1, anaerobik giig-dar alan oyunu performansi iligkisi
farkl1 lig seviyelerinden amatér ve profesyonel oyuncular iizerinde yapilacak

caligmalarla degerlendirilebilir.
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4. Bilgilendirilmis Olur Formu

BILGILENDIRILMi$ OLUR FORMU
(Tek sayfa olarak hazirlanacakfir)
(Ornektir)

Bu katildigmiz ca11§ma bilimsel bir aragtirma olup, arastirmanin adi Geng Futbolcularda Dar Alan Oyunlan ile Anaerobik
Gii¢ Degeri Arasmdaki Illskmm Al‘ashn.l.masn’du‘ Bu aragtrmamin amaci Geng futbol oyuncularda dar alan oyunlarmm

anaerobik giic ve kapasite indeki etkisidinin ar: 1| dir. Bu arastirmada size dort test protokolu (16x24 m. dar alan
oyunu ,20x30 m. dar alan oyunu,24x36 m. dar alan oyunu ve wingate anaerobik giic testi) uygul 1 (1 anlayal i

sekilde). Bu aragtirmada yer almaniz 6ngbriilen siire 4 hafta olup, arastirmada yer alacak goniilliilerin sayis1 16 erkek futbol oyuncusu
*dur

Bu arastrma ile ilgili olarak uygul test protokollerine uyma ve maksi performansla uygulama sizin
sorumluluklarmizdir. (6r. uygul tedavi § 6zen gdsterme, aragtiricinm Snerilerine uyma, ilag kutularim getirme, vb.)

Bu arastirmada sizin igin spor sakathg gibi riskler ve rahatsizhklar s6z konusu olabilir; ancak sizin i¢in beklenen yararlar
perfor belirl i ‘dir (beklenen yarar yoksa da hasta bilgilendirilmelidir). (Varsa, embriyo, fetus veya anne siitii ile

beslenen yeni dogan igin tahmin edilebilir riskler veya uygunsuzluklar; gerekiyorsa gebe kalmmamas: yoniinde uyar: ve bu galigma igin
kabul edilebilir gebelikten korunma yéntemleri yazilmalidir)

Bu aragtirmanm tedavisinde uygulanabilecek, ancak simdilik uygulanmayacak olan farkh test protokolleri gibi altematif
tedavi ya da islemler de bulunmaktadir; bunlarm olas: yararlar: farkh acilardan performansimzin degerlendirilmesi riskleri ise spor

kathiklarma maruz kalabilmektir. Aragtirmaya bagl bir zarar s6z konusu oldugunda, bu durumun tedavisi sorumlu aragtiric
tarafindan yapilacak, ortaya gikan masraflar Dr. Ogr. Uyesi Erdal ARI (sorumlu arastrmaci) tarafindan karsilanacaktr (Saglk
Bakanligi’ndan izin alinmasi gerekli olmayan aragtirmalar i¢in zorunlu degildir). Aragtirma sirasinda sizi ilgilendirebilecek herhangi bir
gelisme oldugunda, bu durum size veya yasal temsilcinize derhal bildirilecektir. Arastrma hakkinda ek bilgiler almak i¢in ya da caliyma
ile ilgili herhangi bir sorun, istenmeyen etki ya da diger rahatsizliklarmz igin Dr. Ogr. Uyesi Erdal ARI’ya bagvurabilirsiniz.

Bu aragtirmada yer almaniz nedeniyle size hicbir 8deme yapilmayacaktir (yapilacaksa 6deme miktar1 yazilmalidir); ayrica, bu
aragtirma kapsamundaki biitiin muayene, tetkik, testler ve tibbi bakim hizmetleri i¢in sizden veya bagli bulundugunuz sosyal giivenlik
kurulugundan higbir ticret i ktir. Bu aragtirma herhangi bir kurum/kurulus tarafindan desteklenmemektedir.

