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TESEKKUR
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OZET

Bu c¢alismada "Kadin Futbolcular ile Futsalcilarin Baz1 Fizyolojik ve

Motorik Ozelliklerinin Karsilastirilmas1" amaclanmstir.

2015-2016 sezonu TFF Kadinlar 1. Ligi'nde oynayan kadin futbolculara ve

Unilig'de dereceye giren takimlardaki kadin futsalcilara dlgiimler uyguland.

Calisma grubunu goniilliilik esasina gore katilan 30 kadin futbolcu (yas ort.
20.60 £+ 1.610 y1l, antrenman yasi ort. 8.50 = 1.676 yil, boy uzunluklari ort. 161.47 +
5.649 cm, viicut agirliklar ort. 54.91 + 6.623 kg) ve 30 kadin futsalc1 (yas ort. 20.33
+ 1.918 y1l, antrenman yasi ort. 8.37 £ 1.752 yil, boy uzunluklari ort. 163.40 + 5.393
cm, viicut agirliklart ort. 55.00 £ 4.906 kg), toplamda 60 sporcu olusturdu.

Sporcularin fiziksel, baz1 fizyolojik ve motorik 6zelliklerini belirlemek igin
boy uzunlugu, viicut agirhigi, deri kivrim kalinhigi, VC, FVC, FEV;, esneklik, el
pence kuvveti, bacak kuvveti, 10 m - 30 m siirat kosusu, ¢eviklik, Yoyo-1, ¢coklu
sigcrama testleri uygulandi. Verilerin diizenlenmesinde ve grafiklerin ¢izilmesinde
MS Excel tablolama paket programi, istatistik analizler ve tablolarin
diizenlenmesinde SPSS 17 istatistik paket programi kullanildi. Istatistiksel yontem
olarak ¢alisma sonunda elde edilen farkliliklart ortaya koymak i¢in a=0.05 anlamlilik

diizeyinde Independent Simples T- testi uygulandi.

Sonug olarak, kadin futsal oyunculari ile futbol oyuncularinin 10m-30m siirat
kosusu testi ve c¢eviklik testi 0l¢iim degerlerinde (p<0.05) kadin futsal oyunculari
lehine, Yoyo-1 ve ¢oklu sigrama testi 6l¢iim degerlerinde (p<0.05) kadin futbol

oyuncular1 lehine 6nemli bir fark oldugu bulundu.

Anahtar Kelimeler: Kadin, Futbol, Futsal, Fizyolojik, Motorik Ozellikler
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ABSTRACT

The purpose of this study, “Comparison of Some Physiological and

Motoric Features Women Football and Futsal Players”

Measures were applied to woman footballers from TFF Women 1. league and

woman futsal players from Unilig in 2015-2016 season.

30 female footballers and 30 futsal players which at least 18 years old participated
voluntarily in the study. The football group participants mean of age found 20.30 +
1.610 years, training age 8.50 = 1.676 years, height of body 161.47 £+ 5.649 cm, and
weight of body 54.91 + 6.623 kg. The futsal group participants mean of age found
20.33 + 1.918 years, training age 8.37 + 1.752 years, height of body 163.40 + 5.393
cm, and weight of body 55.00 + 4.906 kg.

Body height, body weight, skinfold thickness, VC, FVC, FEV;, flexibility, hand-
claw power, leg power, 10 m - 30 m speed test, agility, Yo-yo 1 and counter
movement jump features was measured for determine physical, some physiological
and motoric aspects. MS Excel was used for organizing tables and creating graphics
and SPSS 17 was used for statistic analyses and creating tables. As a statistical
method, a test was used to demonstrate the differences obtained at the end of the

study at a=0.05 significance level.

As a result, while female futsal players 10m-30m speed run test and agility test
results significantly higher than female footballers (p<0.05), footballers Yo-yo 1 and
counter movement jump test results significantly higher than female futsal players
(p<0.05).

Key Words: Women, Football, Futsal, Physiological, Motoric Features
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I. BOLUM: GIRiS

1.1. GIRIS
Futbol genis bir oyun alaninda, saha i¢inde 22 oyuncuyla oynanan, sonucun
kalelere atilan ya da yenilen gollerle belirlendigi, el harici viicudun her yerinin

kullanilarak oynandigi bir spordur (97).

Diinyadaki spor dallar1 arasinda futbol kuskusuz en yaygin, en popiiler olan
spor dalidir ve sonucunu etkileyen bir¢gok neden vardir (108,110). Aerobik ve
anaerobik uygunlugun c¢ok iyi gelistirilmesi gereken, teknik beceri ve taktiksel
bilginin yaninda dayaniklilik, kuvvet, siirat, koordinasyon, esneklik gibi performans
olgiitlerinin bir kombinasyonunu gerektiren, yiiksek yogunluktaki aralikli bir fiziksel
aktivitedir (35,44). Bu durum gilinimiizde kaleci dahil biitiin mevkilerdeki
oyuncularin her tiirlii motorik 6zelliklere sahip olmasini gerektirmektedir (112). Bu
nedenle teknik ve taktik antrenmanlarin yaninda kuvvet, aerobik ve anaerobik giic,
stirat, esneklik, koordinasyon ve beceri gibi 6zelliklerin futbola 6zgii antrenmanlarla

gelistirilmesi 6nemlidir (110).

Portekizce Futebol De Salao veya Ispanyolca Futbol De Salo kelimelerinden
gelen futsal ise; FIFA ve UEFA'nin 5 kisilik kapali salon futbolunun parlayan yeni
ylziidiir (79). Futsal, futbolun genellikle kiigik ve kapali alanda, 5 sporcuyla
oynanan versiyonudur. Diinya ¢apinda bir milyonu agkin oyuncu tarafindan oynanan
ve bir¢ok tilkede biiyliyen, kisa bir siire esnasinda ivmelenmelerin ve kisa sprintlerin,
maksimal ya da maksimale yakin diizeyde sergilendigi, kisa toparlanma siiresine

dagitilmis yiiksek yogunluklu ve aralikli bir spordur (34,99).

Biitiin antrendr ve sporcularin ana amaci, en iist seviyedeki performansa
ulagsmaktir. Sporcudaki dayaniklilik, kuvvet, siirat, c¢eviklik esneklik, beceri gibi
ozelliklerin gelisimi bransa has yapilan ¢aligmalar ve antrenmanlarla elde edilebilir
(109). Hem futbolda hem de futsalda bazi motorik ozellikler daha ©on plana
cikmaktadir (79).

Sporda ihtiya¢ duyulan en Onemli motorik 6zelliklerinden olan siirat,

mekaniksel acidan, mesafe ve zaman arasindaki oran olarak tanimlanir (183). Siirat



degerlerinin iyi olabilmesi ivmelenme ile yakindan iliskilidir. ivmelenme oyuncunun
minimal zaman miktar1 igerisinde maksimal siirate ulasmasini saglayan siratteki
degisim oranidir (125). Maksimum siirate daha erken ulagsmanin veya daha biiyiik
ivmelenmeye sahip olmanin bir¢ok spor bransinda oldugu gibi futbol ve futsal i¢in
de belirgin avantajlar1 vardir (129). Sporcularin basarilari i¢in, maksimum kosu
hizlara ulagmalart ve ivmelenmeleri 6nemli oldugu gibi, bu 6zelliklerin gelismis

olmasi da sporcularin hareket yeteneklerini arttirmaktadir.

Yon ve hareket hizindaki degisiklikler ile viicudun seri hareket etmesi olarak
bilinen, sporcu yetenegi, ¢eviklik, futsal ve futbol gibi takim sporlarinda temel bir
bileseni temsil eder. Arastirmalar futbolun, sicrama, doniis, kayarak miidahale gibi
3-5 sn'de tamamlanan yiiksek yogunluktaki aktiviteleri i¢ginde barmndirdig1 bir yapiya
sahip oldugunu gostermistir (61). Futsalda da ani dontisler, yer degistirmeler gibi
kisa siireli yliksek siddette aktivite sayisi oldukg¢a fazladir. Futbol ve futsal, yiiksek
hizli eylemler, ivme, maksimum hiz veya ¢eviklik gerektiren eylemler olarak
kategorize edilebilir (120). Oyuncularin bu yiiksek siddetli hareketleri nitelikli bir
sekilde yerine getirebilmesi igin anaerobik dayaniklilik 6zelliginin ve bu hareketleri
ayni kalitede yorgunluk olusmadan arka arkaya tekrarlayabilmesi i¢in ise aerobik

dayaniklilik 6zeliginin geligsmis olmas1 gerekmektedir (61).

Futbol birbirinden degisik ortalama 1000 farkli hareketin yer aldigi ve
hareketlerin pes pese ¢abucak degisebildigi bir oyun yapisidir (104). Futsal, futbolun
farkli bir versiyonu olsa da, futboldaki ilkeler futsal i¢in de gegerlidir. Ancak,
bilimsel ¢aligmalar gostermistir ki, futbolda dar alan oyunlarinda futbolcular 146
taktiksel hareket gerceklestirirlerken, futsalda bu say1r 536’dir (47). Bu sayisal fark,
futsal oyuncularinin ne kadar sik yer degistirdiginin ve topun ne kadar hareketli

oldugunun bir gostergesidir (72).

FIFA tarafindan tek resmi kapali alan futbolu olarak taninan futsal, futbola
gore daha dar bir alanda (20 x 40m) ve ¢ok daha yiiksek bir tempoda oynanir (12).
Barbero-Alvarez ve arkadaslari, futsalin basketbol ve hentbol gibi, oyunun biiyiik bir
kismi igin yliksek yogunluklu siirat faaliyetlerini icerdigini gosterdiler (28). Bu
yogunluk, futsal ile futbol karsilastirildiginda, futsalin daha yiiksek anaerobik

metabolizmaya sahip oldugunu gosterebilir  (45). Aslinda futbol ile



karsilastirildiginda, futsalcilarin teknik yeterliligi daha yiiksektir. Ciinkii %30 gibi
biiyiik 6l¢iide daha az seken kii¢iik bir topun varligi oyuncunun kontrol yetenegini ve
topu seri bir sekilde bir yerden bir yere tasimasini zorlastirir (33). Yapilan brangin
karakteristik 6zellikleri sporcunun fiziksel ve fizyolojik kapasitesine yansidigi

distiniilmektedir.

Farkli branslarinda boy gosteren sporcularin tipik yapilarin1 ortaya
koyabilmek i¢in genis ¢apta aragtirmalar yapilmaktadir. Arastirmacilar, st
seviyedeki oyuncularin basarili olabilmeleri i¢in olmasi1 gereken fiziksel, fizyolojik
ve psikolojik gereklilikleri tanimlamayla ugrasirken, fiziksel 6zellikleri, ivmelenme,
stirat, ¢eviklik, dayanmiklilik, kuvvet ilgili aragtirmalari her zaman ©n planda
tutmaktadirlar (166). Temel motor Ozelliklerin gelismis olmasi tiim branglarda

oldugu gibi futbol ve futsal bransinda da 6nemlidir (109).

Ozelliklerinden kaynakli olarak futbol yillarca bir erkek sporu olarak
diistiniilmiistiir. Bu diisiincede olanlar, kadinlarin fizyolojik, motorik ve psikolojik
yapilarinin futbola uygun olmadigini savunmaktadirlar. Ancak kadin futbolu ile ilgili
yapilan arastirmalarda fizyolojik, motorik ve psikolojik agidan, kadinlarin futbol
oynamamasi i¢in herhangi bir sebep olmadig1 goriilmiistiir (83). Ulkemizde kadin
futbolunun diger tilkelerin gerisinde kalmakla birlikte, gelisim asamasinda oldugu da

bir gergektir (165).

Egzersiz bilimindeki futbol arastirmalari, kadin futboluna yogunlasmamisken,
fizyolojik gesitliliklerin yani sira, erkek futboluna odaklanmistir (45). Bunun yaninda
kadin futsalcilar {izerine yapilan bilimsel ¢alismalarin sayis1 da son derece kisithidir.
Kadin futbolcular ile futsalcilar iizerine yapilacak olan bilimsel ¢aligmalarin ortaya
koyacag1 sonuclarla, bu alandaki gelisimin hizla artacagi disiiniilmektedir. Bu
bilgiler 1s1g¢1nda calismanin amaci; Kadin futsalcilar ve futbolcularin fizyolojik ve

bazi motorik 6zelliklerini ortaya koyabilmektir.



1.2. ARASTIRMANIN ONEMIi

Futbol 45'er dakikadan iki devre halinde oynanan, iist diizey ve farkli
seviyelerde (siirat, dayaniklilik gii¢ gibi) performans gerektiren bir oyundur. Futsal
ise, kisa siirede ivmelenmelerin ve sprintlerin maksimal veya maksimale yakin
diizeyde ortaya koyuldugu, kisa toparlanma siiresine serpistirilmis yiiksek
yogunlukta bir spordur. Sporcularin basarili olabilmeleri i¢in fiziksel, fizyolojik ve
psikomotor 6zelikler bakimindan iist seviyede olmalar1 gerekmektedir. Bu bakimdan
calismanin etkisi kadar, sporcularda baskin olarak olmasi gereken oOzelliklerin de
branga gore bilinmesi 6nem arz etmektedir. Yapilan bu arastirma sonucunda kadin
futbolcularin ve futsalcilarin fizyolojik ve bazi motorik 6zellikleri bakimindan hangi
seviyede olduklarinin ve branslarina gore aralarinda hangi 6zelliklerinin 6n planda
oldugunun belirlenmesi sporcu se¢iminde Onem arz ettigi gibi, antrenmanlarda da
hangi ozellikleri gelistirmeye yonelik calismalarin yapilmasi konusunda 6nemli
ipuglart verebilecektir. Ayrica kadin futbolcular ve o6zellikle futsalcilar {izerine
yapilan ¢aligmalarin azlhigindan, yapilan bu calismanm, ileride yapilacak olan

caligmalara yol gosterici olacag: diisiiniilmektedir.

1.3. ARASTIRMANIN AMACI

Aragtirmanin amaci, Kadinlar 1. Ligi'nde miicadele eden 30 kadin futbolcu ve
Unilig'de miicadele eden 30 kadm futsalcinin bazi fizyolojik ve motorik
ozelliklerinin belirlenmesiyle, bu branslarla ugrasan sporcu profilinin ortaya
cikarilmasi, bransa 6zgii antrenman programlarinin sporcularin fiziksel, fizyolojik ve
motorik 6zelliklerine etki diizeyinin arastirilmasi ve bu branglarin benzer 6zelliklere
sahip olmasina ragmen, farkli baskin 6zelliklerinin olup olmadigmmin ortaya

konulmasi amaglanmaistir.

1.4. ARASTIRMANIN PROBLEMI

Geligmekte olan futsal ile diinya futbolu, her gecen zaman diliminde estetigin
ve teknigin yaninda, daha ¢ok fiziksel miicadelenin var oldugu, miisabaka boyunca
yiiksek tempoda performans sergilemeyi gerekli kilmaktadir. Bdyle olunca
takimlarin basarili ve giizel oyunlar sergileyebilmeleri 6n planda tutulan bir hedef
olmakta, bu da oyuncu se¢imini ve oyuncunun performansinin artmasini zorunlu hale

getirmektedir. Her spor dalinda ortak olan 6zellikler olmasina karsin, her bransin da



kendine 6zgii baskin karakteristik 6zellikleri vardir. Spor dalina 6zgii bu 6zelliklerin
cok sik tekrarlanmasi kisinin fiziksel, fizyolojik ve psikomotor o&zelliklerinde
farkliliklar yarattigi disiiniilmektedir. Bunun 1s1ginda, farkli branglarla ilgilenen
sporcularin bazi fiziksel, fizyolojik ve psikomotor Ozellikleri arasinda farkin
aragtirtlmasi1 6nem arz etmektedir. Dolayisiyla problem ciimlemiz; kadin futsalcilarda

ve futbolcularda fiziksel ve motorik 6zelliklerde bir farklilik var midir ?

1.4.1. Alt Problemler

1- Kadn futbolcularin ve futsalcilarin vital kapasiteleri arasinda anlamli bir fark var
midir?

2- Kadin futbolcularin ve futsalcilarin zorlu vital kapasiteleri arasinda anlamli bir
fark var midir?

3- Kadin futbolcularin ve futsalcilarin zorlu ekspirasyon hacimleri arasinda anlaml
bir fark var midir?

4. Kadin futbolcularin ve futsalcilarin 10m ivmelenme dereceleri arasinda anlamli bir
fark var midir?

5. Kadn futbolcularin ve futsalcilarin 30m siirat dereceleri arasinda anlamli bir fark
var midir?

6. Kadin futbolcularin ve futsalcilarin esneklik olgtimleri arasinda anlamli bir fark
var midir?

7. Kadin futbolcularin ve futsalcilarin bacak kuvvetleri arasinda anlamli bir fark var
midir?

8. Kadin futbolcularin ve futsalcilarin el-penge kuvvetleri arasinda anlamli bir fark
var midir?

9. Kadin futbolcularin ve futsalcilarin ¢eviklik dereceleri arasinda anlamli bir fark
var midir?

10. Kadin futbolcularin ve futsalcilarin toplam kosu mesafeleri arasinda anlamli bir
fark var midir?

11. Kadin futbolcularin ve futsalcilarin ¢oklu sicrama dereceleri arasinda anlamli bir
fark var midir?

12. Kadin futbolcularin ve futsalcilarin viicut yag yiizdeleri arasinda anlamli bir fark

var midir?



1.5. HIPOTEZLER

1- Kadin futbolcularin ve futsalcilarin vital kapasiteleri arasinda anlamli bir fark
vardir.

2- Kadin futbolcularin ve futsalcilarin zorlu vital kapasiteleri arasinda anlamli bir
fark vardir.

3- Kadin futbolcularin ve futsalcilarin zorlu ekspirasyon hacimleri arasinda anlaml
bir fark vardir.

4. Kadin futbolcularin ve futsalcilarin 10m ivmelenme dereceleri arasinda anlamli bir
fark yoktur.

5. Kadn futbolcularin ve futsalcilarin 30m siirat dereceleri arasinda anlamli bir fark
yoktur.

6. Kadin futbolcularin ve futsalcilarin esneklik olgtimleri arasinda anlamli bir fark
yoktur.

7. Kadin futbolcularin ve futsalcilarin bacak kuvvetleri arasinda anlamli bir fark
yoktur.

8. Kadin futbolcularin ve futsalcilarin el-penge kuvvetleri arasinda anlaml bir fark
yoktur.

9. Kadin futbolcularin ve futsalcilarin ¢eviklik dereceleri arasinda anlamli bir fark
yoktur.

10. Kadin futbolcularin ve futsalcilarin toplam kosu mesafeleri arasinda anlamli bir

fark yoktur.
11. Kadin futbolcularin ve futsalcilarin ¢oklu sigrama dereceleri arasinda anlamli bir
fark yoktur.
12. Kadin futbolcularin ve futsalcilarin viicut yag yiizdeleri arasinda anlaml bir fark

yoktur.

1.6. ARASTIRMANIN VARSAYIMLARI
1. Bu caligmada 6l¢lim metotlarinin gecerli ve glivenli oldugu varsayilmistir.
2. Testte kullanilan tiim bataryalarin dogru ¢alistiklart varsayilmistir.
3. Testte kullanilan aletlerden kaynaklanan hatalarin olmadig: varsayilmistir.
4. Testlerin yapildigi alan zemini ve kullanim 6zelligi kontrol edilmis ve arastirmada

yapilan testlere kayda deger etkileri olusturmadigi varsayilmistir.



5. Secilen 6rneklem gurubunun arastirmanin evrenini temsil eder nitelikte oldugu
varsayilmistir.
6. Tiim deneklerin test 6ncesi yapilan agiklamalara uyduklar1 varsayilmistir.

7. Deneklerin biitiin testlerde en iist seviyede performans gosterdikleri varsayilmistir.

1.7. ARASTIRMANIN SINIRLILIKLARI

Arastirmamizdaki sinirliliklar ise;

1. Aragtirma, TFF Kadmlar 1. Ligi'ndeki kadin futbol takimlarindan 2,
Unilig'de miicadele eden kadin futsal takimlarindan 2 olmak iizere toplamda 4
takimdan alinan, aktif olarak futbol ve futsal oynayan 60 kadin sporcuyla

sinirlandirilmastir.

2. Toplam 60 kadin sporcunun 30'u TFF Kadmlar 1.Ligi'nde ilk 4'e giren
kadin futbol takimlardan 2'sinde miicadele eden, 30'u ise Unilig'de ilk 8'e giren kadin
futsal takimlarindan 2'sinde miicadele eden kadin futbolcular ve futsalcilar ile sinirlt

tutulmustur.

3. Arastirma, baz1 fizyolojik ve motorik testler ile sinirlandirilmigtir.



II. BOLUM: GENEL BILGILER

2.1. FUTBOL

Futbol, diinyada en genis ¢apta oynanan, minimum 90 m, maksimum 120 m
uzunlugunda; minimum 45 m, maksimum 90 m genisligindeki bir alanda,
oyuncularin teknik-taktik 6zelliklerini kullanarak, takimlarin birbirleri tistiinde skor
olarak tstiinliik saglamaya calistiklari yiiksek yeginlikteki fiziksel bir aktivitedir
(91). Futbol yiiksek siddetli olmasimnin yaninda, dayanikliligi, aralikli yiikklenmeleri,
sprintleri, top becerilerini, koordinasyonu, dengeyi ve karar vermeyi iginde
barmndiran bir spordur (166). Bu yiizden oyuncular birgok fiziksel, fizyolojik ve

motorik 6zelliklere sahip olmalidir.

Futbolda tist diizey bir performans ortaya koyabilmek i¢in, hem takim halinde
hem de bireysel olarak, toplu ve topsuz becerilerin oyuna uygun bir sekilde
gosterilmesi gereklidir. Futbol bu becerilerin yan1 sira kuvvet, siirat, denge ve

dayaniklilik gibi 6zelliklere de gereksinim duymaktadir (136).

Futbolun ilk nerede ve ne zaman oynandigi kesin olarak bilinmemekle
birlikte, tarihi eser 6zelligi tasiyan ¢ogu eserden ve giiniimiize kadar gelmis olan bazi
amitlardaki bilgiler 1s1¢inda, futbolun M.O. 3000'i senelerde Asya ve Misir'da kural
olmadan, el, kol, ayak ve hatta rakip ile miicadele seklinde oynanmis oldugu
anlasilmaktadir (167).

Futbolun bu zamandaki halini almasi, 1866 yilinda Ingiltere, iskocya, Galler
ve Irlanda Futbol Federasyonlarmin toplanarak, futbolun kurallarmi hazirlayan
"International Board" ismi altinda ilk uluslararasi futbol kurulusunu kurmalar

sayesinde olmustur (97).

Modern futbolun Tirk milletiyle tanigmasi ise, 19. ylizyilin sonlarina
rastlamaktadir. Futbol, Osmanli topraklar: {istiinde ilk kez Miisliiman olmayan ve
tilkeye yerlesmis olan yabancilar tarafindan oynanmistir. TBMM'nin 1920'de
faaliyete girmesiyle Tiirk sporu ve Tirk futbolu igin ciddi ilerlemeler baglamustir.
1923'te ilk spor teskilat olan Tiirkiye Idman Cemiyetleri Ittifaki ve buna bagl olarak
TFF kurulmus, 21 Mayis 1923'te TFF'nin FIFA'ya kabuliiyle Tiirkiye bu alandaki
yerini almis ve 1954 yilinda ise UEFA'ya 34. {iye olarak kabul edilmistir (97,167).



2.1.1. Kadinlarda Futbol

Ozelliklerinden dolay: futbol senelerce bir erkek sporu olarak diisiiniilmiis,
¢ogu konuda oldugu gibi futbolda da kadinlar geri planda tutulmustur (83,160).
Kadinlarin futbol oynamasi yalnizca erkekler tarafindan degil, hemcinsleri tarafindan
da garip bulunmus, futbol oynamak isteyen kadinlar ayrimcilikla karsilagsmislardir.
Bugiin kadin futbolunun, erkek futbolunun gerisinde kalmasinin en 6nemli sebebi bu

ayrimeiliktir.

Futbolu erkek oyunu olarak goren ve kadinlara uygun olmadigini savunanlar,
bunun nedenini kadinlarin psikolojik ve fizyolojik 6zelliklerinin futbol oynamaya
elverigli olmadig1 diisiincesiyle agiklamaktadirlar. Ancak, arastirmalar psikolojik,
fizyolojik ve sosyal acidan kadinlarin futbol oynamamasi igin hi¢bir neden

olmadigini ortaya koymustur (83).

Son zamanlarda hem diinyada hem de Tiirkiye’de futbol oynayan ve futbol
aktivitelerine katilan kadin sayis1 giderek artmis ve bununla beraber kadin ligleri
diizenlenmeye baglanmis, Avrupa ve Diinya Sampiyonalar1 yapilmis, futbol,
olimpiyatlarda tam madalyali spor olarak kabul edilmistir. Bu gelismeler de kadinlar

arasinda futbola olan ilgiyi daha da arttirmigtir (131).

2.1.2. Kadin Futbolunun Diinyadaki Tarihi

Kadinlarin futbol tarihi sanildiginin aksine erkeklerinki kadar eskidir (173).
Kadinlar arasinda organize edilen oyunlar 18.yiizy1l Iskogya'sma kadar geri
gitmektedir (131).

IIk kadin futbol oyunu 1888’de Iskogya’da Ivenness’te Pfister tarafindan
oynanmistir. Diinyadaki ilk kadin futbol dernegi 1888 yilinda gen¢ kadinlar
tarafindan Londra’da kurulmustur (173). 1895°te, Britanya Bayanlar Futbol Kuliibii
adiyla ilk kadin futbol takimi kurulmus, bu kuliip, kendi iginde olusturdugu takimlar

ile ilk kadinlar arasi futbol miisabakalarinin diizenlenmesine 6n ayak olmustur (19).

Modern oyunlar 19. yiizyilda ilerlemis ve kadin miisabakalari1 takim halinde
Ingiltere, Fransa ve Kanada'da belirli bir seviyeye ulasmistir. O zaman "altin ¢ag"
olarak dile getirilirken, 1921'de bitme noktasina gelmistir (57). Ciinkii kadinlarin kisa

pantolonla kosmalar1 o zaman diliminde ahlaki bir kaygi uyandirmis, “altin ¢ag”
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olarak adlandirilan bu donem, 1921 tarihinde Futbol Birligi’nin kadinlara futbolu
adeta yasaklamasi ve onlara futbol oynamak icin ¢ok kiiciik bir alan birakmasiyla
sona ermistir (173). Daha sonra Ingiltere'de bu yasagmn kaldirilmasiyla, biiyiik
basarilar elde eden Dick and Kerr Ladies Kadin Futbol Takimui biiyiik bir gogunlugun

destegini alarak, uluslararasi turnuvalara katilmistir (153).

Ingiltere disindaki iilkelerde kadimlarin futbolu kesfetmeleri 20. yiizyilin
baslarinda olmustur. Fransa 1902, Isve¢ 1918, Avusturya ise 1923 yillarinda ilk
kadin futbol takimlarini kurmuslardir (173). Cekoslavakya’nin kadin futbol takimi
1930’1u yillardan beri vardir. Avrupa disindaki tilkelerde futbol ile tanisan ilk iilke
Cin’dir. Avustralya’da 1940’11 yillarda kadin futbolu olduk¢a popiiler olmustur.
Giliney Afrika’da kadinlarin futbol oynamasi 1930’lu yillardan bu zamana geleneksel
bir hal almistir. Almanya’da ilk kadin futbol takimi 1930 yilinda olusturulmustur.
Almanya’da kadin futbolunda 2001 yil1 itibari ile ciddi atilimlar olmus ve basarilar
kaydedilmistir. O y1l Almanya kendi iilkesinde Avrupa Sampiyonu olmustur. Son
olarak Alman kadin futbol takimi 4. kez FIFA WM Kadin Futbol Sampiyonasi'nda
sampiyon olarak biiyiik bir gelisme kaydetmistir (173).

Real Madrid ve ev sahibi Kosta Rika Saprissa takimlar1 arasinda 15 Agustos
1961 tarihinde oynanan hazirlik magi, kadin futbolu tarihindeki ilk hazirlik magi
olarak kaydedilmistir (19).

1970-1980'li senelerde olimpiyat gelisim programi sayesinde her bir sene 15
bin sporcu, kadin futbol takimlarina girmistir. Cogu tlilkede baz1 hatir1 sayilir takimlar
biinyelerinde gii¢lii kadin futbol takimlar1 kurarak, kadin futbolunun gelisimine epey
katki saglamig, 500'lin lizerinde {iniversite kadin futbol takimi kurarak uluslararasi
sampiyonalara katilmislardir (116). Iskogya'da Isko¢ Futbol Federasyonu Eyliil
1974'te Kadin Futbol Federasyonu'nu resmen tanimis ve bu destek ile kadin futbolu
biiyiimeye devam etmistir (57). Bu gelismelerin ardindan Avrupa'da kadin futbol
kuliiplerinin sayist 1980-1991 yillar1 arasinda 188'den 321'e ulagsmustir (160).
Avustralya'da 4711 olan oyuncu sayist 15 sene i¢inde 58 bin olmustur. Japonya'da
Japon Futbol Birligi'min 1988'de kurulmasi ile 9647 oyuncu kayit olmus, kadin
takimlarmin sayis1 4701 bulmustur (57,107). Norveg'te kadin futbolcu sayisi
84.000'dir. Futbolun en basarili oldugu {ilkelerden biri olan Almanya'da bu sayi
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900.000 iken, Birlesik Amerika'da 2 milyon civarindadir. 1997 yilinda Isvec'te
futbola kaydolan 200.000 oyuncudan 4000'i kadindir ve bu iilkede ikinci en biiyiik

spor bransi kadin futboludur.

FIFA, 1991'de ilk Kadinlar Diinya Kupasi'mi Cin'de diizenlemis, finalde
Norveg'i yenen ABD sampiyon olmustur (160). Her 4 yilda bir yapilan Kadmlar
Diinya Sampiyonasi'nin 1995 yilindaki sampiyonu bu kez Norveg olmustur (57).
Kadin futbolu 1996 yilinda Atlanta Olimpiyatlarinda tam madalyal1 spor bransi kabul
edilmis, Olimpiyatlarda final miicadelesi 80 bin taraftar 6niinde Amerika ve Cin
arasinda oynanmustir (173). 1999 yilinda 3.'sii diizenlenen Diinya Kupasi, kadin
futbolunu haritadaki yerine koymustur. Kupanin finalini triblinden 90 bin,
televizyondan 40 milyondan fazla seyirci izlemis ve ABD, Cin'i yenerek yine
sampiyon olmustur (57). 2003 yilinda Cin'de diizenlenmesi planlanan kupa, salgin
hastalik sars yiiziinden Amerika’da yapilmis (78), sampiyon Isvec'i yenen Almanya
olmustur. 2007 yilinda Cin'de diizenlenen turnuvada sampiyon Almanya, 2011
yilinda sampiyon Japonya, 2015 yilinda ise sampiyon ABD olmustur. FIFA'dan
yapilan agiklamaya gore 2019 Kadinlar Diinya Kupasi Fransa'da gerceklesecektir.

1984 yilinda birincisi diizenlenen Avrupa Kadinlar Futbol Sampiyonasi'nda
ise Isve¢ sampiyon olmustur (78). Bu sampiyonaya 2013 yilinda Isveg ev sahipligi
yapmis, final Almanya ile Norveg arasinda oynanmistir. Almanya, Norveg'i 1-0
yenerek 8. Avrupa Sampiyonlugu'nu elde etmistir. 2017 UEFA Kadinlar Avrupa

Sampiyonas1 Temmuz/Agustos aylarinda Hollanda'da diizenlenecektir.

2.1.3. Kadin Futbolunun Tiirkiye'deki Tarihi

Kadin futbolunun gecirdigi gelisim siireci ulusal ve kiiltiirel farkliliklara gore
degisim gostermektedir (69). Giiniimiizde kadinlarin futbola olan ilgisinin artmasina
karsin, "Futbol erkek sporudur" slogani Tiirkiye'de kadinlart bu alandan
uzaklagtirarak futbolun sadece erkeklere ait bir spor dali olarak goriilmesine sebep
olmustur. Bu yanlis degerlendirme ve yaklasimlar, Tiirkiye'de kadin futbolunun ve
futbolun i¢inde yer alabilecek kadin futbolcu, seyirci, yonetici, hakem ve

antrendrlerin sayisinin istenilen noktaya gelmesine engel olmustur (71).
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Tiirkiye'de bilinen ilk kadin magi 4 Temmuz 1954'te, o donemdeki adiyla
Mithatpasa Stadi'nda Izmir Kadinlar Futbol Takimi ile Istanbul Kadinlar Futbol
Takimi arasinda oynanmustir (173). Tiirkiye'de 22 Agustos 1969'da ilk uluslararasi
kadin futbol mag1 Istanbul Mithatpasa Stadi'nda, Italya Kiz Takimi ile Avrupa
Karmasi arasinda oynanmis, karsilasma 1-1 berabere sonuglanmistir. Uluslararasi
milli takimlar diizeyindeki bu magin, o tarihlerde kadin futbolunun heniiz kabul
edilmedigi Tiirkiye’de oynanmasinin sebebinin, Avrupa karmasinda oynayan bir
Tiirk kadin futbolcusu olmasindan kaynaklandig: diisliniilmektedir. Avrupa takiminin

goliinii de Tiirk kadin futbolcu Afitap atmistir (71).

Ik kadin takimi, 1969 yilinda Haluk Hekimoglu'nun kendi cabalariyla (14),
Kinaliada Spor Kuliibii i¢inde Kinaliada Kiz Futbol Takimi (Istanbulspor Kiz Futbol
Takimi olarak da anilmaktadir) adi ile kurulmustur. 1972 yilinda Dostlukspor Kiz
Futbol Takim1 adin1 alan, 13 kadin sporcunun bir araya gelmesiyle kurulan bu takim
1973 yilinda Dostlukspor Kiz Futbol Dernegi adi altinda resmi olarak tescil edilerek
Tiirkiye’nin ilk Kiz Futbol Kuliibii Dernegi olmustur (14,173). Dostluk Spor Kadin
Futbol takimi ayrica basin yoluyla kamuoyuna yaptigi cagrilar ile de Ornek
calismalara onder olmustur. Bu c¢agrisi olumlu sonuglanmis, 1978 yilinda,
Istanbul'dan sonra izmir'de de kadin futbol takimi kurulmustur (19). Izmir Namik
Kemal Lisesi 6grencilerinden kurulan kiz futbol takimina Filiz Spor ad1 verilmistir.
Aym yil, Ankara’da Incirli Spor Kadin Futbol Kuliibii ve Nazende Spor Kiz Futbol
Kuliibii olmak tizere 2 kiz futbol takimi daha kurulmustur (71). Dostlukspor Kadin
Futbol Takimy, ilk uluslar arasi miisabakasmi 1979 yilinda Istanbul Inonii Stadi'nda
Almanya Kadinlar Futbol Ligi Sampiyonu Bad Neuenahr ile yapmis ve 4-0 maglup
olmustur. Bu mag¢ ayn1 zamanda kuliipler diizeyinde Tiirkiye’de oynanan ilk uluslar
aras1 mag¢ olma 6zelligine sahiptir. 1982 yilinda Dostlukspor Kiz Futbol Takimi’ndan
ayrilan futbolcular tarafindan Atilim Spor Kadin Futbol Kuliibii Dernegi
kurulmustur. Bu kuliip 1986 yilinda kapanmstir. Tiirkiye’de kadinlar aras1 ilk futbol
turnuvasi 1984 yilinda Pendik’te diizenlenmistir (173).

1992 yilinda firma bazinda kurulan "Dinarsu Kadin Futbol Takimi1" ile ivme
kazanan kadin futbolu, 1994 yilinda kadinlar liginin baglamas1 ve 1995 yilinda ise

kadin milli takimimizin kurulmasiyla resmi bir doneme girmistir. Acarlar ve Dinarsu
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takimlar1 arasindaki finali 3-1 kazanan Dinarsu Takimi ilk kadinlar ligi sampiyonu
olmus ve ligden ¢ekildigi 1998 yilina kadar da kadin futbolunda "rakipsiz" olarak

miicadele etmistir (173).

1995-1997 wyillan1 arasinda 4. Kadinlar Futbol Avrupa Sampiyonasi grup
eleme maglarina katilan kadin milli takimimiz, yeni ve deneyimsiz olmasi sebebiyle
grubunda galibiyet alamadan sonuncu olmustur (131). Kadin Milli Takimi 25 Eyliil
1997 tarihinde Diinya Kupast Eleme Grubu maginda ise Giircistan’t 1-0 yenerek
tarihindeki ilk galibiyetini elde etmistir. U18 takimi 1997 yilinda, U19 takimi 2001
yilinda, U17 takimi 2006 yilinda, U15 takimi ise 2010 yilinda kurulmustur. U15
Milli Kiz takimi, Singapur’da diizenlenen 1. Genglik Olimpiyat Oyunlari’'nda 3.
olmustur (71). Uluslararas1 resmi miisabakalarda kadin futbol milli takimlarimizin
belli bir basaris1 bulunmasa da, tilkemizi Sili'de, 20. Liseler Futbol Sampiyonasi'nda
temsil eden, Ankara Kayabayazitoglu Lisesi Kadin Futbol Takimi Diinya 3.'sii
olmus, Ankara temsilcimizin teknik direktorliigiini Mehmet Goktepe iistlenmistir
(173).

2000 yilinda kadin maglarinda yasanan siddet olaylari, sike dedikodular1 ve
bazi takimlarin sahaya ¢ikmamasi nedeniyle yasanan ertelemeler, Kadinlar Ligi'ni
"Skandallar Ligi" olarak anilmasmna yol agmisti (71). Kadin futbolu, belli bir
ilerlemeden sonra ¢esitli maddi, idari ve sosyal sorunlar neticesinde diisiise ge¢mis,
var olan kuliipler pes pese kapanmis ve 2003 senesinden sonra Kadinlar Futbol Ligi

durdurulmus ve milli takim faaliyetleri askiya alinmistir.

2005 yilinda {iiniversiteler arasinda diizenlenmeye baslayan salon futbol
maglariin her sene istikrarli sekilde devam etmesi, 2006 yilinda {iniversiteler arasi
diizenlenen plaj futbolu, 2007 senesinde gerek ilkogretim gerekse liseler arast kadin
futbol miisabakalarinin organize edilmesi, kadin futbolunun gelisiminin hizlanmasina

ve kizlarimizin futbola olan alakalarinin artmasina sebep olmustur (78).

Sampiyon takimin Gazi Universitesi Spor Kuliibii‘niin oldugu turnuva 2005
yilinda yapilmis ve toplamda 316 lisansh futbolcu yer almis ve 2006-2007 futbol
sezonunda lig olusturulmustur. 16 takimin katildigi ligde sampiyon yine Gazi

Universitesi Spor Kuliibii olmustur. Bu ligin ardindan ilk defa yildizlar kategorisinde
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miisabakalar turnuva seklinde organize edilmistir. 2007-2008 futbol sezonunda talep
artmis, takim sayis1 25'e ¢ikmustir ve lisansh futbolcu sayis1 600'e yaklasmistir. Bu
sezonun da sampiyonu yine Gazi Universitesi Spor Kuliibii olmustur. Ligin yaninda
geng (19 yas alt1) ve yildiz (17 yas alt1) kategorilerinde miisabakalar turnuva seklinde
gerceklesmistir (57).

2008-2009 sezonunda ilk defa 1. Ligin yaninda 2. Lig ve Bolgesel Lig
olusturulmus ilk defa Tirkiye‘den sampiyon olan bir takim Avrupa Kadinlar
sampiyonlar Ligi‘ne katilmaya hak kazanmistir ki bu takim da Trabzonspor
olmustur. 2009-2010 sezonunda tiim lig kategorilerinde 51 takim katilim saglamas,
bu sezonun sampiyonu Gazi Universitesi olmus ve Avrupa Kadinlar Sampiyonlar
Ligi‘ne katilmistir. 2010-2011 sezonunda ise takim sayilar1 61'e ¢ikmig ve ilk defa
lisanslanan sporcu sayis1 1300 civari olmustur (57). Bu sezonun sampiyonu Atasehir
Belediye Spor olmus ve iilkemizi Avrupa'da temsil etme hakki kazanmistir. 2011-
2012 sezonunda ligler 1. ve 2. Lig olmak {izere 2 kategoride faaliyet gostermis ve
lisanslanan futbolcu sayis1 1500'n tizerine ¢ikmistir. 2012- 2013 sezonunda bu say1
2700'e ulagmistir (57). 2014-2015 sezonunda ligler 1.lig, 2.lig ve 3.lig olmak iizere 3
kategoride faaliyet gostermistir. Bu sezonda Kadinlar 1. ligi sampiyonu Konak
Belediyespor olmus, iilkemizi Sampiyonlar Ligi'nde temsil etme hakki kazanmis ve
diinya siralamasinda ilk 8'e girme basaris1 gostermistir. 2015-2016 sezonunda toplam
takim sayis1 toplamda 104 takima ulagsmistir. Bu sezonda da Kadinlar 1. ligi
sampiyonu Konak Belediyespor olmus ve iilkemizi Sampiyonlar Ligi'nde temsil

etme hakki kazanmustir.

2.2. FUTSAL

Diinya c¢apinda amator, yar1 profesyonel ve profesyonel seviyelerde oynanan,
FIFA tarafindan taninan tek resmi kapali alan futbolu olan futsal, en az 38 m ve en
fazla 42 m uzunlugunda ve en az 18 m ve en fazla 22 m genisliginde bir sahada,
kaleci ile birlikte toplam 5 oyuncuyla, ¢ok yiiksek bir tempoda oynanir (12,105,140).
20'ser dakikalik 2 devrede oynanan futsalda, hakemin her diidiiglinde, taglarda ve
kornerlerde, top oyuna girene kadar siire durdurulmaktadir. Takimlarin her bir

devrede 1 dakikalik birer mola alma haklar1 vardir. Oyuncu degisikliginin sinirsiz
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olmasi ve oyuncu degisikligi esnasinda oyunun durmamasi, oyunun hizi ve ritmini

daha hizli hale getirmektedir.

Futsal, futbola benzemesine ragmen, oyun kurallari, sayr ve oyuncularin
konumu veya saha Olgiileri olsun, farkli etkinlik profilleri ve fizyolojik talepleri
gerektiren kendine has karakteristik 6zelliklere sahiptir (139). Takimlar, futbola gore
daha dar bir alanda ve daha kisa bir siirede birbirlerine skor istiinliigii saglamaya
calistigindan, oyuncularin hem hiicumda hem de savunmada takim halinde organize
olarak devamli pozisyon degistirmeleri, daha fazla kosmalari, topla oynadiklar1 kadar
topsuz da oynayarak bos alan yaratmasi ve oyun zekalarini1 daha fazla kullanmalar
gerekmektedir. Futsalin ana o&zelliklerinden biri de az sigrayan 4 numaral
agirlagtirilmig bir top ile oynanmasidir (127,143). Aslinda, futsal oyuncular
futbolculardan daha yiiksek teknik kapasiteye sahiptir (105).

Futsalin tarihi 1930 senesine, Uruguay Montevideo'ya kadar uzanmaktadir. O
zamanda Juan Carlos Cariani, YMCA derneklerindeki gengler igin futbolun 5'er
kigilik bir versiyonunu uyarlamis, bu oyun, Giiney Amerika'da, bilhassa da
Brezilya'da ¢ok hizli bir ilerleme gostermistir (74).

[k uluslararas1 miisabakalar 1965 senesinde diizenlenmis, Paraguay, Giiney
Amerika Kupasi'nit kazanmistir. 1979 senesine kadar 6 Giiney Amerika Kupasi daha
diizenlenmis ve tamamini Brezilya sampiyon tamamlamistir. Brezilya futsaldaki
eziciligini 1980 yilinda kazandigi ilk Pan Amerikan Kupasi'ni, 1984 yilinda da
kazanarak gostermistir (127).

1983 senesinde ABD Futsal Federasyonu, Osvaldo Garcianin baskanliginda
kurulmugtur. Futsal 1989 yilinda FIFA'ya baglanmadan girmeden 6nce, FIFUSA
tarafindan ilk Futsal Diinya Kupasi diizenlenmistir. 1982 yilinda Brezilya'nin Sao
Paulo kentinde diizenlenen kupanin sampiyonu Brezilya olmustur. 1985 senesinde
Ispanya'da organize edilen 2. Futsal Diinya Kupasi'nin sampiyonu da Brezilya
olmustur. Brezilya'nin bu istiinliigline 1988 senesinde Avustralya'daki Diinya
Kupasi'nda Paraguay nokta koymus ve bu tarihten sonra oyunlar FIFA'ya
baglanmistir (127). 1989'dan beri, Futsal Diinya Kupasi organizasyonu Uluslararasi
Futbol Federasyonu ile isbirligi halinde diizenlenmektedir (99). Bir diger Onemli
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turnuva da Futsal Avrupa Sampiyonasi'dir. Sampiyona ilk olarak 1996 yilinda
Ispanya'da diizenlenmis ve sampiyon Ispanya olmustur. Turnuva 1999 yilindan
itibaren 2 yilda bir diizenlenmektedir. Ispanya da 6 sampiyonlukla turnuvada ezici
bir istiinliige sahiptir. Ayrica, Diinya Sampiyonalarinda Brezilya'nin oldugu gibi
Avrupa'da da Ispanya diizenlenen her turnuvada en az ilk 3 takim arasinda yer

almigtir. Turnuva 2016 yilinda Sirbistan’da diizenlenecektir.

Futsal, Ispanya basta olmak iizere gogu Avrupa iilkesinde profesyonel liglere
sahip bir spordur. Ispanya 5 profesyonel futsal lige sahip iilke olarak
sampiyonalardaki basarisinin sebeplerini acikca gostermektedir. Italya ve Rusya'yi
da futsalda 6nemli iilkeler arasinda saymak miimkiindiir. Slovenya kii¢lik bir iilke
olmasina ragmen, 30 yildir profesyonel futsal ligine; Romanya ise 12 senedir, 1'i

profesyonel olmak tizere 3 lige sahip bir iilkelerdir.

2001 yilindan sonra Avrupa'da UEFA biinyesinde, UEFA Futsal Cup isminde
bir turnuva diizenlenmeye baslanmistir. Bu turnuva tamamen kuliip takimlarina

yoneliktir ve futsalda Sampiyonlar Ligi olarak adlandirilmaktadir (75).

Tirkiye'de futsal, ilk defa, 2002 yilinda Kibris'ta turnuvaya Kkatilan
tiniversitelerle tanimistir. Daha sonra 2003 yilinda iiniversiteler aras1 lig kurulmustur
(140). Turkiye, 2007 yilinda Ulusal Avrupa Sampiyonasi elemeleri Oncesi
Azerbaycan'la iki hazirlik mag1 yapmustir. Ilk galibiyetini yine o sene Avrupa
Sampiyonasi On elemeleri maglarinda Finlandiya'da Arnavutluk takimina karsi 6-
3'liik skorla almistir. Fakat, Avrupa Sampiyonasi finallerine katilma hakkini1 sadece
2012 yilinda Hirvatistan'da diizenlenen turnuvada elde etmistir. Zorlu rakiplerinin
bulundugu grupta takimimiz, Italya ve Rusya'ya yenilerek gruptan ¢ikma basarisi

gdsterememistir. Futsal milli takimimin antrendrliigiinii Omer Kaner yapmaktadir.

Ulkemiz uluslararas1 organizasyonlara ev sahipligi yapmis, milli takimimizin
20-24 Ocak 2011 tarihleri arasinda boy gosterdigi UEFA Futsal Euro 2012 eleme

grubu maglar1 izmir'de oynanmistir (164).

Tiirkiye'de Futsal Ligi, TFF ve Efes Pilsen sponsorlugunda 2008 yilindan bu
yana resmi olarak diizenlenmektedir. Fakat 2013 yilinda Efes Pilsen sponsorlugunu

futsaldan gekmistir. Ligde ilk sampiyon Gazi Universitesi olurken, iilkemizi ilk defa
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Avrupa'da UEFA Futsal Cup'ta temsil etmistir. Ardindan sirayla 2 defa Istanbul
Universitesi, TUFAD Ankara, Elazig Firat Universitesi takimlar1 {ilkemizi Avrupa'da
temsil etmis, ancak hi¢bir takimimiz 5 sene siiresince ilk 6n elemeyi gecme basarisi
gosterememislerdir. Gruplarda en fazla puani TUFAD Ankara takimi 4 puan ile
alirken, ilk galibiyetimizi Gazi Universitesi irlanda Cumbhuriyeti'nin Cork City
takimmi 5-2 yenerek almistir. Ayrica her yil Tiirkiye Universite Sporlari
Federasyonu tarafindan Universiteleraras1 Futsal Sampiyonasi da diizenlenmektedir.
Bu turnuvada iilkenin her yerinden ftniversite 6grencileri okullar1 adina yarisma ve
kendilerini gosterme firsatt bulmaktadir. Bu uygulamanin Tiirkiye'deki en eski futsal

etkinligi olarak 2005 yilina kadar uzandigi goriilmektedir (73).

Ulkemizde de futsalin hizli bir bigimde benimsenmesi, takim, sporcu ve
miisabaka sayilarmin artmasiyla TFF, futsala olan destegini arttirmistir. Organize
edilen antrenor ve hakem seminerleri sonucunda 200'den fazla futsal antrenorii ve

389'u 1. ve 2. futsal hakemi olmak tizere, toplam 1241 futsal hakemi yetistirilmistir.

2.2.1. Kadinlarda Futsal

Ulkemizde 2005 yilinda iiniversiteler arasinda diizenlenen salon futbol
maglarinin baslamasi ve her sene diizenli sekilde devam etmesi ile kadin sporcu
sayis1 giin gectikce artmaktadir (78). Tiirkiye Universite Sporlar1 Federasyonu
tarafindan diizenlenen bu sampiyonalar sayesinde iilkemizin hemen hemen her
yerinden gelen kiz {iniversite Ogrencileri, okullar1 adina yarigma ve kendilerini

gosterme sans1 bulmaktadir.

2.2.2. Diinyada Kadin Futsalin Tarihi

ISF o6nderliginde 2007 yilinda Brezilya'da, 2012 yilinda Tiirkiye'de, 2014
yilinda italya'da, 2016 yilinda da Hirvatistan'da futsal miisabakalar1 diizenlenmistir.
2012 yilindaki turnuvanin sampiyonu Lycee Frederic Fays (Fransa), 2014 yilinin
sampiyonu Mevlana Kiz Teknik ve Meslek Lisesi (Tirkiye) ve 2016 yilinin
sampiyonu ise Escola Dulce Ferreira De Souza (Brezilya) olmustur. Ayni

organizasyon 2018 senesinde Israil'de diizenlenecektir (96).

Onemli bir turnuva olan Avrupa Kadinlar Futsal Sampiyonast ilk olarak 2010

senesinde Zagreb'de diizenlendi. Turnuvada sampiyonlugu Portekiz Coimbra
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Universitesi elde etti. Sampiyona 2011 yilinda Finlandiya'da, 2013 yilinda
Ispanya'da, 2015 yilinda Polonya'da yapilmis, sampiyonlar sirasiyla Polonya The
State School of Higher Professional Education in Kannur, Fransa Rouen Universitesi
(2013 ve 2015 yillarinda) olmustur (66). AFC Kadin Futsal Sampiyonasi ise ilk kez
2015 yilinda Malezya'da yapildi. Sampiyonlugu finalde Japonya'y1 1-0 maglup eden
fran Milli Kadin Futsal takimi elde etti (178).

2.2.3. Tiirkiye'de Kadin Futsalin Tarihi

Tiirkiye heniiz kadin futsali ad1 altinda amator veya profesyonel herhangi bir
lige sahip degildir. Ancak iilkemizde 2005 yilindan beri Tiirkiye Universite Sporlart
Federasyonu tarafindan iiniversiteler arasi futsal sampiyonalari diizenlenmektedir.
Kog¢ toplulugunun da katkilartyla 2006 yilindan bu yana Tiirkiye Kog¢ Fest Spor

Oyunlar1 ad1 altinda turnuvalar organize edilmektedir.

Tiirkiye Universite Sporlar1 Federasyonu'nun diizenledigi Unilig turnuvasinin
2012-2013 sezonu sampiyonu 9 Eyliil Universitesi, 2013-2014 sezonu sampiyonu
Celal Bayar Universitesi, 2014-2015 ve 2015-2016 sezonu sampiyonu ise

Dumlupinar Universitesi olmustur (168).