Bu arastrmada yer almak tamamen sizin isteginize baghdir. Arastirmada yer almayr reddedebilirsiniz ya da herhangi bir
asamada arastirmadan aynlabilirsiniz; bu durum herhangi bir cezaya ya da sizin yararlariniza engel duruma yol agmayacaktir. Aragtirict
bilginiz dahilinde veya isteginiz disinda, uygul tedavi g gereklerini yerine getirmemeniz, caligma programim aksatmaniz
veya tedavinin etkinligini artrmak vb. nedenlerle sizi aragtirmadan ¢ikarabilir. Biyotip Sozlesmesi VII Boliim Madde 22’de belirtildigi
iizere “Bir miidahale sirasinda insan viicudunun herhangi bir parcasi alindiginda bu parca yalnizea uygun bilgilendirme ve muvafakat
alma islemlerini uyuldugu takdirde ¢ikarilma dan baska bir amag icin saklanabilir ve kullanilabilir”. Aragtrmanin sonuglart
bilimsel amagla kullanilacaktir; ¢alismadan ¢ekilmeniz ya da arastiric: tarafindan ¢ikarlmamz durumunda, sizle ilgili tibbi veriler de
gerekirse bilimsel amagla kullanilabilecektir.

Size ait tiim t1ibbi ve kimlik bilgileriniz gizli tutulacaktir ve aragtrma yaynlansa bile kimlik bilgileriniz verilmeyecektir, ancak
aragtrmanin izleyicileri, yoklama yapanlar, etik kurullar ve resmi makamlar gerektiinde tibbi bilgilerinize ulagabilit. Siz de
istediginizde kendinize ait tibbi bilgilere ulagabilirsiniz (tedavinin gizli olmasi durumunda, géniillitye kendine ait t1bbi bilgilere ancak
verilerin analizinden sonra ulagabilecegi bildirilmelidir).

Cahsmaya Katilma Onayx:

Yukarida yer alan ve arastwmaya baslanmadan énce g liiye verilmesi gereken bilgileri okudum ve sozlii olarak dinledim.
Aklma gelen tiim sorulari aragtiriciya sordum, yazili ve sdzlii olarak bana yapilan tiim agiklamalari ayrntilariyla anlamis
bulunmaktayim. Calismaya katilmay isteyip istemedigime karar vermem icin bana yeterli zaman tamndi. Bu kogullar altinda, bana ait
tibbi bilgilerin gdzden gecirilmesi, transfer edilmesi ve il da arastima yiiriitiiciisine yetki veriyor ve séz konusu

aragtirmaya iliskin bana yapilan katilim davetini hi¢bir zorlama ve baski olmaksizin biiyiik bir géniilliilik igerisinde kabul ediyorum.

Bu formun imzali bir kopyas: bana verilecektir.

Goniilliiniin, Agklamalari yapan arastirmacimn,

Adi-Soyadt: Adi-Soyadi: Dr. Ogr. Uyesi Erdal ART

Adresi: Gorevi: Ogretim Uyesi

Tel -Faks: Adresi: Ordu Universitesi Beden Egitimi ve Spor Yiiksekokulu
Cumhuriyet Yerleskesi Altinordu/ ORDU

Tarih ve Imza: Tel.-Faks:

Tarih ve Imza:

Velayet veya vesayet alinda bulunanlar icin veli veya vasinin, Olur alma islemine basindan sonuna kadar tamkhk eden kurulus
gorevlisinin/goriisme tamgmn,
Adi-Soyadt: Adi-Soyadi:
Adresi: Gorevi:
Tel -Faks: Adresi:
Tel.-Faks:
Tarih ve Imza:
Tarih ve Imza:
* Bu érnek form aragtmeilara fikir vermek icin formda bulunmass gereke bilgiler verilerek ginde eklemeler Istendiginde Etik Kurul ginden ya
da Typ Fakiiltesi y Gilerek ve izerinde gerekli yapilonae suretyle (6rn. bu paragraf, metindeki noktals kismlar ve parantezler gikanimals ve
uygun sekilde Goniilliiniin beyan ve imzas., seklinde olmalidir kesinlikle ayr1 sayfalarda olmamahdr.

Giincelleme tarihi 28.11.2013
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