Ulkemizde ayrica Tiirkiye Liselerarasi Geng Kizlar Futsal Sampiyonasi
diizenlenmektedir. Bu turnuvada sampiyon olan okullarimiz, ISF Diinya Liselerarasi
Futsal Sampiyonasi'nda iilkemizi temsil etme hakki kazanmaktadir. Bu hakka, 2012
yilinda Tiirkiye'de yapilan turnuvaya katilan Karabiik Ovacik Giizel Sanatlar ve Spor
Lisesi ile Eskisehir Ticaret Meslek Lisesi; 2014 yilinda Italya'da yapilan turnuvaya
katilan Istanbul Mevlana Kiz Teknik ve Meslek Lisesi; 2016 yilinda ise
Hirvatistan'da yapilan turnuvaya katilan Amasya Spor Lisesi sahip olmustur. Istanbul
Mevlana Kiz Teknik ve Meslek Lisesi, 2014 yilindaki turnuvada iilkemize Diinya
Sampiyonlugu gibi biiyiik basariy1 getirirken, 2016 yilindaki turnuvada da Amasya

Spor Lisesi Diinya Ugiinciiliisii olmustur.

Onemli turnuvalardan biri olan Avrupa Kadinlar Futsal Sampiyonasi'nda
iilkemizi Kocaeli Universitesi ve Ege Universitesi temsil etmistir. Kocaeli

Universitesi Avrupa 4.'ligiinii elde ederken, Ege Universitesi ise katildigi ilk
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turnuvada 4.'liikk, ikinci turnuvada ise 3.'liik elde etmistir. Bu turnuvalarin yani sira

tilkemizde Futsal Yildizlar Tiirkiye Sampiyonasi da diizenlenmektedir.

2016 yilinda TFF tarafindan, Tiirkiye Kadinlar Futsal Ligi'nin Istanbul
ayaginin yapilmasi kararlastirilmistir. 15 Mayis'ta baglayan turnuvaya 10 takim

katilmis, finalde Besiktas'r 6-3 yenen Kire¢cburnu Spor Kuliibii sampiyon olmustur.

2.3. FUTBOL FIZYOLOJISI

Futbol, aerobik ve anaerobik aktivitelerin beraber ve pes pese kullanildigi,
stirat, kuvvet, dayaniklilik, esneklik, koordinasyon, ¢abukluk ve denge gibi
ozelliklerin bir arada oldugu, oyun yapisina ve beceri 6zelligine bagl olarak teknik

ve taktik igerisinde sergilenen, enerji kaynaklarmin timiiniin kullamldigi bir

egzersizdir (54,83).

Sporda basari, sporcunun fiziki, kondisyonel, teknik ve oyun okuyabilme
becerileriyle ortaya koymaktadir (3). Futbolcular, iist diizey rekabet i¢in futbolun
gerektirdiklerine uyum saglamalidir (10). Futbolun fizyolojik talepleri, futbolcularin,
aerobik giic, anaerobik gii¢, kuvvet, esneklik ve beceri gibi ozellikleri kapsayan
uygunlugun birka¢ durumuna egilimli olmasimi gerektirmektedir. Bu uygunluk
bilesenleri, sporcunun takim igindeki gorevi ve takimin oyun anlayisiyla fazlaca

degiskenlik gostermektedir (155).

Futbolda, futbolcunun uygun bir fizik yapisina sahip olmasi ve yetenekli
olmas1 yiiksek performansa erismenin temel sartidir. Bu yiizden bir futbolcu
mevkisine gére uygun bir yap1 ve viicut kompozisyonunun yani sira, ideal bir yag
dagilimina ihtiyaci vardir. Bu da sporcunun %7-12 oraninda viicut yag yiizdesine
sahip olmas1 anlamina gelmektedir. Futbolcularin dolagim ve solunum fonksiyonlari
da g6z oniinde bulundurulmasi gereken bir konudur. Futbolcularda kalp atim hacmi
110 ml ve kalp dakika atim hacmi 4,8-5 It/dk'dir. Futbolcularda antrenmanlarla
olusan uyum sonucunda solunum fonksiyonlarinda olumlu gelismeler meydana

gelmektedir. Futbolcularda maksimum istemli ventilasyon 170-180 It/dk'dir (83).

Bir mag sirasinda ortalama kan laktat miktar1 4-7 mmol/lt arasindadir.
Anaerobik enerji iiretiminin etkisiyle bu degerler magin ¢esitli boliimlerinde 11-15

mmol/lt gibi daha yiiksek seviyelere ulasabilmektedir (83). lkinci devredeki kan
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laktat diizeyi birinci devreye oranla diisiik olmakla birlikte mag taktigine, yana ve
geriye yapilan kosularin sayisina bagli olarak da degiskenlik gostermektedir. Ayni
magin farkli zaman dilimlerinde ayni futbolcudan alinan kan oOrneklerinde laktat

diizeyinin farklilik gésterdigi bulunmustur (26).

Mag¢ sirasinda fizyolojik baskinin bir gostergesi olarak kalp atim hizi bir
gosterge olarak kullanilmakta ve MaxVO, olarak ifade edilmektedir (26). 90
dakikalik bir futbol macginda futbolcunun ortalama egzersiz yogunlugu, maksimal
kalp hizinin %80-90'ma ya da laktat esigine yakindir (4). Yani futbol, sadece
araliklarla meydana gelen bir efor degil, ayn1 zamanda maksimal degerlere yakin bir
degisken yogunlukta yapilan bir aktivitedir. Ayrica, mac kalitesi ile yogunluk

arasinda da bir iliski s6z konusudur (83).

2.3.1. Futbolda Kullamlan Baskin Enerji Sistemleri

Futbol, temel bir aerobik dayaniklilik tizerine, diizensiz araliklarla yiiksek
yogunluktaki aktivitelerin yapildigi, anaerobik agirliklt oyun karakteri yansitan, ¢cok
yonlii beceriler gerektiren bir spor dalidir (3).

Literatiirde futbolda enerji kullanimlar1 ile ilgili kesin bir bilgi
bulunmamaktadir (80). Miisabaka siiresi agisindan futbol genellikle aerobik
metabolizmaya baghdir (154). Oyunun yaklasik %80-90"1 diisiik ve orta siddetli
egzersizleri kapsarken, %10-20'lik kisim ise yiiksek yogunluktaki egzersizlerden
meydana gelmektedir (26). Mag esnasinda ortalama is yiikii anaerobik esige yakindir
(154).

Bir futbol mag1 esnasinda, enerji aerobik metabolizmadan saglanmasina
ragmen, en belirleyici aktiviteler (kisa sprintler, si¢cramalar, top kapma gibi)
anaerobik metabolizma tarafindan saglanir. Bu durum mag¢ sonucu agisindan ¢ok

onemlidir (183).

Bir magcta futbolcularin kat ettigi ortalama mesafe literatiirde farklilagsmakla
birlikte, yapilan ¢aligmalar sonucunda st Seviyedeki futbolcularin bir miisabaka
esnasinda ortalama 8.6-14.2 km, kalecilerin ise 4 km kostugunu bulunmustur
(112,137). Miisabakanin ikinci devresinde, birinci devreye oranla yiiklenme

siddetinde ve aliman mesafede %5-10 arasinda bir dislis gozlenmektedir. Bir
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miisabaka esnasinda her bir futbolcu yaklasik 90 sn'de bir, ortalama 2-4 sn'de biten
sprintler gergeklestirmektedir (112,154). Ayrica miisabakada kat edilen mesafenin
%1-11'ini sprintler olusturmaktadir (36,112). Bu hareketler enerji kullanimini
artirmakta, buna ek olarak, yana ve geriye kosular da 9%20-40 civarinda daha fazla
enerji kullanimma neden olmaktadir. Futbolda yiiriime, jogging, sprint, geriye ve
yana kosu gibi bircok kesikli ve degisik tiirde hareketler (4), enerji iiretiminde
metabolik agidan farklilik yaratmaktadir.

Bir futbol maginda, oyun siiresince kosulan mesafenin yaklasik %98'ini
futbolcular topsuz kat etmektedir. Bu, fizyolojik bakis a¢isindan, futbolda aerobik
metabolizmanin ve oyuncularin fiziksel kapasitelerindeki aerobik antrenmanin
onemini ifade etmektedir. Bu kapasite, sadece uzun mesafe kosmak i¢in bir biyolojik
temel degil, girilen anaerobik ortam dolayisiyla, viicudun tekrardan toparlanmasi

acisindan da 6nemlidir (83).

Miisabaka veya antrenman esnasinda gerceklesen yiiksek siddetli yon
degistirme, ani hizlanma ve yavaslama, kayarak miidahale, sicrama ve topa vurus
gibi hizli kas hareketi gerektiren aktiviteler de kasin hizli kasilabilmesi 6zelligi
sayesinde avantaj olusturmaktadir. Bu gibi yiiksek yogunluklu hareketlerde enerji
anaerobik metabolizma tarafindan karsilanmakta, bu da anaerobik metabolizmanin

ve futbolcunun anaerobik giiciiniin yiiksek olmasi zorunlulugunu ortaya koymaktadir
(26).

Genel anlamda oyuncular bir miisabakada %17.01 diizeyinde ayakta durma,
%40.4 yiirime, %35.1 diisiik siddetle kosu, %8.1 yiiksek tempoda kosu, %0.7
yiiksek tempoda sprint gibi kosu, ikili miicadele, kafa ve ayak vuruslari, top siirme,
sigrama ve doniigler gibi farkli aktivitelerini yerine getirmektedir (83). Buna gore,
yiiksek siddetli hareketlerin ma¢ boyunca alinan mesafe ve siireye oranlandiginda
daha az yer aldig1 ve bu oranin artmasina bagli olarak da tiiketilen enerji miktarinin

degisecegi belirtilmektedir (4).

Bir futbol maginda, oyuncularin farkli mevkilere sahip olmasi ve oyunculara
verilen gorevlerin farklilik gOstermesi, oyuncularin fiziksel ve fizyolojik

gereksinimleri bakimindan mevkisel farkliliklar olmasina ve enerji sistemlerini farkli
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yiizdelerde kullanmasina sebep olur. Bu fark bilhassa kalecileri kapsamaktadir,
clinkii kalecinin aktiviteleri c¢ogunlukla patlayici kuvvetle ilgilidir. Fakat bu
kalecilerin aerobik ¢alismalar yapmadiklar1 anlamina gelmez. Ciinkii tiim kuvvet ve
giic calismalar1 iyi bir seviyede antrene edilmis bir dolasim sistemi {iizerine
kurulmalidir. Diger mevkilerde oynayan sporcularin aerobik kapasiteleri, anaerobik

kapasite ve giigleri, taktige gore degisebilmektedir (144).

Bazi galismalarda orta saha oyuncularinin diger alan oyuncularindan daha
fazla mesafe kat ettigi ve daha ¢ok orta siddetli aktiviteleri gergeklestirdigi, hiicum
oyuncularinin daha ¢ok yiiksek siddetli kosular yaptigi, ylirlime ve jog gibi diisiik
siddetli aktivitelerde ise mevkiler arasinda herhangi bir farklilik olmadig
belirtilmistir (27,141). O’Donogue (2005), ingiltere Premier Ligi'nde oynayan 277
futbolcuda yaptig1 bir arastirmada, 90 dakikalik oyun stiresince yiiksek siddetli
aktivitelerin miktarinin orta saha oyuncularinda %13.4, defans ve forvetlerde de

sirastyla %10.8 ve %10.9 civarinda oldugunu belirtmistir (4).

Futbol oyununun genis bir alanda oynanmasi ve oyuncularin gorevlerinin
farkli olmasi, oyuncularin fiziksel ve fizyolojik Ozelliklerini de farkli kilmaktadir.
Ust diizey dayaniklilik, kuvvet, siirat, ¢eviklik, teknik, taktik gibi sportif performans
gerektiren futbol, kaleci dahil tiim mevkilerdeki oyuncularin her tiirli motorik ve

uygun fizyolojik 6zelliklere sahip olmasini gerektirmektedir.

2.3.2. Futbolda Anaerobik Giic¢ ve Kapasite

Anaerobik kapasite, ¢ok kisa siireli, maksimal ve supramaksimal fiziksel
egzersizlerde kaslarin ise uyum saglama kapasitesidir. Viicudun anaerobik kapasitesi,
yiiksek siddetli egzersizlerde yorgunluga ragmen egzersize devam edebilmeye
baghdir (35). Bu kapasitenin birim zamandaki degerine anaerobik gii¢ denir (173).
Genellikle ilk 5 sn'de ortaya ¢ikan bu gii¢, bazen de ikinci 5 sn'de ortaya ¢ikabilir
(35).

Yiiksek yogunluklu, kisa siireli yliklenmelerde ATP'nin yeniden sentezlenme
stirecine iligkin, anaerobik giig; fosfojen sisteminin (ATP-PC sistem), anaerobik
kapasite ise; baskin olarak laktik asit enerji sisteminin (anaerobik glikoliz)

kullanimina dayanmaktadir (32). Futbolda yon degistirmeler, kisa mesafeli sprintler,
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ani duruslar, kafa vurusu, sigrama gibi kisa siirede yiiksek siddette ortaya ¢ikan,
anaerobik enerji ile ilgili hareketler siklikla meydana gelmektedir. Bir macta
ortalama 40 defa 15-20 m ve 60-90 sn aralikli sprintler ve sigramalarin meydana
geldigi goz oniine alinirsa; futbolcunun anaerobik giiciiniin yiiksek olmas1 zorunludur

(68).

Anaerobik giic ve kapasite; kisa siiredeki yiliksek siddetli veya maksimal
egzersizlerde performansi belirleyici kriterdir (172). Buna bagli olarak futbolda form
grafiginin degerlendirilmesinde, anaerobik kapasitelerinin belirlenmesi ve antrenman

programlarinin buna gore diizenlenmesi 6nem kazanmistir (113).

2.3.3. Futbolda Aerobik Gii¢ ve Kapasite

Aerobik kapasite, ¢izgili kas gruplarinin, aerobik metabolizmayla elde edilen
enerjiyi kullanarak, ise uyum saglama kapasitesidir. Aerobik kapasitenin birim
zamandaki degerine aerobik gii¢ denir (174). 3 dk ve daha uzun siireli fiziksel
egzersizlerde aerobik giic ve kapasite performansta en onemli faktordir (103).
Uluslararast ve onemli liglerdeki futbolcularin aerobik kapasite ortalamasi 55-70
ml/kg/dk arasinda degismektedir. Aerobik kapasite konusunda kaleciler en diisiik,

orta saha oyunculari ise en yiiksek seviyededir (108).

Futbolda genel dayaniklilik {izerine yapilandirilmig, futbola has bir
dayanikliliga gereksinim vardir (133). Kisinin aerobik kapasitesini gelistirmede
temel ilke, dolasim ve solunum sistemlerine yiiklenmeyi giderek arttirarak, bu
sistemin bir birim zamanda yaptig1 isi artirmaktir. Yiiksek aerobik kapasite
antrenmanin yani sira, toparlanmay1 kolaylastirmak ve hizlandirmak i¢in de hayati
Oonem tasir (185). Giiniimiizde futbolcularin yaklasik 12 km'yi zorladigi ¢agdas
futbolda dayaniklilik, futbol i¢in vazgegilmez bir 6zelliktir (133). Sporcularin bu
aktiviteyi iist diizeyde yapabilmeleri, kondisyon diizeylerinin iyi olmasi ile miimkiin
olmaktadir (4). MaxVO, kardiyovaskiiler zindeligin de gostergesi olarak kabul
edilmekte ve kardiyovaskiiler sistemin ve aerobik performansin {ist sinirini ifade
etmektedir (175). MaxVO; kisinin kondisyon diizeyini gdsteren en iyi kriter olarak
kabul edilmektedir (4). Genellikle futbolcularda arzu edilen MaxVO, degeri 60
ml/kg/dk civardadir (7).
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Futbolcunun mag¢ esnasinda yorgunluga karsi direnci (83), girdikleri
anaerobik ortamdan viicutlarinin yeniden toparlanmasi, genellikle kendilerinin
aerobik kapasitelerine bagli olmaktadir. Aerobik kapasiteleri giiglii olan futbolcular,
laktik asidi kaslarindan hemen uzaklastirarak daha erken toparlanma olanagina sahip
olurlar ki bu futbolcularin aerobik kapasiteleri, ¢ok gelismemis rakiplerine karsi
miisabaka boyunca daha fazla istiinliik saglamalarina, daha canli ve hizh

goriinmelerine yardimet olur (80).

2.4. FUTSAL FiZYOLOJisi

Futsal, kisa bir siire igerisinde ivmelenmelerin ve kisa sprintlerin, maksimal
ya da maksimale yakin seviyede sergilendigi, kisa toparlanma stiresine serpistirilmis
yiiksek yogunluklu ve aralikli bir spordur (34). Topa vurma, doniisler, miidahaleler,
hiz degisimleri i¢in siirat, dayaniklilik, kuvvet ve gii¢ seviyesi gerektirir (76). Ayrica
reaksiyon, alaktik ve laktik anaerobik direng, esneklik ve hiz gibi fiziksel 6zellikler,
kiiciik bir alanda yiiksek yogunlukta performans gosteren futsal oyuncusu igin
onemlidir (20,92). Futsal, futbola gore daha kiigiik bir alanda (20 x 40 m), daha kisa
bir siirede (2 x 20 dk) ve daha yiiksek yogunlukta oynanan bir oyundur. Kendine has
ozelliklerinden dolay1 futbola gore daha karmasik bir oyun anlayisina sahiptir.

Futbol

Resim 1 : Futsal ve Futbolda Oyuncularin Saha icindeki Hareketleri
Futsal Akademi (75)'dan alinmstir.
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Futsal oyununun yiiksek baskisi nedeni ile kalp atisinin maksimum seviyesi
%90'a kadar ¢ikabilir (28). Futbolda bu yiizde %80-90'larda goriilmektedir (120).
Futsal mag1 boyunca oyunda kat edilen mesafelerin %13.7'si yiiksek yogunluklu
kosu, %8.9'u sprinttir (28). Futbolda bu aktiviteler, oyunun yaklasik %11'ini
olusturmaktadir (120). Buna ek olarak, Dogramaci ve Watsford (60), bir miisabaka
boyunca, futsalcilarinin oyun siiresinin %26'sinda, yiiksek yogunlukta aktiviteler
sergilediklerini sdylemislerdir. Bu yiizden ma¢ esnasinda oyuncu degisiklikleri
futbola goére fazladir (140). Futsalcilarin miisabaka boyunca hizli hareketleri
yaparken, yiiksek seviyede giice sahip olmak i¢in olduk¢a ¢evik olmalar1 da
gerekmektedir (140). Bunun yaninda, kii¢iiltiilmiis oyun alani, siirekli olarak rakip
oyuncunun baskisina neden olmakta, futsal oyunculari siirekli markaj altinda ve
rakiple 1'e 1 durumlarda kalmaktadirlar. Ayrica alanin kiiciikliigli ve sik yasanan top
kayiplari, takimlarin atak veya savunma yaptigi boliimlerde oyuncularin hizli karar

vermelerini ve yiiksek sprint kapasitesine sahip olmasini1 gerektirmektedir (120).

2.4.1. Futsalda Kullanilan Baskin Enerji Sistemleri
Futsal yalmizca anaerobik degil, ayn1 zamanda aerobik metabolizmanin da

kullanildig: aralikli ve yiiksek yogunluklu bir spor brangidir.

Futsal sahasinin boyutlar1 ve azaltilmis oyun sayisi, oyuncularin agik alanda
oynanan futboldan, daha fazla oyuna katilmalarmni gerekli kilmistir. Dar alanda
oynamak; daha fazla kosmayi, daha hareketli olmayr ve oOzellikle de topsuz
oynayarak, bos alan yaratmay1 zorunlu hale getirmistir (127). Futsal, oldukga yiiksek
anaerobik bilesene sahiptir. Barbero-Alvarez ve arkadaslar1 (28) basketbol ve
hentbolda oldugu gibi, futsal oyununun da biiyiik bir kisminin yiliksek yogunlukta
sprint aktivitelerini igerdigini sdylemislerdir. Onceki ¢alismalarda, futsalcilarin kalp
atim hizlarinin 170-190 atim/dk oldugunu, ma¢ boyunca maksimum kalp atim
hizinin %85-90'lara ulastigin1 kaydetmislerdir (28,102). Ancak bir futbol maginda,
oyuncularin kalp atim hizlari, is yiikii, farkli mevkilerde miicadele etmeleri ve birinci
ve ikinci devredeki farkliliklardan kaynakli olarak, 155-171 atim/dk olarak
kaydedilmistir (102). Bu durum, futsalin futbola gére daha yiiksek yogunlukta bir

egzersiz siddetine sahip oldugunun gostergesi olabilir.
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Futsalda kisa sprintler, yon degistirmeler, ani durmalar, siklikla tekrarlanan
ileri ve geri kosular, top kapma, futbola gére oyuncularin daha sik sut ¢ekme gibi
aktiviteleri gerceklestirmeleri anaerobik enerji salinmmlar1 ile ilgilidir. Bu

aktivitelerin kullanilma siklig1 da enerji kullanimini etkileyen bir faktordiir.

Futsal, anaerobik agirlikli oyun karakterine sahip olsa da, ¢ogu bransta
oldugu gibi futsalcilarin da mag¢ boyunca yorgunluga karsi direngleri aerobik
kapasitelerine baglidir. Ornegin; mag iginde alman molalarda veya smirsiz olan
oyuncu degisikliklerinde ¢ikan oyuncular toparlanmalarini biiyiikk 6l¢iide aerobik
kapasiteleri ile saglarlar. Futsal maginda anaerobik metabolizmanin kullanildigi
aktiviteler performansi ve basariy1 belirleyici kriterler olsa da, iyi bir anaerobik giice

ve kapasiteye sahip olmanin 6n kosulu, iyi bir aerobik kapasiteye sahip olmaktir.

2.4.2. Futsalda Anaerobik Gii¢ ve Kapasite

Maksimal ve supramaksimal fiziksel egzersiz esnasinda kaslarin anaerobik
enerji sistemlerini kullanarak ortaya koydugu is kapasitesi "anaerobik kapasite"
olarak ifade edilmektedir. Bu isin birim zamandaki degeri ise "anaerobik gii¢" olarak
tanimlanmaktadir (174). Genellikle ilk 5 sn'de ortaya ¢ikan gii¢ degeri, bazen de
ikinci 5 sn'de de ortaya ¢ikabilmektedir (35).

Futsal oyuncusu, %80-100'e yakin tempoyla miisabaka boyunca sahada ¢ok
cabuk yer degistiren, hiicumda ve savunmada ¢ogalan, bire-bir oynayan, hiicumda
toplu topsuz mesafe kat eden ve iyi sut ¢ceken oyuncu oldugu i¢in dncelikle 1yi bir
anaerobik kapasiteye sahiptir. Futsalda yiliksek siddette ve kisa bir zaman dilimi
icerisinde yapilan, anaerobik enerji ile ilgili hareketler siklikla meydana gelmektedir.
Ayrica futsal oyununun 6zellikleri goz oniine alinirsa, iyi bir futsal oyuncusunun;
anaerobik giice ihtiyaci vardir (127). Futsalda, oyuncunun performansini yiikseltmek
amaciyla anaerobik gili¢ degerlendirmesi yapmak ve antrenman programlarini buna

gore diizenlemek 6nemlidir.

2.4.3. Futsalda Aerobik Gii¢ ve Kapasite
Aerobik giig, yiiksek siddetli egzersizde aerobik enerji liretebilme yetenegidir
ve MaxVO; ile tanimlanir. Cinsiyet farki olmaksizin, MaxVO; bireyin kondisyon

seviyesini gosteren en iyi kriter olarak kabul edilmektedir (4).
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Futsalda, miisabaka sirasinda ya da antrenmanlarda yiiksek siddetli aktiviteler
arasinda kisa aralikli dinlenme siireleri olmasindan, mag¢ esnasinda alinan 1'er
dakikalik molalardan ve sinirsiz oyuncu degisikliginden kaynakli olarak, uzun stireli
efor sarf eden atletlerde, kayakgilarda oldugu gibi aymi diizeyde aerobik gii¢
gerekmez. Ancak, futsali agir bir sekilde araliksiz yapilan kosu, yon degisme ile
yapilan kosu, ani kosular, durmalar ve topa ayakla vuruslar1 kapsamaktadir. Bu
sartlar dogrultusunda, oyuncularin 6nceden uygun aerobik antrenman yapmasi ve iyi
bir giice sahip olmalar1 beklenmektedir (140). Dar alan oyunlar1 (6zellikle 5'e 5) son
donemlerde, futbolcularda aerobik kapasitenin gelisimi i¢in kullanilan bir antrenman
metodudur (95). Bu yiizden profesyonel futsal oyuncularinin, oyuna katilimlar1 ve
antrenmanlarin bir sonucu olarak iyi gelismis bir aerobik kapasiteye sahip oldugu
diisiiniilebilir (29). Yiiksek yogunlukta seyreden bir futsal miisabakasi boyunca,
oyuncunun performansini siirdiirebilmesi, yorgunluga direnebilmesi ve sikg¢a girdigi
anaerobik ortamdan viicudun tekrar toparlanabilmesi i¢in iyi bir aerobik kapasiteye

sahip olmasi1 gerekmektedir.

2.5. SPORTIF PERFORMANSTA KULLANILAN BAZI MOTORIK
OZELLIKLER

2.5.1. Kuvvet

Sporda verimi belirleyen motorsal yetilerden biri olan kuvvet, viicudun bir
boliimiinlin veya tamaminin, viicudun kiitlesi ya da ilgili spor dalinda kullanilan
aracin kiitlesinden kaynaklanan bir dirence belirli bir 6l¢iide dayanabilme ya da
kasilabilme yetenegidir (25,104). Bagka bir ifadeyle; kasin gerilme ve gevseme
yoluyla bir dirence karsi koyma 6zelligidir (39).

2.5.1.1. Kuvvetin Siniflandirilmasi
Kuvvet karmagsik bir yapiya sahip oldugundan, farkli siniflandirmalar
mevcuttur. Ancak, bunlar birbirinden ayrilamayan ve birinin 6tekinin 6n sart1 oldugu

siiflandirmalardir (81).
Letzelter (1986), kuvveti iki kisma ayirarak incelemistir (161).

Bunlar;
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Genel kuvvet : Kuvvetin herhangi bir bransa yonelmeden, ¢ok yonlii olarak
kaslarin her brans igin aynmi seviyede ortaya koydugu, biitiin kaslarin kuvvetidir
(104,169).

Ozel kuvvet : Belli bir spor dalia yonelik olan kuvvettir.

Herre (1986) ise, kuvveti maksimal kuvvet, cabuk kuvvet ve kuvvette

devamlilik olarak siniflandirmistir (161) :

Maksimal Kuvvet: Sporcunun viicut agirligi dikkate alinmadan, kas sinir
sisteminin istemli bir kasilma sonucu meydana getirdigi, baska bir ifadeyle
sporcunun bir tekrarda {iretebilecegi en biiyikk kuvvettir. Maksimal kuvvet

performans giiciinii etkileyen temel bir niteliktir (38,43,62,181).

Cabuk Kuvvet: Sinir kas sisteminin yiiksek hizda bir kasilmayla dis
direncleri yenebilmesi, bir kas veya kas kiimesinin miimkiin olan en biiyiikk kuvveti
tiretmesi, en kisa siirede de gerekli olan aktiviteyi yapmasidir (17,25). Cabuk kuvvet,

surat ve kuvvetin bir Girtiniadur.

Kuvvette Devamhlik: Siirekli kuvvet gerektiren ¢alismalarda kaslarin
calismayi siirdiirebilme yetenegi ya da sporcunun uzun siireli gii¢ performanslarinda

yorgunluga kars1 tolerans diizeyi olarak tanimlanabilir (38,62,161,185).

Kaslarin kasilma tiiriine gore yapilan (Kaslarin ¢aligma bigimlerini) siniflama

sOyledir (25) :

Dinamik Kuvvet: Kas kasilma sirasinda kisalir. Bu kuvvet sayesinde sporcu

kendi agirligini ya da bagka bir cismin agirligini ve diger direngleri yenebilir (145).

Statik Kuvvet: Kasta gozle goriilen bir kisalma olmasa da yiiksek bir gerilim
ile kuvvet ortaya ¢ikar. Kas i¢i genlesmelerin s6z konusu oldugu statik kuvvette,

direng karsisinda, sporcu durumunu korur, i¢ ve dis kuvvetler birbirine uyum saglar

(145).

Kuvvetin gelistirilmesi ile ilgili yapilan siiflandirmada ise kuvvet relatif ve

salt kuvvet olarak ikiye ayrilmistir:
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Relatif Kuvvet: Sporcunun kendi viicut agirhgma karst gelistirebildigi

miimkiin olan en biiyiik kuvvettir (161).

Salt Kuvvet: Viicut agirligi ne olursa olsun, bir sporcunun herhangi bir spor

dalinda hareketi uygularken gelistirdigi kuvvet olarak tanimlanabilir (161).

2.5.2. Dayamkhhk

Dayaniklilik her spor dali i¢in 6nemli bir motorik ozelliktir. Yiklenme
sirasinda yorgunluga karsi koyabilme yetenegi olan dayaniklilik, genel anlamda;
kisinin psikolojik ve fizyolojik olarak sahip oldugu performansinin istiindeki
yiiklenmelerle ortaya ¢ikan i¢ ve dis direngleri yenebilmek amaciyla, organizmanin,
sportif eylemin kalitesinde herhangi bir diisiis olmaksizin statik veya dinamik
gliclerin yarattig1 fiziki ve fizyolojik yorgunluga uzun siire karsi koyabilme veya

yiiklenme sonrasi hizli bir sekilde yenilenebilme yetenegidir (55,56,104,106).

Dayaniklilik, organizmanin belirli istekler ve yiiklenmeler altinda g¢esitli
sekillerde caligtirilmasinin sonucudur ve sporculardaki kondisyonun 6nemli bir
boliimiinii  olusturmaktadir (62,85). Aerobik ve anaerobik metabolizmanin
yeterliligine dayanmaktadir ve bunun yaninda dayaniklilik, kas fibrillerindeki

devamli kas kasilmasinin basarisin1 gostermektedir (124,185).

2.5.2.1.Dayaniklihigin Siniflandirilmasi
a. Spor Dalina Ozgii Olup Olmama Yéoniinden Dayaniklilik

Genel Dayamkhhk: Herhangi bir spor daliyla ilgili olmayan tiim
organizmanin mukavemet giicli olarak ifade edilmektedir. Biitiin spor branslarinda
sporcularin temel bir genel dayaniklilik diizeyine sahip olmasi gerekmektedir. Bu
temel yap1 lizerine spor dalina 6zgii ¢aligmalar yapilmaktadir. Her sporcunun yeterli
seviyede genel dayanikliligi sahip olmasinin  Onemini arastirmacilar da
vurgulamaktadir. Bompa, "Genel dayamklilik sporcularin  yarismalardaki
yorgunlugun tistesinden gelebilmek i¢in yiiksek bir ¢alisma kapsamini basarili bir
sekilde sergilemelerine ve gelecek antrenman ve yarigmalar i¢in daha hizli bir

bicimde toparlanmalarina destek vermektedir." diyerek bu 6nemi vurgulamistir (38).
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Ozel Dayamkhlik: Brangin gerektirdigi teknik-taktik uygulama ile ortaya
konulan kombine bir dayanikliliktir (145). Ozel dayaniklilik, miisabaka sartlarina
yonelik antrenman uygulamalarinin yapilmasini saglayan bir o6zellik olup, belli
branglarin 6zelliklerini etkilemese de yaptirilan antrenmanin tiirii, degisik atletik
islerin yapilmasi ya da yarigma heyecani gibi etmenler tarafindan etkilenmektedir

(37,42).
b. Kaslarin Enerji Kullanimi A¢isindan Dayaniklihik

Aerobik Dayamklilik: Yapilan iste harcanan enerji dengelidir. Genellikle
organizmanin O, bor¢lanmasina girmeden, yeterli O, ortaminda ortaya koydugu bu
dayaniklilik, organizmanin tamamen aerobik enerji iiretimine bagh olarak meydana
gelen bir kondisyon ozelligidir (145). Aerobik dayaniklilikta enerji, O, ve enerji
kaynaklarindan faydalanarak oksidasyon yolu ile saglanmaktadir (104).

Aerobik dayaniklilik, 6zellikle uzun siiren yiiklenmelerde performansin en
onemli belirleyicisidir. Uzun siirse bile, egzersizlerin yapilmasinda bazen maksimal
veya submaksimal hareket hizlarinin yaratilabilmesi ve bu siddetteki yiiklenmelerin

kolayca yapilabilmesi aerobik dayaniklilik diizeyine bagli olmaktadir (158).

Anaerobik Dayamklilik: Organizmanin oksijensiz enerji olusum sistemidir
(169). Bu sistemde, yiiksek siddetteki yiiklenmelerde glikojenin oksidasyonu igin O,
yetmiyorsa enerji anaerobik yolla saglanmakta ve bu durumda anaerobik

dayanikliliktan s6z edilmektedir (85).

Anaerobik caligmalarin temelinde en az iki reaksiyon vardir. Bunlar; alaktik
anaerobik yol ve glikoz reaksiyonudur (laktik anaerobik yol). Alaktik anaerobik
yolda kreatin fosfat ¢oziilerek dagilmakta ve fosfor gruplart ATP iizerinde yeniden
senteze ugramaktadir (145). Bunda belirleyici faktor kaslarin fosfojen sistem
kapasitesi ve uyumudur (144). Laktik anaerobik yol ise, karbonhidratlarin
fermantasyon ile dagilarak siit asidi olusturmalari ile ger¢eklesmektedir (145). Laktik
dayaniklilik, sporcunun 30-90 sn siirelerde yaptig1 siddetli egzersiz ile olusan laktik
aside kars1 basa cikabilme kapasitesidir. Bu tip dayaniklilik ayn1 zamanda mental

dayaniklilig1 da igermektedir (83).
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c. Siirelerine Gore Dayaniklilik :

Kisa Siireli Dayaniklihk: Maksimal yiiklenme yaklasik olarak 45 sn ile 2 dk
arasinda ve fizyolojik siiregler, siiratle ve anaerobik ortamda gergeklesir (104). Kisa

stireli dayaniklilikta, oksijen borcu oldukga yiiksektir (184).

Orta Siireli Dayamkhhk: Keul'e gore (1975), aerobik enerji kullanimi
seklinde 2-8 dakikalik yiiklenme olarak kendini gosterir (104). Orta siireli
dayaniklilikta anaerobik ve aerobik enerji s6z konusu olmasina ragmen, yavas yavas
aerobige gecis vardir (145). Hangi yoldan daha fazla enerji kullanildiginin

belirlenmesinde yapilan sporun siiresi etkilidir (158).

Uzun Siireli Dayamikhihk: Holmann ve Keul'a gore, 8 dakikanin iizerinde
aerobik enerji kullaniminin s6z konusu oldugu, sporcunun spor disiplininin yapisina
gore siiratte ve hareketin temposunda higbir diisiis olmadan devam etmesidir (85).
Uzun siireli dayaniklilikta kalp atimi ¢ok yiiksek (180 atim/dk), kalbin dakika
voliimii 30-40 It arasinda ve akcigerlere alinan hava 120-140 It'dir (37).

¢. Diger Motorik Ozelliklerle Tliskisi A¢isindan Dayaniklilik

Kuvvette Dayamkhhk: Siirekli ve sikca tekrarlanan kasilmalarda, kas

sisteminin yorgunluga kars1 koyup (146), aktiviteyi uzun siire devam ettirebilmesidir.

Siiratte Dayamkhhk: Sportif aktivitelerde yorgunluga karsi koyup
performansta herhangi bir diisiis olmadan siirat verimini devam ettirebilme
yetenegidir (159). Dayaniklilik iizerine insa edilmis siirat, birgok spor bransinda

onemli bir yer tutar ve basar1 i¢in gerekli bir unsur olarak goriiliir.

2.5.3. Siirat

Siirat, insanin kendisini en yiliksek hizla bir yerden baska bir yere hareket
ettirmesi, hareketlerin miimkiin oldugu kadar biiytik bir hizla yapilmasi ve miimkiin
olan en kisa siire icerisinde hareket edebilme ozelligi olarak tanimlanir (21,83).
Fizyolojik acidan bakildiginda ise siirat, kaslar ve sinir sisteminin hizli ¢aligmasina

bagl hareketsel bir yetenek olarak da tanimlanmaktadir (132).
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Sporda, verimi belirleyen motorsal yetilerden biri olsa da, diger yetilere gore
gelistirilmesi en sinirl olan, genellikle kiginin kalitimsal olarak getirdigi fizyolojik

potansiyel tizerine ¢alisilip iyilestirilebilen bir 6zelliktir (25,62).

2.5.3.1. Siiratin Simiflandirilmasi

Sporda siirat yalniz bir faktérden olusan bir 6zellik olmayip, ayn1 zamanda
hareketin yapilistyla, sportif teknikle bagintili olarak spor tiirline 6zgii bir 6zelliktir
(104). Siirat genel ve 0Ozel siirat olarak gruplandirilmasinin yani sira, fizyolojik ve

antrenman agidan da gruplandirilmistir.

Genel Siirat: Bir bransa 6zgli olmadan, herhangi bir hareketin hizli anlamda

yapilabilme kapasitesidir (38).

Ozel Siirat: Her bransa 6zel performans karakterinin gerektirdigi siirat

ozelliklerinin yeterli ¢abuklukta gergeklestirilmesidir (25).
- Fizyolojik acidan;

Algilama Siirati: Hareketlerin daha hizli yerine getirilmesini saglar. Bu siirat

ile viicudun pozisyonu ve uygun rotasyonel hareketler diizenlenir (62).

Reaksiyon Siirati: Bir uyar verildikten sonra, hareketin ilk tepkisinin ortaya
ciktig1 kas kasilmasina kadar gegen siireyi igerir (62). Reaksiyon siirati bir hareketin

gerceklesmesi igin algilama ve tepki gosterme yetenegidir (43).

Hareket Siirati: Sporcunun ilk hareketi ile bitis hareketleri arasinda gecen

siiredir (169). Hareket siiratini kendi i¢cinde lice ayirmak miimkiindiir;

Ivmelenme Siirati: Oyuncunun minimum zaman miktari igerisinde
maksimum siirate ulagmasini saglayan siiratteki degisim oranidir ve 4.572 m ya da
9.144 m gibi kisa mesafelerde siiratli kosu performansinin degerlendirilmesiyle sik
sik Olciiliir (125,129). Sporcularin basarisi i¢in, etkin bir sekilde maksimum kosu

hizina ulagsmasi ve ivmelenmesi 6nemlidir.

Ortalama Siirat: Hareketin zamanina ve mesafesine gore degisir. Hareket

hizinin hesaplanarak kosulan metreye boliinmesi ile elde edilir (169).
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Maksimum Siirat: lvmelenme siirati ile elde edilen en biiyiik hizdir (169).
- Antrenman bilimi acisindan;

Bireysel Hareketin Hizi: Viicut kisimlarinin ortaya koydugu hareket hizidir.
Devirsiz sporlarda goriilen bu hareket hizi, devirsiz hareket akisini en az siirede

uygulayabilme yetenegidir (145).

Hareketin Frekansi: Birim zamanda yapilan hareket sikligini anlatir.
Degisik eklemlerin maksimal hareket hizlar1 farklidir. Ornegin; parmak eklemleri

arasinda; 300-400 fr/dk iken, el bilegi ekleminde 690 fr/dk'dir (62).

Sprint Siirati: Sporcunun yaklasik olarak 30 m'ye kadar olusturdugu siireye
denir. Sporcu maksimal siiratine 4-5 sn ya da 28.5-36.5 m arasinda ulasmaktadir
(145).

Aksiyon (Is Yapma) Siirati: Hareketin uygulanmasinda ortaya konan isin
stiratidir (145).

Siiratte Devamhilik: Sporcunun siiratini uzun siire devam ettirebilme
yetenegidir (25). Konter, siiratte devamlili§1 sporcunun ulastig: siiratini istenilen siire

ve spora 0zgii olarak devam ettirebilme kapasitesi olarak tanimlamaktadir (113).

2.5.4. Ceviklik

Ceviklik bir hareketler serisi boyunca hizlica yon degistirirken viicut
pozisyonunu dogru kontrol etme yetenegidir (171). Chelladurai'ye gore ceviklik,
algilanan bir uyarana tepkide biitiin viicudun hizli ve dogru hareketidir (41). Turner
ve ark. (162) ise cevikligi, siirat kaybi1 olmadan dengeyi koruyarak hizlica yon

degistirme yetenegi olarak ifade etmislerdir.

Ceviklikle, viicudun organlar biitiiniiniin veya belirli bir bdoliimiiniin,
yapilmasi gereken ideal agisal degerliliklere getirilmesi baslica amactir. Cevikligin

kalitesi, hiz, denge, gii¢ ve koordinasyonun ortakligini gerektirir (101).

Ceviklik karar verme mekanizmalar1 ve yon degistirme hiz1 gibi psikolojik ve
fiziksel iki ana bilesenden olusur (149). Ceviklik 6zelliginin en tuhaf yani, bu kadar

¢ok ozelligin ¢ok kisa bir zaman birimi igerisinde koordine edilip bir biitiin halinde
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ortaya konulmasidir (138). Biitiin motorik davranislarin kondisyonel ve koordinatif
kalitesini ifade eden g¢eviklik, kisinin pozisyonunu degistirme hiz1 ile iligkilidir (132).
Ceviklik, kuvvet ve kondisyonda kullanilan bir terim olup, ¢ogu sporun ve etkinligin
Onemli bir elemani olarak diisiiniilmektedir. Yumruktan kurtulan bir boksoriin,
ayakuclarinda doniisiinii tamamlayan bir bale dans¢isinin ve rakibini yere indirmeyi

basaran bir giires¢inin yaptiklart ¢eviklik 6rnekleri olarak diistiniilebilir (30).

2.5.5. Hareketlilik (Esneklik)

Sportif anlamda hareket genisligi olarak ifade edilen esneklik, hareketleri
kisinin eklemlerinin izin verdigi siire igerisinde agisal deger olarak biiyiik bir genislik
icerisinden yapabilme yetenegidir (59,115). Esneklik, kisisel farkliliklar, kasin

esnekligi ve eklemi saran baglar1 etkileyen fiziksel ozellikler ile iligki igerisindedir

(169).

Genis oranda hareketi performe edebilme kapasitesi fleksibilite (esneklik)
veya c¢ogunlukla da tam anlamiyla mobilite (hareketlilik) olarak bilinir ve
antrenmanda epeyce bir 6neme sahiptir. Bir kimsenin hizli hareketleri biiyiik acida

ve kolay olarak yapilabilmesinde esneklik en basta gelen temel ihtiyactir (83).

2.5.5.1. Hareketliligin Simiflandirilmasi
Hareketlilik 3 farkli sekilde siniflandirilir. Bunlar:

- Aktif ve Pasif Hareketlilik
- Dinamik ve Statik Hareketlilik
- Genel ve Ozel Hareketlilik

Aktif Hareketlilik: Kas aktivitesi ile hareketin uygulanmasidir. Sporcunun
agonistlerinin kasilmasinin ardindan antagonistlerin uzamasi nedeniyle bir eklemde

yardimsiz gerceklesebilecek en biiyiik hareket genisligidir (176).

Pasif Hareketlilik: Dis kuvvetlerin yardimi ile tek basina antagonistlerin
uzama ve gevseme yetisi yoluyla bir eklemde, dis kuvvetlerin yardimi ile
olusabilecek en biiyiik hareket genisligi anlatmaktadir. Aktif hareketlilige gére daha
biiyiik eklem hareketliligine ulasilir (83,176).
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Dinamik Hareketlilik: Kasin pes pese aktif olarak esnetildigi ve bu sirada
bir ritim ve hiza sahip olundugu hareketliliktir. Genelde statik hareketlilikten daha

biiyiiktiir ve kas kullanimi daha yogundur (83).

Statik Hareketlilik: Kaslarin boylarinda bir degisim olmadan bir dirence
karsi koyulan, eklem durumunun belli bir siire korundugu, stretching
uygulamalarinda kullanilan hareketliliktir (83,104,176).

Genel Hareketlilik: Viicudumuzdaki onemli eklemlerin hareketlilik

yetenegini belirtmektedir (15). Bunlar; omuz, kalga ve omurga eklemidir.

Ozel Hareketlilik: Hareket akisi igerisinde kullanilan belli eklemlerin

calistirilmasidir (15).

2.6. HAREKET VE ANTRENMAN BILIMINDE ENERJI
SISTEMLERI

Insanin hareket edebilmesi igin gerekli olan mekanik enerjinin kaynag,
aslinda besinlerin viicudumuzda kimyasal enerjiye doniismesidir (42). Hiicrelerde
okside olup, bu esnada yiiksek miktarda enerji agiga ¢ikaran bu besinler

karbonhidrat, yag ve proteinlerdir.

Kimyasal enerjiyi mekanik ise ¢eviren bir mekanizma olan kaslar, insan

metabolizmasindaki enerji olusumunun ve doniisiimiiniin son duragidir (42,83).

2.6.1. Adenozin Trifosfat (ATP)
Besin maddelerinin pargalanmasiyla olusan enerji, direkt olarak mekanik
enerjiye donistiiriilemez (83). Bu enerji daha ¢ok, kas hiicrelerinde depolanabilen,

ATP diye bilinen baska bir kimyasal bilesigin yapilmasinda kullanilmaktadir (42).

ATP'nin bir adenozin ile ii¢ fosfattan olusmakta, son iki fosfat arasinda
"yiiksek enerji bagi" bulunmaktadir. Bu bag pargalandiginda meydana gelen enerji,
ciktigi hiicrenin 0zelligine gore hayati fonksiyonlarm yerine getirilmesini
saglamaktadir. Bir mol ATP pargalandiginda yaklasik 7-12 Kcal enerji agiga
¢ikmaktadir (66). Hiicre icerisindeki ATP miktar1 sinirli olup (84) egzersiz sirasinda
devamli yeniden sentezlenmesi gereklidir. Bunun i¢in 3 farkli metabolizma gorev

almaktadir. Bu sistemler sunlardir:
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2.6.2. Anaerobik Sistem
Anaerobik sistem; kisa stireli ve yliksek siddetli aktiviteler igin, enerjinin

oksijensiz ortamda iiretildigi sistemdir. Bu sistemde enerji, 2 yoldan saglanir.

2.6.2.1. Fosfojen Sistem (ATP-PC)

Oksijensiz ortamda gergeklesen, ancak yan iriiniin laktik asit olmadig,
viicudun acil enerji iiretim sistemidir (18,84). Var olan enerjinin hizli bir sekilde
kullanilmasini saglayan ve kimyasal olarak calisan iki bilesen ATP ve kreatin fosfat
(CP), kas i¢inde depoludur ve kullanilmak tizere hazir bulunur (42). Fosfojenler adi
verilen ATP ve CP pargalanarak, kisa siireli akut egzersizler igin enerji kaynagi
olurlar (156). Kaslarda depolanmis olan CP'nin parg¢alanmasi ile agiga ¢ikan enerji,
ADP ve P'nin bir araya gelmesiyle yeniden elde edilir. Her bir mol CP parcalanmasi

sonucu bir mol ATP olusur (31).

ATP-PC sistemi, en hizli harekete gecen sistemdir. Bu enerji kaynagi 10 sn
kadar stiren yiiksek siddetli ¢aligmalarda, ani ¢ikis ve ivmelenmelerde, dalma, halter,
atlama, firlatma ve Sigramalarda, smagclar, bloklar, devrilmeler, topu firlatmalarda
enerji kaynagi olarak temel rol oynamaktadir (4,17). Ciinkii yiiksek siddetteki
aktiviteler sirasinda, ATP ¢abuk bir sekilde kullanilir ve organizmanin O, sistemi bu

kadar hizli bir tempoda ATP iiretme becerisine sahip degildir (156).

ATP ve CP'nin kas depolar1 oldukga sinirlidir. 1 kg kasta 4-6 mmol ATP, 15-
17 mmol CP vardir. 1 mol ATP pargalandiginda 7-12 kcal enerji agiga ¢ikarken, CP
parcalandiginda aciga ¢ikan enerji 0.15-0.17 kcal'dir (175).

ATP-CP sistemi ne kadar enerji iiretilebildiginden daha ¢ok, ne kadar hizli
enerji tretilebildigi ve egzersizin sonlandirilmasindan sonra 2-3 dakikalik dinlenme
sirasinda, CP depolarinin ne kadar ¢abuk yenilenebildigi konular1 agisindan oldukga
onemlidir (163). ATP-CP depolar1 tamamen tiiketildigi takdirde %70'i ilk 30 sn'de,

tamami ise 3-5 dk icerisinde yerine konulur (35).

2.6.2.2. Laktik Asit Sistemi (Anaerobik Glikoliz)
Laktik asit sisteminde glikojen, anaerobik yolla parcalanmaktadir. Bu

parcalanma tam olmasa da sonunda ATP'nin yeniden sentezlenmesi icin gerekli
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enerji saglanmaktadir. Yeterli O; saglanamadigindan, piriivik asit sitrik asit

dongiistine girememekte ve son liriin olarak laktik asit olugsmaktadir.

Normal kosullarda 100 cc kanda 10 mgr (veya 1,1 mmol/It) laktik asit
bulunur ve anaerobik enerji metabolizmasinin ¢alismasi devam ettigi siirece, laktik
asidin olusumu ve kan-kasta birikimi de artmaya devam etmektedir (10,18). Yiiksek
siddette bir egzersiz sirasinda kandaki laktik asit miktar1 16-20 mmol/It'ye kadar
yiikselebilmektedir. Kasta ise bu oran, daha biiylik miktarlara ulasmaktadir. Bunun
sonucunda, viicudun asit-baz dengesi bozulmakta ve viicutta asidik bir ortam
olusmaktadir (126).

Asit ortam pH’1 diistirmekte ve mitokondrilerdeki bazi enzimlerin aktivitesini
engellemektedir (63). Bu asidik ortam, bir takim fizyolojik fonksiyonlar
etkilemekte; insan viicudunun normal ¢aligmasi engellenmekte ve erken yorgunluk
olugsmaktadir (126). Yiiksek yogunluktaki aktivitelerde kan pH seviyesi, istirahat
esnasinda 7.4'ten 6.6'ya kadar diisebilmektedir (42). Bu, karbonhidratlarin yikim
oranini yavaslatmaktadir. Aerobik yola gore anaerobik yolla daha sinirl sayida ATP
yenilenmektedir (1 mol glikojen, 3 mol ATP). Aerobik yolla 1 mol (180 gr)
glikojenden 39 mol ATP elde edilmektedir (151).

Laktik asit sistem, ATP-CP sistemine gore daha uzun siiren siddetli
caligmalarda kullanilan yoldur (38). Bu sistem en ¢ok 1-3 dk arasinda yapilan
egzersizlerde, 400 m, 800 m kosusunda ATP igin devreye girer. Bunun yani1 sira bu
sistem bazi sporlarda, orta mesafe yarislarinda yarigin son anlarinda biiyiikk 6nem
tasir (151). Laktik asit sistemi ATP-PC sistemi kadar hizli degildir; ancak yarisi
kadar hizda isler (18). Laktik asit olusumuna sebep olan bu egzersiz siddetinin
devam ettirilme siiresi 2-3 dk'dan fazla olamaz. Bu enerji sisteminin besin kaynagi

yalnizca karbonhidratlardir (144).

2.6.3. Aerobik Sistem

Aerobik sistem 2 dk ile 2-3 saat siiren olaylarda, O,'nin ortamda bulunmasiyla
karbonhidrat ve yaglarin H,O ve CO,'ye kadar parcalanmasi ile enerji elde
edilmesini saglamaktadir (38,42). O, kullanilarak olusan kimyasal reaksiyonlar hiicre
iginde mitokondri adi verilen bir organel igerisinde meydana gelmektedir (9). O,

ATP yenilenmesini durdurmaksizin devam ederek, laktik asidin birikmesine engel
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olmaktadir. O, bunu, ATP yenilendikten sonra piriivik asidin ¢ogunu laktik aside
doniismeden aerobik sisteme gondererek yapmaktadir (62). Aerobik yolda ATP
iiretimi, anaerobik yollara gore daha yavas olmasina ragmen, kapasitesi hemen
hemen siirsizdir. Aerobik metabolizma sisteminde, anaerobik metabolizmada
tiretilenden ¢ok daha fazla, toplamda 38-39 mol ATP (yaklasik olarak 3 molii
anaerobik yol ile) dretilir (163,175). ATP'nin aerobik ortamda tiretimi, kreps
dongiisii ve elektron transfer zincirinin beraber ¢alismasi sonucu olusur. ATP'nin

aerobik tiretimi oksidatif fosforilizasyon olarak da isimlendirilir (175).

Uzun siiren ¢aligmalarda 6n planda kas glikojeni ve daha az Olgiide de
karaciger glikojeninden yararlanilmaktadir. Yiiklenme siiresinin artmasiyla, enerji
ihtiyact giderek yaglarin oksidasyonu ile karsilanmakta (145) ve proteinlerin
parcalanmasi s6z konusu olabilmektedir. Fakat proteinler, viicutta genellikle enerji
kaynag@i olarak kullanildigi tek sistem aerobik sistemdir (80). Yaglarin enerji kaynagi
olarak kullanildigi tek sistemdir. 1 molekiil yag asidinin oksijenli ortamda
pargalanmasiyla, karbonhidratlardan daha ¢ok ATP {iretimi saglanir. Oksidasyona
ugrayan besin maddelerinin tiirii; ¢caligmanin nitelik ve niceligine, beslenmeye ve

sporcunun antrenman durumuna baglhidir (80).

Kisa Sireli Sistem
I (glikolizis)

%100 —

lzun Sireli Sistem
{aerobik)

Enerji Sistemlerin Yizde Kapasitesi

Hazir Enerji Sistemi
. (ATP-CPr)
!
10 R 1] 2 5
Saniye  Saniye Dakika Dakika

Epzersiz Suresi

Sekil 1 : Enerji Sistemleri ve Sistemlerin Egzersiz Siirecindeki Katkisal Oranlari

Yildiz (174)'dan alinmustir.
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2.7. KADINLARIN YAPISAL, FiZYOLOJIK VE MOTORIK
OZELLIKLER

2.7.1. Kadinlarda Yapisal Ozellikler
2.7.1.1. Iskelet Sistemi

Kadin ve erkek iskeletlerine bakildiginda, kadinlarin daha ince, narin ve az
kemik yogunluguna sahip oldugu goriilmiistir (83). Kemik yogunlugu erkeklerde
kadinlardan 1.25-1.5 kat daha fazladir. Aym viicut Olgiilerine sahip olan kadin ve
erkek, alt ve st ekstremitelerine gore kiyaslandiginda erkeklerin genelde uzun {ist,
on kol ve uzun bacaklara sahip olduklari, alt bacaklarin, ayaklarin ve ellerin
kadinlarda daha kisa ve kii¢iik oldugu goriilmiistiir (13). Kadinlarin omurga uzunlugu
erkeklerin yaklasik %86's1 kadardir ve kadinlardaki kalga oynaklari arasindaki
genislik erkeklerden daha biyiiktiir (8,83).

Kiz ve erkek ¢ocuklarinin fiziksel kapasitesi 10 yasina kadar esittir. Ergenlik
doneminde kizlarin gogiis kafesi gelisimi, erkeklere gore daha ¢abuk olsa da, 16
yasindan itibaren erkeklerin gogiis kafesleri gelisirken, kizlarm bu gelisim yerine
karin bosluklarinda daha fazla bir gelisim s6z konusu olmaktadir (111). Kadinlar
erkeklere gore daha dar bir omuz yapisina sahiptir ve bu farklilik genelde kendini 15

yasindan sonra gostermektedir (8).

12 yasina kadar kizlar erkeklere gore daha uzunken, bu yastan sonra
erkeklerde daha uzun olmaktadir (13). 12-18 yaslar1 arasinda erkeklerde bacak
uzunlugu 11.2 cm artarken, bu durum kadinlarda 3 cm kadardir. Kizlar 12
yasindayken, boy uzunluklarinin %83'line, alt ekstremite uzunluklarinin ise %96'sina

erigirler (6).

Ergenlik doneminde kemik gelisimi bakimindan kizlar erkeklerden 2 y1l daha
ileridedir. Ciinkii 6strojen hormonu uzun kemiklerdeki gelisimi hizlandirir. Kemik
gelisimi kizlarda yaklagik 18, erkeklerde 21-22 yasina kadar devam eder ve
kadinlarda 18-21 yaslar1 arasinda kemik gelisimi en son halini alir (50,83). Kizlarin
ergenlik yas1 erkeklerden iki yil daha once bagladigindan, uzun kemiklerin epifizyal

merkezlerinin kemiklesmesi daha erken yasta baslamaktadir. Bu nedenle kadinlar
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erkeklere oranla diz civarinda daha az epifizyal yaralanmalara maruz kalmakta ve bu

nedenle kizlarda uzunlamasina biiytime daha sinirli olmaktadir.

Kadmnlarin eklem ve baglart daha zayif, kemikleri daha kirilgandir. Bu
yiizden kemik, eklem ve bag yaralanmalar1 riski kadinlarda erkeklere gore daha
fazladir (13). Bunun yam sira daha iyi stabilize saglanabilmesi i¢in kadinlarin diz
eklemleri erkeklerden daha biiyiiktiir (83). Meniskiisler kadinlarda daha kiigiiktiir,
kemik korteksleri daha incedir ve eklemlerde siirtinme daha azdir. Bu nedenle

kadinlarda esneklik erkeklerden daha iyi gelismistir (6,7).

2.7.1.2. Boy ve Viicut Agirhg:

Ergenlik ¢agina kadar kizlarla erkekler arisinda boy ve kilo farkliligi olmasa
da, bu ¢agdan sonra kizlarin boy ve kilo gelisimleri hizla artis gostermesine ragmen,
2-3 yil sonra erkekler kizlar1 gegerler (6). Yapilan arastirmalarda kadin sporcularin,
erkek sporculara gore 5-10 cm daha kisa oldugu tespit edilmistir. Viicut agirhig
lizerine yapilan arastirmalarda ise, kadmlarin 10-15 kg daha hafif oldugu
bulunmustur (111). Erkeklerin gelismesi 15 yas civarinda baslayip 20-23 yaslarina
kadar devam ederken, kadinlarin gelismesi ise 18-20 yaslarina kadardir (13).

2.7.2. Kadinlarda Fizyolojik Ozellikler

2.7.2.1. Hormonal Sistem

Ergenlik ¢agma kadar kadin ve erkekler arasinda fizyolojik agidan anlamli
fark bulunmasa da, bu ¢agdan sonra belirgin bir farklilik ortaya ¢ikmaktadir. Bu
farkin en biiylik nedeni cinsiyet olusumunda biiyikk bir 6neme sahip olan
hormonlardir (82). Cinsiyet degisikligine neden olan hormonlar erkeklerde
testosteron, kadinlarda Ostrojen hormonlaridir. Testesteronun salimimiyla kas
gelisimi, Ostrojenin salinimiyla daha ¢ok yag hiicreleri gelismektedir (145). Sporcu
olmayan kadinlarda, viicutta %27 yag bulunurken, sporcu olmayan erkeklerde bu
oran yaklasik %15'tir (50).

Ostrojenin kadinda 6zellikle gdgiisler, kalcalar ve deri alti dokusunda yag
birikimini arttirdigi bilinmektedir. Bu da antrenmanli olsun olmasin kadinlarda

erkeklere gore %50 oraninda daha fazla yagin varligi anlamina gelir (82).
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Yiiksek enerji harcayan yiiziicii ve kosucularda menars, sporcu olmayanlara
oranla daha ge¢ basglamaktadir. Sporcu olmayan kizlarda 10-12 yasta menars
goriliirken, sporcularda 13-14 yasa kadar menars goriilmeyebilmektedir. Menars
yas1 diinyanin degisik bolgelerinde de farklilik gostermektedir. Bu farklilik genetik
ve beslenme aliskanliklarina bagl oldugu sanilmaktadir (16). Bazi kadin sporcularin
spor yapmayan hemcinslerine oranla daha fazla agrili adet gordiikleri saptanmis,
agrili adet gorme orani olimpik diizeydeki sporcularda 2 kat daha fazla bulunmustur.
Yogun egzersiz yapan kadinlarda adetin tamamen durdugu ya da adet dongiisiiniin
bozuldugu gozlenmistir. Bu durum uzun mesafe kosucularinda siklikla goriiliir. Bu
degisiklik egzersizin siddeti, diyet ve stresle ilgilidir. Yogun egzersiz programlariyla
viicut yag oraninin diismesi ve yetersiz protein alimi da normal adet dongiisiine zarar
vermektedir. Ancak, asir1 egzersizlerle olusan adet dongiisii bozukluklarinin kadin

tiretim fonksiyonlarina zararli olmadigi saptanmustir (13).

2.7.2.2. Kas Yapisi

Kadindaki kaslarin viicut agirhigina katilma orani sadece %35.8'dir. Buna
karsilik erkekte bu oran ortalama %41.8 dolaylarindadir. Kadinlarda ortalama kuvvet
basaris1 erkek kaslarindakinin %50-80'1 kadardir. Kas sistemi, bilhassa iist
ekstremitelerde hacim ve uzunluk yoniinden erkeklere gore daha az geligmistir (145).
Bu fark puberteden sonra erkek ¢ocuklarda artan testosteron hormonunun etkisine
baglidir (82).

Kas tendonlar1 kadinda daha kiigiik, daha zayif ve gevsek, kas tonusu ve kas
kuvveti daha zayiftir. Kaslar daha kolay yorulur ve verimi disiiktiir (9,50). Fakat
kadinlarda da erkeklerde oldugu gibi agirlik antrenmanlan ile kuvvet gelistirilir
(111). Arastirmalar kadinda koldan ¢ok, sirayla kavrama giicii, omuz, bacak kas
giiciinde artis oldugunu gostermektedir. Kadinlarda, direng antrenmanlari kasta
biiylik artislara sebep olur fakat direng antrenmaninin neticesinde kas kuvvetinde ve

dayanikliligindaki gelismeler erkeklerdekine gore kadinlarda daha azdir (6).

Yapilan ¢alismalarda erkeklerdeki kas liflerinin kadinlardaki kas liflerine
gore daha kalin oldugu belirtilmistir. Hizli ve yavas kasilan fibril oranlart konusunda
kadin ile erkek arasinda fark bulunmamistir. Gerek erkek gerekse kadinlarda

dayaniklilik sporlar1 yapanlarda yavas kasilan fibril orani yiiksek bulunmustur (13).
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2.7.2.3. Viicut Yag Orani

Kadin ve erkek arasinda en onemli morfolojik farklardan biri, yag dokusu
miktar1 ve dagilimu ile ilgilidir (185). Hem kadinda hem de erkekte viicudun %3-5'i
kadar oranda hiicre zarlarinin ve sinir sisteminin diizgiin ¢alismasi i¢in yag vardir.
Kadinlarda buna ek olarak %5-8 cinsiyete 6zel yag vardir (134). Bu yag kitlesinin
rengi beyazdir, igerisinde mitakondria ve kilcal damar yoktur. I¢ 1s1y1 izole eder,

destek doku vazifesi goriir (185).

Puberte dncesi viicut yag orani; kizlarda %19, erkeklerde ise %15 daha az
bulunmustur. Puberteden sonra bu oran kadinlarda %23, erkeklerde ise %15
seklindedir (6). 18-22 yasindaki erkeklerde %12-16 oraninda yag oldugu bulunurken,
kadinlarda ise bu oran %?22-26 olarak bulunmustur. Deri alt1 yag dokusu kalcada,
gogiiste (%12.7) ve uylugun iist bolgelerinde yogunlasir. Ergenlik donemi, kizlar i¢in
viicut yag orani yiizdesi %18-20 arasindadir ama bu oran adolesan ¢aginda % 23-
27'ye ulasir. Bu oranlarin orta ve daha ileri yastaki kadinlarda %28-32 kadar oldugu
gortiliir (185).

Yetiskin kadinlarin viicut yag oranlar1 aynmi olgiideki erkege gore %8-10 daha
fazladir. Yag oranmin yiiksek olmasi Ostrojen salgisi ile yakindan ilgilidir ve bu
biyolojik bir dengedir (2). Bu oran cinsiyet ve yasla birlikte fiziksel aktiviteye gore
de degismektedir (6). Ozellikle dayaniklilik sporu yapan kadinlarin viicut yag

oraninin %8-10'a kadar diismektedir.

2.7.2.4. Dolasim Sistemi

Dolasim sistemi aktif dokularin beslenmesini saglayan kan, bu kani tagiyan
damarlardan ve kan1 pompalayan kalpten olusmaktadir. Arterler kadinlarda daha dar
ve duvar yiizeyleri daha incedir. Fakat damar ag1 daha yogundur. Venalar varis
olusumuna daha yakindir. Kalp, kan hacmi ve damarlarin 6zelligi, iliskide bulundugu
kas sistemine gore degisiklik gostermektedir (145). Kas kitlesi erkeklerden daha az
oldugu i¢in bir kadin kalbi yaklasik olarak bir erkek kalbinin %85’1 kadardir.

Kalbin biiyiikliigii 6nemlidir; ¢iinkii maksimal atim ve voliimii direk kalbin
biyiikliigi ile ilgilidir (145). Ayrica kadinda kalp hacmi de kiigiik oldugu i¢in kanin

pompalanmasi erkege gore daha diisiik seviyelere inebilmektedir. Maksimal oksijen
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alim kapasitelerindeki kadin-erkek farkliligina bu yapisal nedenler etki etmektedir
(98).

Kadinlarin, kalp boyutlar1 kiigiik, kalp atis hizlar1 daha yiiksek olup, egzersiz
basinda daha ¢ok artan nabizlar egzersiz sonunda daha yavas bir sekilde normale
doner. Antrenmanli kadin sporcularin nabiz sayilar1 sedanterlere nazaran dakikada 10
vurug daha azdir. Antrenmanli ve antrenmansiz kadinlarin maksimal kalp debileri
erkeklerden diisiiktiir. Dinlenik durumda kadinlardaki alyuvar sayisi milimetrekiipte
4.5 milyon iken, erkeklerde 5 milyondur. Egzersiz sonrasi degerler erkekler igin
yaklagik 1 milyon artis gosterir ve kadinlardaki diisiik degerlerle mukayese
edildiginde 6nemli bir farkliliktir (98).

Hemoglobin ve alyuvarlar erkeklere oranla kadinlarda %5-10 civarinda daha
azdir (145). Ortalama olarak, 20-30 yas arasi erkeklerde ayni yas grubundaki
kadinlara oranla daha fazla hemoglobin ve daha fazla eritrosit bulunmaktadir. Bu iki
faktoriin kombinasyonu erkeklerde O, tasima kapasitesinin daha fazla oldugunu
gostermektedir. Bu da erkeklere nazaran daha az hemoglobine sahip olan kadinlar

i¢in aerobik performansi olumsuz etkileyen bir unsurdur (13).

2.7.2.5. Solunum Sistemi
Solunum sistemini olusturan akcigerler ve solunum kapasitesi yas, boy, viicut

agirhigi ve viicut orani ile orantili bir gelisimi vardir (145).

Kadinlarda, akciger ve solunum yollarinin enine kesiti erkeklere gore daha
kiigiiktiir (49). Bununla baglantili olarak alveol c¢aplari ve solunum derinligi de

erkeklere nazaran daha farklidir (145).

Kadinlarda vital kapasite erkeklere gore daha disiik, dinlenim solunum
frekans1 daha yiiksektir. Maksimal solunum dakika voliimii, maksimal solunum
kapasitesi ve maksimal O, alimi ve kullanimi da daha diisiiktiir (7,49). Bunlara bagh
olarak yapilan birgok ¢alismada kadina ait O, kullanma kapasitesinin erkeklerinkinin
%70¢ine denk geldigi goriilmiistiir (145). Istirahat halinde erkekte karmn solunumu 6n
planda iken, kadinda bu agirlik gégiis solunumundadir (6).
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2.7.3. Kadinlarda Motorik Ozellikler
2.7.3.1. Kuvvet

Kuvvet, insan organizmasinin fizyolojik acilardan direnglere karsi

koyabilmesi i¢in ortaya ¢ikan bir motorsal 6zelliktir (158).

Kadinlarda kuvvet antrenmani ve antrenmanda uygulanacak temel ilkeler
erkeklere gore fazla farklilik gostermese de, antrenmana cevapta kadinlar erkeklere
gore daha az avantajlidir. Bunun nedeni uygulanan programdan cok, kadinlarin
fizyolojik yapisindan kaynaklanmaktadir. Ayni oOzellikteki bir kadinla erkegin

antrenmana cevabi 2/3 oranindadir (145).

Dogumdan itibaren kadinlarda 20, erkeklerde 25 yasina kadar kuvvet gelisimi
devam eder ve bu yaslardan sonra azalmaya baslar. Ancak kadinlardaki kuvvet kaybi1
erkeklere oranla azdir. Erkek ve kadindaki kuvvet gelisim gostergeleri yas
standartlarina gore hesaplanir. 18 yasinda kizlar maksimalin %60'ma, erkekler ise

%90'1na ulagir (145).

Kuvvet 6l¢timleri mutlak degerler olarak, yani kaldirilan maksimum agirlik
olarak ag¢iklandiginda, iist viicut kuvvet 6lgiimlerinde erkekler kadinlara gore dikkate
deger bicimde daha giicliidiir. Buna karsilik alt viicuda ait mutlak kuvvet

degerlerindeki cinsiyet farklilig1 daha kiigiiktiir (134).

2.7.3.2. Dayamkhhk
Dayaniklilik,  sporculardaki  kondisyonun  6nemli  bir  bdliimiinii
olusturmaktadir (85). Dayaniklilik, aerobik ve anaerobik metabolizmanin

yeterliligine dayanmaktadir (124).

Aerobik dayaniklilik; kardio-respiratuar sistemle iligkili olarak dokularin
dakikadaki O tiiketiminin ifadesidir. Kadinlarda bu sisteme bagli olarak MaxVO,
tilketimi diisiiktiir. Ayrica kadinlarin adet donemlerinde kaybettikleri demir oran1 da
aerobik kapasiteyi olumsuz olarak etkilemektedir. Yapilan ¢alismalarda kadinlarin
MaxVO, tiiketim degerleri erkeklerden %15-25 diisiik bulunmus, kadinlarin O,
kullanma kapasitesinin erkeklerin ancak %70-75'ine ulastigi elde edilmistir. Bu
durum kadinlarin basta akciger ve kalp hacimlerinin kii¢iik olmasina baglanmistir.

Fakat bilimsel arastirmalar aerobik gii¢ gelisimi konusunda cinsiyet farkliliginin
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olmadigini ortaya koymustur (145). Erkek sporcularda oldugu gibi kadin sporcularin
MaxVO; degerleri de mag sirasindaki yiiklenmelerle dogru orantilidir (152).

Dayaniklilikla ilgili parametrelerin basinda hematolojik yeterlilik s6z
konusudur. Bunun en onemli boliimii ise hemoglobin miktaridir. Kadinlardaki
hemoglobin miktari erkeklere nazaran %10 daha diisiiktiir. Antrenmansiz kadinlarda
ise bu oran daha diisiik bulunmustur. Kadmlar optimum performansa kadinlar 17

yasinda erisirler (150).

Kas yogunlugunun kadinlarda diisitk olmasi, toplam ATP-CP miktar1 ve
anaerobik giicli etkilemesinin yani sira, kas glikojen oranmi diisiik olusu da laktik

asit tiretiminin de diisiik olmasina sebep olur (145).

2.7.3.3. Siirat

Siirat yetenegi her ne kadar dogustan getirilse de antrenmanlarla da belirli
oranda gelistirilebilir. Bu gelisme 6zellikle siirati etkileyen motorik, fizyolojik ve
antropometrik o6zelliklere baglidir (14). Kadmn ile erkek arasindaki en Onemli
fizyolojik fark, kas tipi yoniinden olmasa da, kadinlardaki kas kitlesinin daha az
olmasidir (145). Antrenmansiz kadnlarin temel siirati, ortalama olarak erkeklerden
%10-15 daha az olmasi, kadinin koordinatif parametrelerinin yetersizliginden degil,
kuvvetteki bu azliktan kaynaklanir. Her ne kadar laktik asit tiretimi kadinlarda az
olsa da egzersiz esnasindaki enerji iiretimi erkeklerde fazla oldugundan kadinlarin

stirat gelisimi daha az gergeklesmektedir (150).

2.7.3.4. Hareketlilik (Esneklik)

Esneklik bir eklemin biitlinliyle hareket genisligine ulagabilmesi yetenegidir
(5). Hareketlilik konusunda kadinlar, erkeklere gore daha avantajlidir (145). Bu
durum hormonal farkliliklara ve dokularin daha gevsek olusuna baghdir (5).
Bunlardan dolayr esneklik gerektiren hareket ve sporlarda kadinlar daha basarili
olmaktadirlar (145). Cocuklar biiyiiklere oranla daha esnek bir yapiya sahiptirler.
12-15 yaslarinda biiyiimeden dolay1 bu 6zellik her ne kadar durgunluk gosterse de,

19 yasina kadar iyi bir gelisim gosterir.
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2.7.3.5. Ceviklik

Ceviklik kuvvet ve kondisyonda kullanilan, kalitesinin hiz, giic gibi
Ozelliklerin ortakligi ile ortaya ¢iktigr bir 6zelliktir (30). Cevikligin hizi, kuvveti, ani
durma veya yon degistirme gibi Ozellik ve aktiviteleri i¢inde barindirmasi, bu
ozelligini gelistirmek isteyen bireyin bu yonleriyle iyi antrene edilmesini gerekli
kilmaktadir. Tiim bu 6zellik ve aktiviteler bireyin kas yapisi, viicut agirhigi, yag

orani, antrenmana verdigi cevap gibi durumlarla iliskilidir.

Kadin ve erkek arasinda kas fibril kompozisyonu yoniinden herhangi bir
farklilik olmasa da, kadinlarin kas kiitlesinin ayni 6l¢iilerdeki erkege nazaran %15-20
daha az olmasi, kas tendon yapilariin kitle ile orantili olarak zayif olmasi, gii¢lerinin
erkeklere gore 2/3 oraninda daha az olmasi vb. nedenlerden dolayr kuvvet ve siirat
gelisimi erkeklere gore daha azdir (83,145). Bunun sonucunda kadin ve erkege ayni
antrenman uygulansa dahi, kadin erkege gore bu antrenmana daha dezavantajli cevap
verecektir. Biitiin bu sebeplere baglh olarak kadinlardaki c¢eviklik 6zelliginin

gelisiminin, erkeklere gére daha az oldugu diistiniilmektedir.
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I11. BOLUM: GEREC VE YONTEM

3.1. Evren ve Orneklem

3.1.1. Evren
2015-2016 Sezonu Tiirkiye Futbol Federasyonu Kadmlar 1. Ligi'nde
miicadele eden kadin futbolcular ve Unilig'de miicadele eden kadin futsalcilar bu

calismanin evrenini olusturmustur.

3.1.2. Orneklem

Arastirma, 2015-2016 Sezonu TFF Kadinlar 1. Ligi'nde miicadele eden ve ligi
ilk 4 sirada tamamlayan 2 kuliip sporcularindan toplam 30 kadim futbolcu, Unilig'de
miicadele eden ve ilk 8'e giren 2 {iniversite takim sporcularindan toplam 30 kadin
futsale1 iizerinde uygulandi. Olgiimleri alman sporcularin tamami bu calismaya

goniillii olarak katilmislardir.

3.2. Protokol

Oncelikli olarak arastirma igin veri formu hazirlandi. Ug¢ bdliim halinde
hazirlanan veri formunun (EK-1 Veri Formu), birinci boliimiinde sporcularin fiziksel
ve fizyolojik 6zellikleri; ikinci bolimiinde motorik 6zellileri; tigiincii boliimiinde ise

viicut yag ylizdesi ol¢iimleri ile ilgili baglhiklar yer ald1.

Sporcularla ilgili fiziksel ve fizyolojik bilgilerin yer aldigi birinci boliimde;
sporcularin yasi, antrenman yasi, viicut agirhigi, boy uzunlugu, zorlu vital kapasite,
zorlu ekspirasyon hacmi, vital kapasite degerlerine yer verildi. Ikinci ve iiciincii

boliimde ise; motorik testler ve VY'Y 6l¢iimleri yer aldi.

Test i¢in gerekli malzemeler kriterlere uygun olacak sekilde Dumlupiar

Universitesi Beden Egitimi ve Spor Yiiksekokulu'ndan temin edildi.

Sporcularla ilgili bilgileri derleme, saha ve kuliip lokallerinde yapilacak
dlgiimlerle ilgili olarak DPU BESYO &grencilerinden 5 kisilik goniillii bir ekip
olusturuldu. Olgiimlerde gorev alan Ogretim elemanlar1 ve Ogrenciler ile
bilgilendirme toplantis1 yapildi. Olgiimlerde yardime1 olacak dgretim elemanlarina ve

ogrencilere dlglimlerle ilgili ayrintili agiklama ve uygulama yaptirildi.
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Olgiim alinacak spor kuliiplerinden ve iiniversite takimlarindan onceden
randevu alindi. Yapilan planlama dogrultunda 6lgiim yapilacak kuliibiin lokaline ve
tiniversitelere gidildi. Burada sporcularla tanisilip Ol¢timlerle ilgili bilgilendirme
yapildi. Lokalde ve tiniversitelerde oncelikli olarak sporcularla ilgili genel bilgiler
veri formuna kaydedildi. Olgiimlerle ilgili yapilan planlamada, tiim o&l¢iimler
antrenman Oncesi alindi. Olgiim parkuru olusturularak, sirasi ile, viicut agirligi, boy
uzunlugu, deri kivrim kalinliklar1 ve vital kapasite 6l¢timleri alinarak veri formuna
kaydedildi. Daha sonra ayni giin ilgili kuliibiin ve {iniversitenin sahasina gidildi.
Sahada futbolcularin sirasi ile; esneklik, sag el kavrama kuvveti ve sol el kavrama
kuvveti, bacak kuvveti ve 10-30 m siirat testi Ol¢timleri alinarak veri formuna
kaydedildi. Diger 6l¢limler 48 saat arayla her giin bir test yapilmak suretiyle (sirayla
ceviklik, Yoyo-1, Coklu Si¢crama testleri) sporculara uygulandi. Veri formuna

kaydedilen dl¢timler MS Excel tablolama programinda diizenlendi.

3.3. Veri Toplama Aracglar

Sporcularin fiziksel ve baz1 motorik parametrelerine iliskin dl¢timler yapildi.

3.3.1. Boy ve Viicut Agirhg

Aragtirmaya katilan sporcularin boy uzunluklari ise, 0.01 cm hassaslikta
dijital boy oOlcer aleti ile ol¢iildii. Denekler anatomik durusta, c¢iplak ayakla, ayak
topuklar1 birlesik sekilde, baslarinin arkasi, sirt ve topuklar1 duvara bitisik
durumdayken ve nefesini tutmusken oOlgiimler alindi ve degerler cm cinsinden
kaydedildi. Deneklerin agirlik dlgiimleri 0.01 kg hassasligina sahip tartida yapildi.
Deneklerin {izerlerinde ol¢iimii etkilemeyecek kiyafetlerin kalmasina dikkat edildi.
Denek tart1 iistiinde dik ve viicut agirligr iki ayagina esit dagilmis durumdayken

o6l¢tim alind1 ve kg cinsinden kaydedildi.

3.3.2. Psikomotor Olciimler
3.3.2.1. Esneklik Testi

Esneklik Ol¢iimiinde, uzan-eris esneklik sehpasi kullanildi. Sporcularin
ayaklar1 ¢iplak sekilde sehpanin altina yerlestirildi ve dizlerini biikmeden,
govdelerini miimkiin oldugu kadar ileri iterek, elleriyle sehpanin {izerine dogru

uzanabildikleri noktaya kadar uzanmalar1 istendi. 1-2 sn uzanabildigi mesafede sabit
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kalmas1 saglanan denegin, dl¢iim degeri cm cinsinden kaydedildi. Olgiim iki kez

yapildi ve en iyi sonug kaydedildi (89).

3.3.2.2. Bacak Kuvveti

Bacak kuvveti Olgiimleri, Takei marka sirt ve bacak dinamometresi
kullanilarak yapildi. Denekler bes dakikalik 1sinma evresinin ardindan, dizleri biikiik
durumda dinamometre sehpasinin iizerine ayaklarini yerlestirdikten sonra, kollar
gergin, sirt diiz ve govde hafifce 6ne egikken, elleri ile kavradigi dinamometre barini
dikey olarak maksimum oranda bacaklarini kullanarak yukari ¢ekti (89). Bu ¢ekis iki
kez tekrar edilip her denek i¢in en iyi deger test skoru olarak kaydedildi.

3.3.2.3. El - Pence Kuvveti

Pence kuvveti Olgiimleri Takei marka el dinamometresi ile sporcu ayakta
iken, dl¢tim yapilan kol tam ekstansiyonda ve viicuda temas etmeden kol, viicuda 45
derecelik a¢1 yapar durumdayken 6lciildii. Olgiimler her el igin iki tekrar yapildi ve
en iyi derece kaydedildi (104).

3.3.2.4. 10 Metre ivmelenme - 30 Metre Siirat Testi

Olgiimde 0.01 sn hassasiyetli fotosel, Newtest Powertimer kullanildi. Sahada
10 m ve 30 m'lik alanlarda ¢ikis ve varis ¢izgileri 6nceden belirlendi ve fotoseller bu
noktalara yerlestirildi. Sporcular, bu mesafeleri maksimal hizda kosmalar1 konusunda
uyarildi. Sporcular teker teker kosturuldu. Test her sporcu i¢in 2 kez uygulandi ve en

iyi derece kaydedildi. Testler arasinda yeterli dinlenme araligi verilmesine dikkat
edildi (89).

Resim 2 : Newtest Powertimer
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3.3.2.5. Illinois Ceviklik Testi

Test, her 10 m'de bir 180° doniisler igeren, 40 m'si diiz, 20 m'si koniler
arasinda slalom kosusundan olugmaktadir. Denekler test parkurunun baglangic
cizgisinden, yiiziistii yatar pozisyonda ve eller omuz hizasinda yerle temas
halindeyken ¢ikis yapmislardir. Test i¢in, eni 5 m, boyu 10 m ve orta béliimiinde 3,3
m araliklarla diiz bir hat {izerine dizilmis 3 koniden olusan test parkuru spor salonuna
kuruldu. Test parkuru hazirlandiktan sonra baslangi¢ ve bitimine 0,01 sn hassasiyetle
Olglim yapan (Newtest Powertimer) iki kapili fotoselli elektronik kronometre sistemi
yerlestirildi (88,101). Test her sporcu icin 2 kez tekrarland1 ve iyi olan derece sn
cinsinden kaydedildi.

2.5m 2 2.5m
£ N
A5 Ay 58 A
A A ) “
/‘.-1 »._‘A\z "
i
10m \.vk:z/zn

3

A

T

la AL

starting Lnnc\‘ / Finish Line

Resim 3 : Illinois Ceviklik Test Alani

3.3.2.6. Y0-Yo Aralikh Toparlanma Testi

Olgiim igin, Bangsbo tarafindan bir saha testi olarak tasarlanan Yo-Yo aralikli
toparlanma seviye 1 testi kullanildi. Bu test, 10 sn'lik otomatik sinyaller ile kontrol
edilen yiiriime veya jog seklindeki aktif toparlanma donemi ile serpistirilen, kademeli

olarak artan hizlardaki 2 x 20 m'lik mekik kosularini icermektedir (147).

Test i¢in, huniler 2 x 20 m'lik kosu seritlerini meydana getirmek i¢in
kullanildi. Her bir serit, baslangi¢c c¢izgisinin 5 m arkasina yerlestirilen diger bir
huniye sahiptir. Bu alan aktif toparlanma bolgesini temsil etmektedir. Test dncesinde

sporculara uygulanan testin protokolii hakkinda bilgi verildi ve calisma sahibi
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tarafindan uygulamali olarak gosterildi. Bir denegin giicii bittiginde ya da iki kez

bitis ¢izgisine ulagsmada basarisiz oldugunda test, o sporcu i¢in sonlandirildi.

A= [3 aras1KOSU
A=© arast JOG

20m

Resim 4 : Yo-Yo Arahkh Toparlanma Seviye 1 Test Alam

3.3.2.7. Coklu Sicrama Testi

Sigrama testine baslamadan Once, deneklere testin amaci ve nasil
gerceklestirilecegi konusunda bilgi verildi. Sigrayis sirasinda miimkiin oldugu kadar
mat lizerinde ayni yere diismesi i¢in karsisinda sabit bir noktaya bakmalar1 ve mat
tizerinde ellerini belinden ayirmadan 30 sn boyunca miimkiin olduk¢a az yerde kalip,

olabildigince yiiksege maksimum diizeyde sigramalari istendi (67).

Resim 5 : Coklu Sigrama Testi Uygulamasi
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3.3.3. Fizyolojik Ol¢iimler

3.3.3.1. Viicut Yag Yiizdeleri

Viicut yag ylizdesinin belirlenmesi i¢in, = 0.2 mm hassasiyette Holtain Ltd.
Ciymeh U.K. marka 10g/mm basing uygulayan skinfold kaliper kullanildi. Ol¢iimler
sporcu ayaktayken sag taraftan alindi. Deri kalinligi, gostergeden 2-3 sn igerisinde
okundu. Olgiim (Biceps, Triceps, Subscapula, Gogiis, Abdominal, Suprailiac, Ust
Bacak, Kalf) 8 bolgeden alindi (104). Viicut yag yilizdesinin hesaplanmasinda bu

grubun ozelliklerine uygun (yas, cinsiyet) Durning-Womersley formiilii kullanildi.

Durning-Womersley Formiilii (20-29 Yas Kadimn Sporcular I¢in)

X = (Biceps + Triceps + Subscapula + Suprailiac)
D =[1.1599 - (0.0717 x LogX)]
% VYY =[(4.95/D) - 4.5] x 100

Biceps

Dirsek uzatilmis ve serbest konumdayken, iist kolun 6n orta ¢izgisi tizerindeki
dikey kivrimimin acromion ve olecranon c¢ikintilarin orta noktasindan deri dikey

olarak katlanip 6l¢iim alindi.
Triceps

Dirsek uzatilmis ve serbest konumdayken, iist kolun arkasinda, arka orta
cizgisi iizerindeki dikey kivriminin acromion ve olecranon ¢ikintilar1 arasindaki orta

noktasindan deri dikey olarak katlanip 6l¢tim alind1.
Subscapula

Kollar asag1 sarkitilmis durumda ve viicut gevsemis durumda iken, omurga
smirindan gelen diagonal ¢izginin kiirek kemiginin alt agisinin 1 cm uzagindan deri
katlanip 6l¢iim alindi.

Gogiis

Sporcunun kollar1 asag: sarkik durumdayken, koltuk alt1 baglangi¢ noktasi ile

gogiis arasindaki orta noktadan diogonal olarak deri katlamasi tutularak 6l¢tim alindi.
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Abdominal

Dikey dogrultuda gobegin yaklasik 2 cm yan tarafindan, deri katlanip,
skinfold aleti dik tutularak, karin bolgesindeki kaslar gevsek durumdayken alindu.

Suprailiak

Viicudun diagonal dogrultusunda, iliumun hemen iistiinden hafif diyagonal

olarak alinan deri, katlanip 6l¢iildii.
Ust Bacak

Sporcudan agirligini bir bacaginin iizerine verilmesi istendi ve diger ayaginin
yerden kesilmemesine dikkat edilerek (104), 6l¢iim dikey dogrultuda, iist bacagin 6n

yiiziinde, kalca ve diz ekleminin arasindaki orta noktadan alindi.
Kalf

Sporcudan agirligini bir bacaginin {izerine verilmesi istendi ve diger ayaginin
yerden kesilmemesine dikkat edilerek, baldirin en genis bdlgesinin mediyalindeki

deri dikey olarak tutularak 6lgtim alind1 (104).

3.3.3.2. Solunum Fonksiyon Testi

Deneklerle ilgili kisisel bilgiler (cinsiyet, yas, boy, kilo) spirometreye kayit
edildi (83). Daha sonra denek derin bir nefes aldiktan sonra burnu mandal ile
kapatilarak spirometrenin kayit diigmesine basilarak denegin hortumdan disar1 nefes
cikmayacak sekilde nefesini vermesi saglandi ve bu islem iki kez tekrarlatildiktan

sonra yiiksek olan degerler kayit formuna aktarildi (104).

Resim 6 : Spirometre
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3.4. Istatistik ve Yontem

Veriler Windows i¢in MS Excel (2007) tablolama programinda diizenlendi,
grafikler ¢izildi. Windows i¢in MS Word (2007) programinda yazildi. Istatistik
analizler Windows i¢in SPSS (17.0) programinda yazildi.

Arastirmalarda uygulanacak istatistik testin belirlenmesinde genelde grup
sayisi, degiskenin sayist ve seviyesi, verinin tiirli, sorunun tiirii gibi faktorleri dikkate
alinmaktadir (101). Uygun testin belirlenmesi i¢in hipotezler test edilmeden once

verilerin normal dagilima sahip olma durumlarina bakilmaktadir (105).

Sporcularin 6l¢iim degerlerinin normal bir dagilima sahip olup olmadigini
belirlemek i¢in SPSS'te iki 6rnek K-S normallik testi uyguland: (100) ve verilerin
normal dagilima sahip oldugu anlasildiktan sonra, kadin futbol ve futsal
oyuncularinin bazi fizyolojik ve motorik 6zellikleri arasinda bir fark olup olmadigini
bulmak i¢in yapilan dlgiimlere a=0.05 anlamlilik diizeyinde bagimsiz gruplar igin t-

testi (Independent Samples T-Testi) uygulandi.
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IV. BOLUM: BULGULAR
4.1. DENEKLERIN GENEL OZELLIiKLERI

4.1.1. Yas ve Antrenman Yasi1

Kadin futbolcularin yas1 20.60 £ 1.610 y1l bulunurken, futsalcilarin yas1 20.33
+ 1.918 yil bulunmustur (Bak Grafik 1). iki grubun yaslar1 arasindaki farki anlamak
icin, 0=0,05 anlamlilik diizeyine goére bagimsiz gruplar i¢in t-testi uygulanmis olup,

yaslar arasinda anlamlilik goriilmemistir (o gs:58 = -0,583; p>0.05).

Gruplarin Yas Ortalamasi
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Grafik 1 : Gruplarin Yas Ortalamalar:

Kadin futbolcularin antrenman yasit 8.50 + 1.676 yil bulunurken, futsalcilarin
antrenman yas1 8.37 £ 1.752 yil bulunmustur (Bak Grafik 2). Iki grubun antrenman
yaglar1 arasindaki farki anlamak icin, 0=0,05 anlamlilik diizeyine gore bagimsiz
gruplar i¢in t-testi uygulanmis olup, antrenman yagslar1 arasinda anlamlilik

goriilmemistir (to ps:58 = -0,301; p>0.05).

Gruplarin Antrenman Yasi
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Grafik 2 : Gruplarin Antrenman Yasi Ortalamalar:



56

4.1.2. Boy Uzunlugu

Kadin futsalcilarin boy uzunlugu 163.40 + 5.393 cm; futbolcularin boy
uzunlugu 161.47 + 5.649 cm olarak bulunmustur. (Bak Grafik 3). iki grubun boy
uzunluklar arasindaki farki anlamak i¢in, 0=0,05 anlamlilik diizeyine gore bagimsiz
gruplar i¢in t-testi uygulanmis olup, boy uzunluklari arasinda anlamlilik

goriilmemistir (to ps:58 = 1,354; p>0.05).

Gruplarin Boy Uzunlugu Ortalamasi
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Grafik 3 : Gruplarin Boy Uzunluklari Ortalamalar

4.1.3. Viicut Agirhgi

Kadin futsalcilarin viicut agirhigr 55.00 £ 4.906 kg; futbolcularin viicut
agirh@ 54.91 + 6.623 kg olarak bulunmustur (Bak Grafik 4). Iki grubun viicut
agirliklart arasindaki farki anlamak i¢in, 0=0,05 anlamlilik diizeyine gore bagimsiz
gruplar i¢in t-testi uygulanmig olup, viicut agirliklar1 arasinda anlamlilik

gorilmemistir (to ps:58 = 0,58; p>0.05).

Gruplarin Viicut Agirhgi Ortalamasi
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Grafik 4 : Gruplarin Viicut Agirhgi Ortalamalar:



4.2. PSIKOMOTOR TESTLER

4.2.1. Esneklik

Kadin futsalcilarin esneklik dereceleri 24.70 + 7.401 cm bulunurken,
futbolcularin esneklik dereceleri 22.80 = 7.047 cm bulunmustur (Bak Grafik 5). ki
grubun esneklik dereceleri arasindaki farki anlamak i¢in, 0=0,05 anlamlilik diizeyine
gore bagimsiz gruplar ic¢in t-testi uygulanmis olup, esneklik dereceleri arasinda

anlamlilik goriilmemistir (togs:58 = 1,018; p>0.05).

33
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Grafik 5 : Gruplarin Esneklik Derecelerinin Ortalamalari

4.2.2. Bacak Kuvveti

Kadin futsalcilarin bacak kuvveti degerleri 71.60 = 9.930 kg; futbolcularin
bacak kuvveti degerleri 71.39 + 12.186 kg olarak bulunmustur (Bak Grafik 6). Iki
grubun bacak kuvveti arasindaki farki anlamak icin, a=0,05 anlamlilik diizeyine gore

bagimsiz gruplar i¢in t-testi uygulanmis olup, bacak kuvvetleri arasinda anlamlilik

goriilmemistir (to 0s.58 = 0,75; p>0.05).
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Grafik 6 : Gruplarin Bacak Kuvveti Degerlerinin Ortalamalari
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4.2.3. El - Pengce Kuvveti

4.2.3.1. Sag El Kavrama Kuvveti

Kadin futsalcilarin sag el kavrama kuvveti degerleri 27.07 + 2.246 kg; kadin
futbolcularin sag el kavrama kuvveti degerleri 26.29 + 4.044 kg olarak bulunmustur
(Bak Grafik 7). Iki grubun sag el kavrama kuvveti degerleri arasindaki farki anlamak
icin, 0=0,05 anlamlilik diizeyine gére bagimsiz gruplar i¢in t-testi uygulanmis olup,

degerler arasinda anlamlilik goriillmemistir (to 0558 = 0,924; p>0.05).

Gruplarin Sag El - Penge Kuvveti
Ortalamasi
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Grafik 7 : Gruplarin Sag El Kavrama Kuvveti Degerlerinin Ortalamalari

4.2.3.2. Sol El Kavrama Kuvveti
Kadin futsalcilarin sol el kavrama kuvveti degerleri 25.76 + 2.902 kg;
futbolcularin sol el kavrama kuvveti degerleri 24.52 + 3.802 kg olarak bulunmustur
(Bak Grafik 8). iki grubun sol el kavrama kuvveti degerleri arasindaki farki anlamak
i¢in, 0=0,05 anlamlilik diizeyine gore bagimsiz gruplar i¢in t-testi uygulanmis olup,

degerler arasinda anlamlilik goriilmemistir (to 0558 = 1,428; p>0.05).
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Grafik 8 : Gruplarin Sol El Kavrama Kuvveti Degerlerinin Ortalamalari
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4.2.4. 10 Metre ivmelenme Siirati

Kadin futsalcilarin 10 m ivmelenme siirati dereceleri 1.62 + 0.081 sn
bulunurken, futbolcularin 10 m ivmelenme siirati dereceleri 1.92 + 0.114 sn olarak
bulunmustur (Bak Grafik 9). iki grubun 10 m ivmelenme siirati dereceleri arasindaki
farki anlamak i¢in, a=0,05 anlamlilik diizeyine gére bagimsiz gruplar igin t-testi
uygulanmis olup, dereceler arasinda farklilik anlamli bulunmustur. (togs:ss = -11,543

p<0.01).
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Grafik 9 : Gruplarin 10 Metre ivmelenme Siirati Derecelerinin Ortalamalar

4.2.5. 30 Metre Siirat

Kadin futsalcilarin 30 m siirat dereceleri 4.31 £+ 0.358 sn bulunurken,
futbolcularm 30 m siirat dereceleri 4.78 £ 0.208 sn bulunmustur (Bak Grafik 10). iki
grubun 30 m siirat dereceleri arasindaki farki anlamak i¢in, 0=0,05 anlamlilik
diizeyine gore bagimsiz gruplar ic¢in t-testi uygulanmis olup, dereceler arasinda

farklilik anlamli bulunmustur (to 558 = -6,209; p<0.01).
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Grafik 10 : Gruplarin 30 Metre Siirat Derecelerinin Ortalamalar:
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4.2.6. Ceviklik
Kadin futsalcilarin ¢eviklik testi dereceleri 17.23 £+ 0.821 sn bulunurken,

futbolcularin geviklik testi dereceleri 17.65 + 0.522 sn bulunmustur (Bak Grafik 11).
Iki grubun ceviklik dereceleri arasindaki farki anlamak icin, a=0,05 anlamlilik
diizeyine gore bagimsiz gruplar igin t-testi uygulanmis olup, dereceler arasinda

farklilik anlamli bulunmustur (to 0558 = -2,352; p<0.01).
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Grafik 11 : Gruplarin Ceviklik Derecelerinin Ortalamalari

4.2.7. Kosu Mesafesi

Kadin futbolcularin kosu mesafesi degerleri 965.33 + 151.242 m bulunurken,
futsalcilarin kosu mesafesi degerleri 924.67 + 263.645 m bulunmustur (Bak Grafik
12). iki grubun kosu mesafeleri arasindaki farki anlamak igin, a=0,05 anlamlilik
diizeyine gore bagimsiz gruplar igin t-testi uygulanmis olup, degerler arasindaki

farklilik anlamli bulunmustur (to 0558 = -0,733; p<0.01).

Gruplarin Kosu Mesafesi Ortalamasi
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Grafik 12 : Gruplarin Kosu Mesafeleri Ortalamalari
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4.2.8. Coklu Sicrama Testi

4.2.8.1. Jump Height (Sicrama Yiiksekligi)

Kadin futbolcularin sigrama yiiksekligi degerleri 28.65 + 4.215 cm
bulunurken, futsalcilarin sigrama yiiksekligi degerleri 23.22 + 2.201 cm bulunmustur
(Bak Grafik 13). Iki grubun sigrama yiiksekligi arasindaki farki anlamak igin, 0=0,05
anlamlilik diizeyine gore bagimsiz gruplar i¢in t-testi uygulanmig olup, degerler

arasindaki farklilik anlamli bulunmustur (togs:58 = -6,249; p<0.01).
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Grafik 13 : Gruplarin Jump Height (Sigrama Yiiksekligi) Ortalamalar:

4.2.8.2. Absolute Peak Power (Mutlak Zirve Giicii)

Kadin futbolcularin mutlak zirve giicii degerleri 2402.08 + 484.155 W
bulunurken, futsalcilarin mutlak zirve giici degerleri 1205.09 + 80.388 W
bulunmustur (Bak Grafik 14). Iki grubun mutlak zirve giicii degerleri arasindaki farki
anlamak i¢in, 0=0,05 anlamlilik diizeyine gore bagimsiz gruplar igin t-testi

uygulanmis olup, degerler arasindaki farklilik anlamli bulunmustur (tp os.58 = -13,359;

p<0.01).
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Grafik 14 : Gruplarin Absolute Peak Power (Mutlak Zirve Gii¢) Ortalamalari
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4.2.8.3. Average Power (Ortalama Giic)

Kadin futbolcularin ortalama gii¢ degerleri 2307.74 £ 405.761 W bulunurken,
futsalcilarin ortalama gii¢ degerleri 1141.65 + 74.420 W bulunmustur (Bak Grafik
15). iki grubun ortalama gii¢ degerleri arasindaki farki anlamak igin, a=0,05
anlamlilik diizeyine gore bagimsiz gruplar i¢in t-testi uygulanmig olup, degerler

arasindaki farklilik anlamli bulunmustur (tp 0s.58 = -15,482; p<0.01).
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Grafik 15 : Gruplarin Average Power (Ortalama Gii¢) Ortalamalar:

4.3. FIZYOLOJIK TESTLER

4.3.1. Viicut Yag Oram

Kadin futbolcularin viicut yag ylizdesi %23.99 + 2.144; futsalcilarin viicut
yag yiizdesi %23.75 + 2.228 olarak bulunmustur (Bak Grafik 16). iki grubun viicut
yag orani arasindaki farki anlamak i¢in, 0=0,05 anlamlilik diizeyine gore bagimsiz

gruplar i¢in t-testi uygulanmis olup, degerler arasinda anlamlilik goériilmemistir

(to0s;58 = 0,431; p>0.05).
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Grafik 16 : Gruplarin Viicut Yag Yiizdesi Ortalamalari
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4.3.2. Solunum Fonksiyon Testi

4.3.2.1. Zorlu Vital Kapasite (FVC) Degerleri

Kadin futsalcilarin zorlu vital kapasite (FVC) degerleri 3.57 + 0.623 It;
futbolcularin zorlu vital kapasite (FVC) degerleri 3.46 + 0.647 It olarak bulunmustur
(Bak Grafik 17). iki grubun FVC degerleri arasindaki farki anlamak icin, 0=0,05
anlamlilik diizeyine gore bagimsiz gruplar i¢in t-testi uygulanmis olup, degerler

arasinda anlamlilik goriillmemistir (o 0s:58 = 0,689; p>0.05).

Gruplarin FVC Degerlerinin Ortalamasi

3,57
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Grafik 17 : Gruplarin Zorlu Vital Kapasite Degerlerinin Ortalamalari

4.3.2.2. Zorlu Ekspirasyon Hacmi (FEV1) Degerleri
Kadin futsalcilarin zorlu ekspirasyon hacmi (FEV1) degerleri 2.55 + 0.696 It;
futbolcularin zorlu ekspirasyon hacmi (FEV;) degerleri 1.81 £ 0.609 It olarak
bulunmustur (Bak Grafik 18). Iki grubun FEV; degerleri arasindaki farki anlamak
i¢in, a=0,05 anlamlilik diizeyine gére bagimsiz gruplar i¢in t-testi uygulanmis olup,

degerler arasinda anlamlilik goriilmemistir (to 0558 = 4,355; p>0.05).
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Grafik 18 : Gruplarin Zorlu Ekspirasyon Hacmi Degerlerinin Ortalamalari



4.3.2.3. Vital Kapasite (VC) Degerleri

Kadin futsalcilarin vital kapasite (VC) olgim degerleri 3.78 + 0.762 It;
futbolcularin vital kapasite (VC) 6l¢iim degerleri 3.66 + 0.561 It olarak bulunmustur
(Bak Grafik 19). Iki grubun VC degerleri arasindaki farki anlamak icin, 0=0,05

anlamlilik diizeyine gore bagimsiz gruplar igin t-testi uygulanmig olup, degerler

arasinda anlamlilik goriillmemistir (tp 0s5.58 = 0,716; p>0.05).
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Grafik 19 : Gruplarin Vital Kapasite Degerlerinin Ortalamalar:
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V. BOLUM: TARTISMA
5.1. DENEKLERIN GENEL OZELLIiKLERI

5.1.1. Yas ve Antrenman Yas1 Farki

Calisma sonuglart kadin futbolcularin (20.60 + 1.610 yil) ve futsal
oyuncularin yaglart (20.33 + 1.918 yil) arasindaki farkin 6nemli bulunmadigini
gosterdi. Fiziksel ve fizyolojik 6zellikler arasinda farkliliklarin olusmasinda genetik
ozelliklerin yani sira, biiylik oranda calisma ve biiyiimenin de etkisi vardir. Bu
bakimdan sporcular arasinda yas farkinin 6nemli bulunmamasi, gruplar arasinda
fizyolojik ve psikomotor ozellikler bakimindan ortaya ¢ikan farkliligin, sadece

bransa gore yapilan calismalarin etkisi yoniinden incelenmesini kolaylastirmaktadir.

Bransa gore sporcular arasinda fizyolojik ve psikomotor 6zellikler yoniinden
olusabilecek farklilikta antrenman yapma siiresinin 6nemli etki yapacagi diisiintilerek
kadin futbolcularin (8.50 + 1.676 yil) ve futsal oyuncularinin antrenman yapma
siireleri (8.37 £ 1.752 yil) arasinda 6nemli bir fark olup olmadigina bakildi. Test
sonuglart antrenman yast bakimindan sporcular arasinda 6nemli bir fark olmadigini
gosterdi. Antrenman yas1 arasinda Onemli farkin olmamasi, branglara gore
sporcularin fizyolojik ve psikomotor Ozellikleri farkinin daha tarafsiz olarak
incelenmesine ve bu branslarda oynayan sporcularin genel 6zelliklerinin

tanimlanmasina yardimci olacag: diistiniilmektedir.

5.1.2. Boy Uzunlugu Farki

Calisma sonuglar1 kadin futbolcularin (161.47 + 5.649 cm) ve futsal
oyuncularin boy uzunluklar1 (163.4 £+ 5.393 cm) arasindaki farkin 6nemli
bulunmadigini gosterdi. Bu farkin 6nemli bulunmamasinda, ¢alismaya katilan kadin
sporcu grubunun hemen hemen ayni yaslarda olmasmin etkisi oldugu
diisiiniilmektedir. Gruplarin yas ortalamasi 20 bulunurken, kadinlarin da kemik
gelisimlerini 18-21 yas arasinda tamamladiklar diisiiniiliirse, calismaya katilan

sporcularin kemik gelisimlerini tamamlamak iizere olduklar1 sGylenebilir.

5.1.3. Viicut Agirhig Farki
Calisma sonuglart kadin futbolcularin (5491 + 6.623 kg) ve futsal

oyuncularin viicut agirliklar1 (55.00 + 4.906 kg) arasindaki farkin Onemli
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bulunmadigint gosterdi. Bu durum sporcular arasinda boy uzunlugu farkinin da
olmamas: ile iliskilendirilebilir. Sporcularin boy uzunluklarina paralel olarak viicut

agirliklar1 da ortalama olarak birbirine yakin bulunmustur.

5.2. HIPOTEZ 1-2-3-12: FiZYOLOJIiK TESTLER

5.2.1. Viicut Yag Yiizdesi

Calisma sonuglar1 branglara gore sporcularin viicut yag yilizdesi ol¢iim
degerleri arasindaki farkin 6nemli olmadigin1 gosterdi. Kadin futbolcularin viicut yag
yiizdesi (%23.99 + 2.144) olgiimleri, kadin futsal oyuncularn viicut yag ylizdesi
Ol¢im degerinden (%23.75 + 2.228) yiiksek olmasina ragmen, istatistiki olarak bir

fark bulunmadai.

Giir ve ark. kadin futsal ve hentbol oyuncular iizerine yaptiklari ¢aligmada
futsal oyunculariin VYY'ni %18.96 (119), Goksu ve Yiiksek (77) kadin futbolcular
izerine yaptiklar calismada, oyuncularin sezon oncesinde, sirasinda ve sonrasinda
VYY'ni sirasiyla %18.9, %17.9, %17.4, Kizilet (110) koordinasyon ve pliometrik
calismalarin, genc kadin futbolcularin biomotor 6zelliklerine etkisi iizerine yaptigi
calismada kadin futbolcularin ilk ve son testinde VYY sirasiyla, %20.5, %19.8
olarak bulmuslardir. Acar (1) yapmis oldugu ¢alismada kadin futbolcularin VY'Y
%24.2 olarak; Withers ve ark. (182) ise %24.02 olarak bulmuslardir. VY'Y, kadin
sporcularda %15-20 arasinda normal sayilmaktadir (77). Ayrica Davis ve Brever
(53), kadin futbolcularda VYY ortalama %19.7-%22 arasinda oldugunu rapor

etmislerdir.

Yapilan bu ¢aligmalara bakildiginda, ¢calismamiz sonunda elde ettigimiz VY'Y
ortalamalar literatiirdeki bazi ¢aligmalarda paralellik gosterse de bazi ¢alismalardan
daha kot sonuglar elde edilmistir. Ayrica kadin futbolcular icin tespit edilen
ortalama degerlerin iistiinde bulunmustur. Bunun nedeni, gecen yillarda gelisen
antrenman yontemlerine ve alt yap1 anlayislarina ragmen, sporcularin bu gelismelere
paralel olarak dikkat etmesi gerektikleri beslenme anlayislarindaki yanligliklardan
olabilecegi gibi arastirmacilarin degisik formiil ve yontemler kullanmasindan da

kaynakl1 oldugu sdylenebilir.
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5.2.2. Zorlu Vital Kapasite (FVC) Farki

Calisma sonuglar1 branglara gore sporcularin zorlu vital kapasite (FVC)
Olctim degerleri arasinda anlamli bir farkin olmadigin1 gosterdi. Kadin futsal
oyuncularinin FVC 6l¢iim degeri 3.57 + 0.623 It, kadin futbolcularin 3.46 + 0.647 1t
olarak tespit edildi. Her ne kadar aralarinda 6nemli bir fark olmasa da, futsal
oyuncularinin solunum kaslarinin antrenmanin etkisiyle kuvvetlendigini, VC’deki
artigla birlikte zorlu vital kapasitenin de yiiksek ¢ikmasma neden oldugunu

distindiirmektedir.

Sporcular iizerinde yapilan ¢alismalarda, sporcularin genellikle VC
Ol¢timiiniin yapildig1 goriilmektedir. O, tasinmasinin sporcu performansi tizerinde
etkili oldugu ortaya ¢ikmasiyla beraber FVC o6lctimleri calismalarda yer almistir
(157). Clinkii anaerobik gii¢ ile FVC arasinda pozitif yonde, yiiksek olmayan anlamli
bir iliskinin oldugu gorilmiistiir (48). MacAuley ve arkadaslari da yaptiklari
calismada fiziksel aktivite ile FVC arasinda pozitif bir iliski oldugunu saptamiglardir
(117). Erdil ve arkadaslarinin elit masa tenis¢ilerinin solunum parametrelerini
inceledigi bir ¢alismada zorlu vital kapasite degerlerini spor yapmayanlarda farkli
oldugunu bulmuslardir (11). Tamer (2000), kosu antrenmanlari {izerine yaptigi bir
calismada devamli kosular ve kisa aralikli kosular gruplarinin zorlu vital kapasite
degerlerinde anlamli bir artis bulmus ve sporcularin FVC degerlerinin antrenman
oncesi degerlerle antrenman sonraki degerleri arasinda anlamli fark oldugunu tespit

etmistir (22).

Eskiyecek (65), 12-16 yas arasindaki kiz basketbolcular iizerine yaptigi
calismada, sporcularin ve kontrol grubun 6n test ve son test FVC degerlerini
sirasiyla, 2.736 1t - 3.029 It, 2.359 It - 2.412 It olarak bulmustur. Fu ve Guo (2012), 8-
12 saat agik havada yiizme antrenmani yapan 12-15 yas aras1 kiz ¢ocuklarin1 FVC
degeri ortalamalarint 3,12 £+ 0,46 1t olarak bulmustur (22). Yapilan bu galismaya
bakildiginda kadin futbolcularin FVC  ortalamalari, buldugumuz FVC
ortalamalarindan diisiik bulunmustur. Solunum sistemini olusturan akcigerlerin ve
solunum kapasitesinin yas, boy, viicut agirligi ve viicut orani ile orantili bir gelisim
gosterdigi konusunda fikir birligi vardir (145). Fizyolojik mekanizmalarla birlikte

diistintildiiginde, 6zellikle ergenlik sonrasi yas grubundaki kadinlarda egzersizin
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solunum fonksiyonlarint 6nemli sekilde etkileyecegi kabul edilmektedir (122).
Ayrica bu farkin olugsmasinda diyafram kasinin zayifliginin etkisinin de olabilecegi
diistiniilmektedir. Ciinkii; diyafram kasmnin zayifligi varsa FVC degerleri diistik ¢ikar
(86). Bu bilgiler 1siginda, iki calisma arasindaki farkin, branglar arasindaki
farkliliktan kaynaklanan nedenlerin yani sira, bu nedenlere dayali olarak da ortaya

c¢ikabilecegi diistiniilmektedir.

5.2.3. Zorlu Ekspirasyon Hacmi (FEV;) Farki

Calisma sonuglart branglara gore sporcularin zorlu ekspirasyon hacmi (FEV;)
Olglim degerleri arasindaki farkin 6nemli olmadigini gosterdi. Kadin futsalcilarin
FEV1 degerleri 2.55 + 0.696 It, kadin futbolcularin FEV; degerleri 1.81 + 0.609 It

olarak bulundu.

Dogan (59), 18-25 yas arast 21 kadin futbolcu, 20 kadin giires¢i ve 20
sedanter kadin {lizerine yaptifi calismada, sporcularin ve sedanterlerin FEV;
degerlerini sirastyla, 3.46 1t, 3.13 1t, 2.20 It; genel ortalamasimi da 2.96 1t olarak
bulmustur. Futbolcularin ve giirescilerin yaptiklar1 aktivitelerden dolayr solunum
kaslarmin daha etkin olmasindan ve dolayisiyla onlarn FEV; degerlerinin,
sedanterlere gore yiiksek bulunmasi beklenen bir durumdur. Ancak bu calismada
elde edilen sonuglar, calismamizdaki sonuglara gore daha iyidir. Aradaki bu farkin
nedeninin, bu c¢alismaya katilan sporcularin, bizim calismamiza katilan sporculara

gore daha 1yi antrene olmasindan kaynakli oldugu diistintilmektedir.

Spor ile solunum fonksiyon testleri arasindaki pozitif iliski, antrenmanin
sadece iskelet ve kalp kasin gelistirmeyip, ayn1 zamanda inspirasyon ve ekspirasyon
kaslarmi da gelistirmesine bagli olabilir. FEV3, hem inspirasyon hem de ekspirasyon
kaslarinin giiciinii yansitir. FEV; manevrasi, maksimum inspirasyonda yapilir (177).
MacAuley ve arkadaglar1 (117) da yaptiklar1 calismada fiziksel aktivite ile FEV;

arasinda pozitif bir iligki saptamiglardir.

Bu bakimdan antrenorlerin bransa gore avantaj saglayacak fizyolojik
ozellikleri bilmeleri, onlar1 sporcularina bransin gerektirdigi 6zellikleri kazandiracak

caligmalara yonlendirecektir.
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5.2.4. Vital Kapasite (VC) Farka

Calisma sonuglar1 branglara gore sporcularin vital kapasite (VC) 06lgiim
degerleri arasindaki farkin onemli olmadigini gosterdi. Kadin futbolcularin vital
kapasite 6l¢iim degeri 3.66 + 0.561 It, kadin futsal oyuncularinin vital kapasite degeri
3.78 £ 0.762 It olarak tespit edildi. Futbola gore daha anaerobik ortamda oynanan
futsal oyununun, istenilen rekabet diizeyinde oynanmasi agisindan ve oyuncularin bu
anaerobik ortamda gerceklesen aktiviteleri  yapabilmeleri ig¢in, yapilan
antrenmanlarin sonucunda solunum kaslar1 futbolculara gore daha gelismis olabilir.
Her ne kadar aralarinda onemli bir fark olmasa da, futsalcilarin VC degerlerinin,

futbolculara gore yiiksek ¢ikmasinin, bu nedenlere bagl oldugu diisiiniilmektedir.

Kandeydi ve Ergen spor yapanlarda vital kapasite degerlerini, yapmayanlara
oranla daha yiiksek bulmustur. Gozii ve arkadaslar1 da egzersizin vital kapasiteyi
artirdigini ileri stirmiiglerdir (11). Dogan (59), 18-25 yas aras1 21 kadin futbolcu, 20
kadin giires¢ci ve 20 sedanter kadin iizerine yaptigr calismada, sporcularin ve
sedanterlerin VC degerlerini sirasiyla, 4.84 1t, 3.76 It, 2.76 It; genel ortalamasini da
3.84 It olarak bulmustur. Atesoglu (24), 36 elit kadin hentbolcu iizerine yaptigi
caligmada, sporcularin VC degerlerinin ortalamasim1 4.04 1t olarak bulmustur.
Futbolcularin, giirescilerin ve hentbolcularin yaptiklart aktivitelerden dolay1 solunum
kaslarmin daha etkin olmasindan ve dolayisiyla onlarin VC degerlerinin, sedanterlere

gore yliksek bulunmasi beklenen bir durumdur.

Ancak yapilan bu ¢aligmalara bakildiginda kadin sporcularin VC ortalamalart,
calismamiza katilan sporcularin VC ortalamalarindan daha iyidir. Bunun nedeni;
calismalara katilan sporcularin, bu arastirmaya katilan sporculara gore daha iyi
antrene olmasindan, farkli branglarla ugrasan sporcularin, miicadele ettigi
klasmandaki rekabet ortamindan ve bransin gerektirdigi fizyolojik taleplerin futbola

gore daha yiiksek olabileceginden kaynakli oldugu diistintilmektedir.
5.3. HIPOTEZ 4-5-6-7-8-9-10-11: PSIKOMOTOR TESTLER

5.3.1. Esneklik Farki
Calisma sonuglar1 branglara gore sporcularin esneklik ol¢iim degerleri

arasindaki farkin 6nemli olmadigini gosterdi. Kadin futsal oyuncularinin esneklik
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Ol¢tim degeri (24.70 + 7.401 cm), kadin futbolcularin esneklik 6l¢iim degeri (22.80 +
7.047 cm) olarak tespit edildi. Aradaki fark 6nemli olmasa da, kadin futsal
oyuncularinin esneklik degerlerinin, kadin futbolculardan daha yiiksek olmasinin

antrenmanlarda yapilan ¢alismalardan kaynaklandigi diisiiniilmektedir.

Goksu ve Yiiksek (77) yaptiklart ¢alismada kadin futbolcularin sezon
Oncesinde, sirasinda ve sonrasindaki esneklik derecelerini sirasiyla, 15.5 cm; 18.6

cm; 20.1 cm olarak bulmuslardir.

Imamoglu (94) kadim futbolcular iizerinde yaptig1 ¢alismada, sporcularin 6n
test ve son test esneklik Ol¢iim degerlerini sirasiyla, 14.77 cm ve 21.97 cm; Arslan
(16), milli takim seviyesindeki kadin basketbolcular ve diizenli egzersiz yapan kadin
sporcular ilizerinde yaptig1 calismada, kadin basketbolcularin esneklik derecelerinin

ortalamasini 16.40 cm olarak bulmustur.

Con ve arkadaslar1 (52) On Dokuz Mayis Universitesi Yasar Dogu Beden
Egitimi ve Spor Yiiksekokulu’nda voleybol bransiyla ugrasan 20 kadin 6grencinin
esneklik otur-uzan testi ortalamalarin1 17.6 cm; Ertem (64) ise, yas ortalamasi 21

olan kadin badmintoncularin esneklik derecelerini 9.75 cm olarak tespit etmistir.

Colakoglu ve Karacan (51), degisik branslardan sporcu kadnlar ile yaptiklar
aragtirmada, sporcularin esneklik derecelerinin ortalamasini 28.91 cm olarak
bulmuglardir. Yapilan bu ¢alismalara bakildiginda, calismamizdaki sporcularin
esneklik dereceleri ortalamalari, literatiirdeki ¢aligsmalarinin bazilariyla paralellik
gosterirken, bazilart ile paralellik gostermemektedir. Bunun nedeninin, farkli brang
ve yas gruplarindaki sporcularin diizenli antrenman yapmalariin, sporcularin

esneklikleri lizerinde yarattig1 olumlu gelismeden kaynakli oldugu sdylenebilir.

5.3.2. Bacak Kuvveti Farki

Calisma sonuglar1 branglara gore sporcularin bacak kuvveti 6l¢iim degerleri
arasindaki farkin onemli olmadigini gosterdi. Kadin futsal oyuncularinin bacak
kuvveti olgtim degeri 71.60 + 9.930 kg, kadin futbolcularin bacak kuvveti 6lgiim
degeri 71.39 + 12.186 kg olarak tespit edildi.
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Giir ve ark. kadin futsalcilar ve hentbolcular iizerine yaptiklari ¢aligmada
kadin futsalcilarin bacak kuvveti degerini 71.10 kg (119); Atesoglu (24), 36 elit
kadin hentbolcu iizerine yaptig1 ¢alismada, sporcularin bacak kuvveti ortalamasini

71.36 kg olarak bulmusglardir.

Bu arastirmada bacak kuvvet degerlerindeki benzerligin; iilkemizde futsal
branginin yeni olmasi ve futsal oynayan kadinlarin hemen hemen hepsinin temelde
futbol oynadigi ve daha sonra futsal bransina ge¢mesinden kaynaklandigi
diistiniilmektedir. Bununla birlikte farkli branglarda elit kadin sporcular {izerinde

yapilan arastirma sonugclariyla da paralellik gostermektedir.

5.3.3. El - Pen¢e Kuvveti Farki

5.3.3.1. Sag El Kavrama Kuvveti Farki

Calisma sonuglari, kadin futsal oyuncularinin sag el-penge kuvveti 6l¢iim
degerinin (27.07 + 2.246 Kg), kadmn futbolcularin sag el-penge kuvveti 6l¢iim
degerinden (26.29 + 4.044 kg) yiiksek olsa da bu farkin 6nemli olmadigini gosterdi.

Goksu ve ark. (77), yas ortalamasi 22.2 yil olan kadin futbolcular {izerinde
yaptiklar1 ¢alismada, sporcularin sezon 6ncesinde, sirasinda ve sonrasindaki sag el-

pence kuvveti degerlerini sirasiyla, 23.6 kg, 24.9 kg, 24.8 kg olarak bulmuslardir.

Atesoglu (24), 36 elit kadin hentbolcu iizerine yaptig1 ¢alismada, sporcularin
sag el penge kuvveti ortalamasimi 30.91 kg; Savucu ve ark. (142), yas ortalamasi
20.75 il olan kadin hentbol, 21.92 yil olan kadin basketbol oyuncularinin sag el
penge kuvvetlerini sirasiyla, 35.85 kg, 32.83 kg olarak bulmuslardir.

Onder ve Eler (130) ise, kadin voleybolcular iizerinde yaptigi calismada,

sporcularin sag el pence kuvvetini 36.19 kg olarak bulmuslardir.

Yapilan bu ¢aligmalarda elde edilen sonuglar ile ¢calismamizda elde ettigimiz
sonuglarin bazilartyla paralellik gosterirken, bazilar1 ile paralellik gostermemektedir.
Paralellik gostermesinin nedeninin, Sporcularin yas ortalamalarinin ayni olmasindan,
branslarin her ikisinin de ayakla oynanmasindan, ivmelenme ve sigrama esnasinda
iist ekstremitelerin de bu aktivitelere katilmasindan dolayi {ist ekstremite i¢in yapilan

kuvvet antrenmanlarina sporcularin kuvvet gelisimi i¢in ayni cevabi verdiginden
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kaynakli oldugu, paralellik gostermemesinin ise, hentbol, voleybol ve basketbol gibi
skorun iist ekstremite ile yapilan sut atma, sma¢ vurma gibi aktivitelerle belirlendigi
branglarda, sporcularin {ist ekstremitelerinin branglarmma uygun kuvvet diizeyinde
olmast gerektiginden ve buna gore antrenmanlarin siklikla uygulanmasindan

kaynakli oldugu diisiiniilmektedir.

5.3.3.2. Sol El Kavrama Kuvveti Farki

Calisma sonuglar1 kadin futsal oyuncularinin sol el - penge kuvveti 6lgiim
degerinin (25.76 £ 2.902 kg), kadin futbolcularin sol el - penge kuvveti 6l¢iim
degerinden (24.52 + 3.802 kg) yiiksek olsa da bu farkin 6nemli olmadigin1 gdsterdi.

Goksu ve ark. (77), yas ortalamasi 22.2 yil olan kadin futbolcular {izerinde
yaptiklar1 calismada, sporcularin sezon oncesinde, sirasinda ve sonrasindaki sol el-

penge kuvveti degerlerini sirasiyla, 22.6 kg, 23.9 kg, 23.7 kg olarak bulmuslardir.

Atesoglu (24), 36 elit kadin hentbolcu iizerine yaptig1 ¢alismada, sporcularin
sol el pence kuvveti ortalamasin1 27.31 kg; Savucu ve ark. (142), yas ortalamasi
20.75 y1l olan kadin hentbol, 21.92 yil olan kadin basketbol oyuncularinin sol el
pence kuvvetlerini sirasiyla, 33.80 kg, 31.58 kg olarak bulmuslardir.

Onder ve Eler (130) ise, kad voleybolcular iizerinde yaptigi galismada,

sporcularin sol el penge kuvvetini 34.91 kg olarak bulmuslardir.

Yapilan bu ¢alismalarda elde edilen sonugclar ile ¢calismamizda elde ettigimiz
sonuglarin bazilartyla paralellik gosterirken, bazilar ile paralellik géstermemektedir.
Paralellik gostermesinin nedeninin, sporcularin yas ortalamalarinin ayni olmasindan,
branslarin her ikisinin de ayakla oynanmasindan, ivmelenme ve sigrama esnasinda
iist ekstremitelerin de bu aktivitelere katilmasindan dolay: {ist ekstremite i¢in yapilan
kuvvet antrenmanlarina sporcularin kuvvet gelisimi i¢in ayni cevabi verdiginden
kaynakli oldugu, paralellik gostermemesinin ise, hentbol, voleybol ve basketbol gibi
skorun tist ekstremite ile yapilan sut atma, sma¢ vurma gibi aktivitelerle belirlendigi
branglarda, sporcularin iist ekstremitelerinin branglarina uygun kuvvet diizeyinde
olmast gerektiginden ve buna gore antrenmanlarin siklikla uygulanmasindan

kaynakli oldugu diisiiniilmektedir.
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Birgok c¢alismada el kavrama kuvveti ile izokinetik quadriceps kuvveti
arasinda 6nemli iligski oldugu belirlenmistir (r=0,84 ve 0,85) (94). Hill ve arkadaslari
(1996) el kavrama kuvvetinin diisilk hizlardaki izokinetik kuvvetini oldukca iyi
ongorebilecegini gostermislerdir (22). El kavrama kuvvetinin maksimum iist ve alt
viicut kuvvet degerleri ile iliskili oldugu (121,46) ayrica tiim viicut kuvvet degerleri

ile de iliskili oldugu gosterilmistir (r=0,736 ve 0,890) (180).

5.3.4. 10 Metre ivmelenme Siirati Farki

Calisma sonuglar1 bransglara gore sporcularin 10 m ivmelenme O6lgiim
dereceleri arasindaki farkin 6nemli oldugunu gosterdi. Kadin futsal oyuncularinin 10
m Ol¢lim degerinin (1.62 + 0.081 m/sn), kadin futbolcularin 10 m dl¢iim degerinden
(1.92 £ 0.114 m/sn) anlamli derecede yiiksek oldugu tespit edildi. Kadin futsalcilar
ile futbolcular arasindaki bu farkin, futsalin karakteristik ozelliklerinden, futsal
oynayan her bir oyuncunun futbola gore daha kiigiik bir alanda, daha hizli ve daha
fazla sayida kisa sprintler atmasindan, siirekli yer degistirmesinden kaynaklandigi
diisiiniilmektedir. Bir diger neden ise, futboldaki mevkisel farkliliklarin yaratmis
oldugu durumdan kaynakhi oldugu diisiiniilebilir. Ornegin; kalecilerin
antrenmanlarda veya miisabakalarda mevki ozellikleri agisindan diger mevkideki

sporculara gore daha az hareketli oldugu diisiiniilmektedir.

Haugen ve ark. (87), 85 kadin futbolcu tizerinde yaptig1 ¢alismada sporcularin
10 m derecesini 1.67 m/sn olarak bulmuslardir. Bu ¢alismada elde edilen dereceye
bakildiginda, calismamizda kadin futbolculardan elde ettigimiz dereceden daha iyi

oldugu goriilmektedir.

Unveren (170), yas ortalamasi 20.85 yil olan kadin futsalcilar ile yas
ortalamast 20.40 yil olan kadin futbolcular iizerine yaptig1 ¢alismasinda sporcularin

10 m stirat kosusu degerlerini sirasiyla 1.60 m/sn, 1.87 m/sn olarak bulmustur.

Arslan (16), elit diizey kadin basketbolcular ve diizenli egzersiz yapan kadin
sporcular iizerinde yaptig1 calismada, basketbolcularin 10 m derecelerini 2.05 m/sn,

diizenli egzersiz yapan sporcularin 10 m derecelerini ise 2.36 m/sn olarak bulmustur.
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Paradisis ve Zacharogiannis (135), ¢esitli branslarla ugrasan kadin sporcularla
ilgili yaptiklar1 ¢alismada, 12 elit kadin sporcunun 10 m derecelerinin ortalamasini

1.96 m/sn olarak bulmuslardir.

Kizilet (110), 13-15 yas grubu gen¢ kiz futbolcular {izerinde yaptigi
caligmada, sporcular1 arastirma ve kontrol grubu olarak ikiye ayirmis ve ¢alismasinda
On test ve son test sonuglarini karsilastirmistir. Calismada aragtirma grubunun 10 m
On test ve son test Olglimii ortalamasini sirasiyla, 2.03 m/sn - 2.12 m/sn; kontrol

grubunun ise 1.95 m/sn - 1.99 m/sn olarak bulmustur.

Calismamizda kadin futsalcilardan elde edilen derecelerin, literatiirde kadin
futbolcular iizerine yapilan ¢aligmalarda elde edilen sonuglardan anlamli derecede
daha iyi oldugu goriilmektedir. Bu durum da c¢alismamizin sonucunu destekler
niteliktedir. Ayrica ¢alismamiza katilan kadin futbolcularin derecelerinin, literatiirde
kadin futbolcular iizerine yapilan calismalarin bazilar1 ile paralellik gdsterirken,
bazilariyla paralellik gostermemektedir. Bunun nedeninin; yurtdisindaki kadin
futbolunun, iilkemize gore daha ileri seviyede olmasindan ve bundan dolayr da
yabanci kadin futbolcularin motorik 6zelliklerinin daha ileri seviyede olmasindan,
farkli branglarda oynayan oyuncularin motor Ozelliklerinin farkli seviyelerde
olabileceginden, siiratin gelisiminde, antrenman periyodunun siiresinin 6nemli bir
faktor olmasinin ve dolayisiyla aradaki yas ve antrenman yasindan kaynaklandig:

diistiniilmektedir.

5.3.5. 30 Metre Siirat Farki

Calisma sonuglar1 branglara goére sporcularin 30 m siirat kosusu oOlgiim
dereceleri arasindaki farkin 6nemli oldugunu gosterdi. Kadin futsal oyuncularinin 30
m Ol¢lim degerinin (4.31 + 0.358 m/sn), kadin futbolcularin 30 m 6lgiim degerinden
(4.78 + 0.208 m/sn) anlamli derecede yiiksek oldugu tespit edildi. Farkli branslarda
oynayan oyuncularin motor Ozellikleri oynadiklar1 bransa gore avantaj veya
dezavantaj olusturabilmektedir. Calismamizda elde ettigimiz kadin futsalcilarin 30 m
dereceleri, ¢alismamizda ve literatiirde elde edilen kadin futbolcularin derecelerinden
daha iyi olmasinin nedeninin ise, futsalin karakteristik ozelliklerinden, futsal
oynayan her bir oyuncunun futbola gore daha kiigiik bir alanda, daha kisa siirede,

daha hizli ve daha fazla sayida sprintler atmasindan, futbola goére futsalin daha
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karmagik bir oyun yapisina sahip oldugu i¢in oyuncularin siirekli yer
degistirmesinden kaynakli oldugu diistiniilmektedir. Bir diger neden ise, futboldaki
mevkisel farkliliklarin yaratmis oldugu durumdan kaynakli oldugu disiiniilebilir.
Ornegin; orta saha oyuncularinin antrenmanlarda veya miisabakalarda mevki
ozellikleri agisindan kanat ve forvet oynayan sporculara gore daha az sprint attigi

distiniilmektedir.

Unveren (170), yas ortalamasi 20.85 yil olan kadm futsalcilar ile yas
ortalamas1 20.40 y1l olan kadin futbolcular iizerine yaptig1 ¢aligmasinda sporcularin
30 m siirat kosusu degerlerini sirasiyla 4.16 m/sn, 4.84 m/sn olarak bulmustur. Atan
ve ark. (23), farkli branslarla ugrasan kadin sporcular {izerine yaptiklar1 ¢aligmada

kadin futbolcularin 30 m derecelerini 5.85 m/sn olarak bulmustur.

Hendricks ve Clark (90) ise geng¢ ve biiyilk kategorilerindeki kadin
futbolcularin 40 m degerini 6.20 m/sn; Acar (1) kadin futbolcular {izerine yaptig
calismada, 3 kadin futbol takiminin 30 m siirat dereceleri ortalamasini 5.41 m/sn

olarak bulmuslardir.

Krustrup ve ark. (115), 23 kadmn futbolcu iizerinde yaptig1 aragtirmada bu
dereceyi 5.06 m/sn; Ar1 (15) kadin futbolcular tizerine yaptig1 ¢alismada, sporcularin
30 m On test ve son test degerlerini sirasiyla, 5.39 m/sn ve 5.13 m/sn olarak

bulmusglardir.

Oguz (128), yaptig1 ¢alismada iist diizey antrenmanli sporcularda 30 m sprint
ortalama degerinin kadimnlar i¢in ise 4.44 sn’nin ¢ok iyi degerler oldugunu
belirtmistir. Buna gore, ¢alismamiza katilan kadin futsal oyuncularinin ¢ok daha iyi

degerlere sahip oldugu goriilmektedir.

Imamoglu (94) kadin futbolcular iizerine yaptig1 ¢calismada, sporcularin 30 m
On test ve son test degerlerini sirasiyla, 4.76 m/sn ve 4.55 m/sn; Haugen ve ark. (87),
85 kadin futbolcu iizerinde yaptig1 calismada sporcularin 30 m derecesini 4.35 m/sn

olarak bulmuslardir.

Calismamizda kadin futsalcilardan elde edilen derecelerin, literatiirde kadin

futbolcular iizerine yapilan calismalarda elde edilen sonuglardan anlamli derecede
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daha iyi oldugu goriilmektedir. Bu durum da calismamizin sonucunu destekler
niteliktedir. Ayrica c¢alismamiza katilan kadin futbolcularin  derecelerinin,
literatiirdeki baz1 ¢alismalarla paralellik gosterirken, bazi1 ¢alismalara katilan kadin
sporculardan kotii, bazilarindan ¢ok daha iyi derecelere sahip oldugu goriilmektedir.
Bunun nedeninin; yas farkliligindan ve sporcularin iyi antrene olup olmamasindan,
yurtdisindaki kadin futbolunun, iilkemize gore daha ileri seviyede olmasindan ve
bundan dolayr da yabanci kadin futbolcularin motorik 6zelliklerinin daha ileri

seviyede olmasindan kaynaklandigi diisiiniilmektedir.

5.3.6. Ceviklik Farki

Calisma sonuglar1 branglara gore sporcularin ¢eviklik testi dereceleri
arasindaki farkin 6nemli oldugunu gosterdi. Kadin futsal oyuncularinin ¢eviklik testi
degerinin (17.23 + 0.821 m/sn), kadin futbolcularin geviklik testi degerinden (17.65
+ 0.522 m/sn) anlamli derecede yliksek oldugu tespit edildi. Bu farkin futsalin
futbola gore, daha hizli ve patlayici yon degistirmelere sahip oldugundan, daha sik
hizlanma ve yavaglama uygulamalarina sahip ve daha ¢ok baski altindayken ve daha
karmasik bir oyun yapisint ¢ozmeye ¢alisirken oyuncularin daha hareketli

olmasindan kaynakli oldugu diistiniilmektedir.

Unveren (170), yas ortalamast 20.85 yil olan kadin futsalcilar ile yas
ortalamasi 20.40 yil olan kadin futbolcular lizerine yaptig1 ¢aligmasinda sporcularin
ceviklik degerlerini sirasiyla 16.99 m/sn, 17.50 m/sn olarak bulmustur.
Calismamizda elde ettigimiz sonuglarla literatiirdeki bu calismanin sonuglar

paralellik gostermektedir. Bu durum da ¢alismamizin sonucunu destekler niteliktedir.

Ceviklik  degerlerinin  antrenman geg¢misinden ve farkli sporlarla

ilgilenilmesinden etkilendigi, arastirmacilar tarafindan bildirilmistir (148).

5.3.7. Kosu Mesafesi Farki

Calisma sonuglar1 branglara gore sporcularin kosu mesafeleri arasindaki
farkin 6nemli oldugunu gosterdi. Kadin futbolcularin kosu mesafelerinin (965.33 +
151.242 m), kadin futsal oyuncularin kosu mesafelerinden (924.67 + 263.645 m)
anlamli derecede yliksek oldugu tespit edildi. Bu farkin futbolun karakteristik

Ozelliklerinden, futbol oynayan her bir oyuncunun futsala gére daha biiyiikk bir
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alanda, daha wuzun bir siirede, mevkilerine gore daha fazla kosmasindan

kaynaklandig1 diisiiniilmektedir.

Sezgin (147), kadin futbolcular iizerine yapmis oldugu c¢alismada, kadin
futbolcularin Yoyo-1 aralikli toparlanma testindeki performanslarini 676 + 184.5 m

(320 m - 1120 m arasinda) bulmustur.

Krustrup ve ark. (115), kadin futbolcular tizerinde yaptiklari ¢alismada, kosu

mesafesini ortalama 1379 m (600 m - 1960 m arasinda) bulmuslardir.

Mujika ve ark. (123) kadin futbolcular {izerine yaptiklar1 ¢alismada kosu
mesafesini 1224 m olarak bulmuslardir. Bu ve benzeri ¢alismalardaki sonuglarin
bazilar1 ¢alismamizdan daha kotii sonug gosterirken, bazilari gostermemektedir. Bu
farkliliklarin nedeninin, {ilkemizde kadin futbolunun istenilen seviyede olmamasi,
gelismekte olmasi ve var olan futbolcularin fizyolojik ve psikomotor
performanslarinin yetersiz yapilan ve igerigi dogru olmayan antrenmanlara da baglh
olarak az gelismesi oldugu diisiiniilebilir. Genellikle, yabanci iilkelerdeki kadin
futbolcular lizerine yapilan c¢aligmalarda bu degerler daha yiiksek bulunmaktadir.
Bunun nedeninin ise, diger iilkelerde kadin futbolunun uzun bir siiredir var olmasi ve

antrenman sistemlerinin bizden daha iyi olmasindan kaynaklandig: diisiiniilebilir.

5.3.8. Coklu Sicrama Farki

5.3.8.1. Jump Height (Sicrama Yiiksekligi)

Calisma sonuclart branglara gore sporcularin sigrama yliksekligi degerleri
arasindaki farkin 6nemli oldugunu gosterdi. Kadin futbolcularin sicrama yiiksekligi
degerinin (28.65 + 4.215 cm), kadin futsal oyuncularin sigrama yiiksekligi
degerinden (23.22 = 2.201 cm) anlamli derecede yiiksek oldugu tespit edildi.

Kizilet (110), 13-15 yas grubu gen¢ kiz futbolcular {iizerinde yaptigi
calismada, arastirma grubunun ¢oklu sigrama 6n test ve son test dl¢liimii ortalamasini
strasiyla, 23.30 cm - 24.80 cm olarak bulmustur. Yapilan bu ¢alismaya baktigimizda,
elde edilen sonuglar yapmis oldugumuz ¢alismada kadin futbolcular i¢in elde edilen
sonuglara gore daha kotii, kadin futsalcilar i¢in elde edilen sonuglarla ise paralellik

gostermektedir.
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Bunun nedeninin; kadin futbolcular arasinda yas farkina gore olusabilecek
kuvvet farkliliginin yani sira, sporcularin antrene durumlariyla da alakali oldugu
diistiniilmektedir. Kadin futsalcilarla benzerlik géstermesinin nedeni ise, futsal oyunu
igerisinde oyuncularin ¢ok nadir sigrama aktivitesi gergeklestirmesiyle iliskili

olabilir.

Diger bir acidan, futbolda oyuncularin o6zellikle kaleci, defans ve forvet
oyuncularinin ¢ok sik sigrama aktivitesi gerceklestirmesinden, bundan dolay1
sporcularin bu yonlerini gelistirmeleri i¢in antrenmanlarda sigrama performansini
gelistirici ¢aligmalarin fazlasiyla bulunmasindan ve sporcularin bu c¢alismalara

stirekli maruz kalmasindan kaynakli oldugu diisiiniilmektedir.

5.3.8.2. Absolute Peak Power (Mutlak Zirve Giicii)

Calisma sonuglar1 branglara gore sporcularin mutlak zirve giicii degerleri
arasindaki farkin 6nemli oldugunu gosterdi. Kadin futbolcularin mutlak zirve giicii
degerinin (2402.08 + 484.155 W), kadin futsal oyuncularin mutlak zirve giicii
degerinden (1205.09 + 80.388 W) anlamli derecede yiiksek oldugu tespit edildi.

5.3.8.3. Average Power (Ortalama Giic)

Calisma sonuglar1 branglara gore sporcularin ortalama gii¢ degerleri
arasindaki farkin 6nemli oldugunu gosterdi. Kadin futbolcularin ortalama giic
degerinin (2307.74 + 405.761 W), kadin futsal oyuncularin ortalama gii¢ degerinden
(1141.65 + 74.420 W) anlaml1 derecede yiiksek oldugu tespit edildi.

Futbolcularin ¢oklu sigrama derecelerinin futsalcilara gore daha yliksek
¢ikmasimin sebebi, futbolcularin mag¢ ve antrenmanlarda bir¢ok kez kafa vurusu,
havadan gelen topa miidahale, kalecilerin sut ¢ikarma ve yiiksek topu alma gibi

aktivitelerini yapmalarindan kaynakli oldugu diisiiniilmektedir.
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V1. BOLUM: SONUC VE ONERILER

6.1. SONUC

Kadin futbolcularin ve futsalcilarin bazi fiziksel, fizyolojik ve psikomotor
Ozelliklerinin ortaya konulmasi amaciyla yapilan bu arastirmada; deneklerin
fizyolojik ozellikleri, biyomotor 6zellikleri ve viicut yag ylizdeleri arastirildi. Elde
edilen veriler bagimsiz gruplar icin t-testi (Independent Samples T-Testi) ile

degerlendirildi.

Kadin futbolcularin ve futsalcilarin genel 6zelliklerinden yaslar1 arasindaki
fark (to,0s:58=-0,583; p>0.05), antrenman yapma siiresi arasindaki fark (to gs:56=-0,301;
p>0.05), viicut agirliklart arasinda fark (tos:58=0,58; p>0.05) ile boy uzunluklari
arasindaki fark (toos: 58=1,354; p>0.05) istatistiksel olarak anlamli bulunmadi. Bu
bakimdan sporcularin bu 6zellikleri arasindaki farkin énemli bulunmamasi, gruplar
arasinda fizyolojik ve psikomotor Ozellikler bakimindan ortaya ¢ikan farkliligin,
sadece bransa gore yapilan caligmalarin etkisi yOniinden, daha tarafsizca

incelenmesini kolaylastirmaktadir.

Deneklerin  fizyolojik 6zelliklerine bakildiginda; FVC  (to,05.58=0,689;
p>0.05), FEV; (to0s5:58=4,355; p>0.05) ve vital kapasite degerlerinde (to0s:58=0,716;
p>0.05) istatistiksel olarak anlamli bir fark bulunmadi. Deneklerin zorlu ekspirasyon
hacmi (FEV), zorlu vital kapasite (FVC) ve vital kapasite (VC) degerleri arasinda
anlamli bir farka rastlanmamasi tiim sporcular i¢in bu parametrelerin 6nemli
oldugunun gostergesi olabilecegi gibi, bransa gore yapilan antrenmanlar sonucunda

sporcularin solunum kaslarindaki gelisimin ayn1 oranda oldugu diisiiniilebilir.

Kadin futsalcilarin ve futbolcularin motor 6zelliklerine bakildiginda; 10 m
ivmelenme siirati derecelerinde (togs.58=-11,543; p<0.01), 30 m siirat derecelerinde
(to,05:58=-6,209; p<0.01) ve ceviklik derecelerinde (tpos:58=-2,352; p<0.01) kadin
futsalcilarin lehine; kosu mesafesinde (toos:58=-0,733; p<0.01) ve ¢oklu sigrama
testinde, sigrama yiiksekligi (Jump Height) (tp0s:58=-6,249; p<0.01), mutlak zirve
giicii (Absolute Peak Power) (tpos:58=-13,359; p<0.01), ortalama gii¢ (Average
Power) (tp0s:58=-15,482; p<0.01) degerlerinde ise kadin futbolcularin Ilehine

istatistiksel olarak anlamli fark bulundu.
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Kadin futsalsalcilarin 10 m ivmelenme, 30 m siirat kosu ve g¢eviklik testi
degerleri ortalamalar1 kadin futbolcularin degerlerinden anlamli derecede yliksek
c¢ikmasimin nedeni, futsalin futbola gore daha kiigiik bir alanda, daha kisa siirede,
daha anaerobik ortamda oynandiginin, futbola gore daha yiiksek yogunlukta
aktiviteleri i¢erdiginin ve bundan dolay1 da takimlarin birbirine kars1 skor iistiinliigii
saglamak i¢in oyuncularin futbolculara gére daha hareketli oldugunun, daha sik
sprint attiklarinin gostergesidir. Kadin futbolcularin kosu mesafeleri ve ¢oklu
sigrama degerlerinin, kadin futsalcilara gére anlamli derecede yiiksek ¢ikmasinin
nedeni futbolun futsala gore daha biiyiik bir alanda ve daha uzun siirede
oynanmasinin, futbolcularin da mevkilerinin gerektirdigi gorevler dahilinde bu
alanda bu uzun siire boyunca performans gdstermesinin, miisabakalarda veya
antrenmanlarda futbolcularin  6zellikle kalecilerin, defans oyuncularinin ve
forvetlerin topu yakalamak, topa miidahale etmek ve topu kazanmak adina ¢ok sik

sigrama aktiviteleri gergeklestirdiginin gostergesidir.

Deneklerin sag el kavrama kuvveti (tp0s:56=0,924; p>0.05), sol el kavrama
kuvveti (tpos:56=1,428; p>0.05), bacak kuvveti (to0s5:58=0,75; p>0.05) ve esneklik
(to,05:58=1,018; p>0.05) 6lgiim degerlerinde istatistiksel olarak anlamlilik bulunmadi.
Bu durum, ayakla oynanan iki brangin ayni yas grubundaki kadin sporcularinin
kuvvetlerinin ve esneklik derecelerinin hemen hemen ayni olabileceginin gostergesi

olabilir.

Kadin futsal oyuncularinin ve futbolcularin fizyolojik 6zelliklerinden viicut
yag yiizdelerine bakildiginda ise (to,05:58=0,431; p>0.05) aralarinda istatistiksel olarak
anlaml bir farka rastlanmamigtir. Deneklerin viicut yag yiizdeleri arasinda anlamli
bir farka rastlanmamasinin nedeni olarak tiim oyuncularin antrenmanlarda ve
miisabakalarda yeterli diizeyde performans gostermeleri ve antrenman yaslarindan

kaynaklandig: diistiniilmektedir.

Bu c¢alismayla kadin futsal oyuncular ile kadin futbolcularin fiziksel,
fizyolojik ve psikomotor ozellikleri bakimindan aralarindaki farklar ortaya
konulmustur. Calisma sonunda, kadin futsal oyuncularinin 10 m ivmelenme siirati,

30 m siirat ve ¢eviklik testi dereceleri kadin futbolculara gére daha iyi bulunurken,
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kadin futbolcularin Yoyo-1 ve ¢oklu sigrama testi dereceleri kadin futsalcilara gore

daha iyi bulunmustur.

Bu arastirma ile; bransa 6zgii 6n plana ¢ikan 6zelliklerin bilinmesinin, bransa
uygun oyuncu se¢iminde faydali olacagi, elde edilen verilerin en iist diizeydeki kadin
futsalcilarla kiyaslanabilmesi i¢in 6nem arz edecegi, alanda O6nemli bir eksikligi
dolduracagi ve bu alanda g¢alisan sporcu, antrenér ve antrenman bilimcilerine olumlu

katkilar saglayacag diistiniilmektedir.

6.2. ONERILER
Bu calismada kadin futbolcular ile futsalcilarin bazi motorik 6zellikleri

arasinda onemli farkliliklar oldugu ortaya koyulmustur. Bu agidan;

e Benzer ¢alismanin farkli yas seviyelerinde bulunan futbolcular ve futsalcilar
tizerinde yapilarak, farkli yas diizeylerinde bulunan futbolcular ve futsalcilar
arasinda yasa bagl olarak fizyolojik ve motorik 6zelliklerdeki gelismeler ve
degisimler izlenebilir.

o Farkli beceri diizeylerinde (amatdr, milli) veya farkli kategorilerde (okul
takimi, kuliip) bulunan futbolcular ve futsalcilar {izerinde yapilacak benzer
calismalarla antrenmanin bu 6zellikler tizerindeki etkisi incelenebilir,

e Ust diizeyde bulunan sporculara yapilacak calismalarda, bu branslar igin
gerekli fizyolojik, fiziksel ve motorik 6zelliklerin seviyeleri belirlenebilir.

e Farkli liglerde oynayan sporcular karsilastirilabilir ve bu liglerde oynayan
sporcularin birbirleri arasindaki performans farkliliklart belirlenebilir.

e Yapilacak benzer c¢alismalar, her brans i¢in ¢alismanin giivenilirligini
saglamak i¢in daha fazla denek sayisiyla yapilabilir.

e Farkli branglarda benzer ¢alismalar yapilarak karsilagtirma yapilabilir.
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71 19 12 | 158 | 53 |338( 138|382 | 32 80 | 304|281 1,79 | 467 |18,01| 1320 | 26,25| 2317,5| 22028 | 7 16 9 6 10 14 27 19 | 244
8] 20 8 152 (432129632139 | 24 71 | 245|231 1,86 | 505 |18,72| 1000 | 24,9 | 2658,4 | 30059 | 7 9 9 7 12 19 23 17 | 226
91 19 9 151 (429|321 178|421| 20 | 623 | 26,7 24,2 | 1,85 | 4,84 |18,38| 930 |38,64| 27785 | 2999 8 10 12 8 10 21 22 16 | 237
10| 19 8 153 [ 496 | 3,13 0,69 | 403 | 22 | 605|201 | 186 | 1,82 | 4,86 | 17,13| 880 |30,42| 2223,7| 22698 | 8 16 8 4 11 18 19 14 | 247
11| 20 8 171 [ 636 | 457 | 166 | 465| 26 | 875|351 30,7 | 1,85 | 4,65 |17,31| 900 |32,25| 2112,2| 1678 10 17 9 5 10 17 24 28 | 256
5 12| 19 10 | 155 | 588 | 423|315 424 | 22 | 641|241 21,3| 201 | 514 |1834| 910 |34,37]| 31206 | 31504 | 8 11 10 8 12 19 24 15 | 241
5‘ 13| 19 10 | 156 | 44,7 | 413 135|378 | 23 | 628|258 26,1 | 1,91 | 53 |18,69| 880 | 234 | 2164,7| 24281 | 6 9 10 7 13 22 24 18 23
3 141 19 12 | 169 [ 629|326 079|322 | 26 | 723|269 225]| 1,96 | 4,72 |17,63| 1020 [ 29,47| 2812,4 | 2759,4| 8 12 11 7 12 21 23 18 | 24,7
8 15| 20 7 156 (521296 23 |404| 24 | 741|262 251 | 1,8 | 4,66 |17,38| 960 |28,13| 2106,6 | 24034 | 7 10 9 6 9 18 22 16 | 21,8
5 16| 19 8 155 [ 522 1299|201|326| 20 | 683 | 253|232 1,9 | 456 |17,49| 840 |33,01( 24638 | 2666 7 11 8 6 12 19 22 14 | 26,2
Z [17] 20 8 168 | 61,4 | 288 242|398 | 21 | 661 | 253|248 | 1,86 | 489 |17,57| 880 |2578| 22881 | 26351 8 12 12 8 11 21 23 17 | 247
g 18] 20 10 | 158 | 48 [ 244|198 | 24 7 65 | 24,7203 1,81 | 4,48 |16,79| 920 |29,57| 2671,1| 29279 | 7 15 12 9 10 16 19 16 25
19| 20 10 | 161 | 55 [ 308 212|301| 28 57 [ 209179197 | 48 |17,52| 940 |31,48| 2246,6 | 22848 | 7 11 10 8 11 19 19 15 | 233
20| 22 8 163 | 55 | 285|163 |277| 16 45 [ 179 17 | 1,81 | 4,8 |17,48| 1080 |29,32| 2803,3 | 2746,3| 6 11 6 6 6 10 14 13 | 19,2
21| 23 11 | 170 | 67 | 546 1,77 | 49 | 34 71 | 337|287 225|516 |18,72| 840 |27,98| 2097,6 | 2397,4| 8 15 11 9 14 21 20 20 | 26,2
22| 21 7 156 [ 59 | 366183361 29 | 965 355/( 332|202 |499|1857| 920 (26,87| 2302 | 2736,1| 7 14 12 7 11 17 25 17 25
23| 21 7 163 | 47 | 38619 |393| 21 | 665|261 265|202 |4,76|17,38| 980 |32,12]| 2107,1| 1654,1| 9 12 8 1 9 10 13 18 23
241 20 7 168 | 64 | 38220139 31 46 | 276241 2 |4,78|17,41| 840 |33,36] 30986 | 31224 | 8 20 15 6 21 23 20 20 | 304
25| 19 7 163 | 54 | 305( 185307 | 19 | 815|287 269|202 | 482 |17,48| 1340 | 26,89| 2078,1 | 24202 | 8 11 9 9 10 15 17 15 23
26| 22 7 167 | 53 | 361 126]272| 10 63 25 | 259 2,07 | 4,73 |17,56| 860 [24,97| 1712,6| 17898 9 12 9 1 8 14 18 17 23
27| 23 7 164 | 54 | 329178 35 |225|839 | 27 | 274|203 | 477 |17,34| 960 |2525| 2217,5| 21027 | 7 9 10 9 17 13 18 14 | 247
28| 24 7 165 | 57 | 365 156|359 | 13 | 865|243 234 | 2,01 | 4,76 |17,36| 880 | 25,9 | 2758,4 | 31058 | 10 14 12 8 13 15 24 20 | 26,6
29| 23 7 165 [ 59 | 39816139 | 23 87 27 | 264 | 1,95 | 4,72 |17,28| 880 |37,46| 2687,4 | 2890 8 17 12 6 14 19 28 18 | 253
30| 24 7 163 | 58 | 384 185|378|265| 80 | 303|289 204 |4,77|17,48| 900 |33,25| 2212,8| 1778 8 16 12 10 12 15 17 18 | 26,2




Ek-3 Istatistik Test Sonuclar

Deneklerin Genel Ozellikleri

Yas - Antrenman Yasi - Boy Uzunlugu - Viicut Agirhg:

102

Group Statistics
o Std. Error
Grun [+ hean Std. Deviation flean
Boy 1,00 30 163,3967 h,29313 84645
2,00 30 161 4667 564913 1,03138
Kilo 1,00 30 a5,0000 4,90608 84487z
200 20 a4 9133 BE2252 1,20910
Yag 1,00 20 20,3333 1,917845 28015
200 20 20,6000 1,61031 28400
Antyag 1,00 20 28,3667 1,75152 21978
2,00 30 g.45000 1,67641 A0B07
Independent Samples Test
Levene's Testfor Equality of
Yariances ttest for Equality of Means
95% Confidence Interval of the
Diffarence
Wean Std. Error
F Sig t df Sig. (2-tailed) Diffarence Difference Lower Upper
Boy Equal varlances il 784 1,354 3 RE) 1,83000 142593 - 82431 478431
agsumed
Equal variances nat 1354 | A78TE RE) 1,83000 142593 - 82444 476444
agsumed
Kilo Edqual variances 3,244 076 048 a8 54 J0BGET 1,50474 -2,82540 309873
assumed
Equal variances nat 048 | 53463 a4 J0BGET 1,50474 -2,83085 310418
assumed
ag Equalvariances 1,776 184 -583 a8 62 - 26667 ELTM -1,18187 G484
assumed
Equal variances not -583 56,314 Rl - 26667 48721 -1,18246 4912
assumed
Ant¥agl  Egualvariances 227 35 -3 it Th4 -13333 44265 -1,01834 8173
assumed
Equal variances nat -3M 47,389 Thd - 13333 44265 -1,01943 TA27E
agsumed




Psikomotor Testler
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Esneklik
Group Statistics
Std. Errar
Grun ] Mean Std. Deviation Mean
Ezneklik 1,00 30 24,7000 740061 1,38116
2,00 a0 22,8000 704738 1,28667
Independent Samples Test
Levene's Test for Equality of
Yatiances st for Equality of Meang
84% Confidence Intetval ofthe
Difference
Wean Std. Eror
F i, i of | Si (Maled) | Diference | Difference Lower Upper
Esneklik  Equal variances 09 KL 58 ik 180000 186478 - 4377 563477
assumed
Eiqual variances not 1018 | 47,862 A1 190000 186478 -1 43406 553406
assumed
Bacak Kuvveti
Group Statistics
Std. Error
Erun I Mean Std. Deviation Mean
Bacakkuweti 1,00 a0 71,6033 993001 1,81296
2,00 20 ¥1,3867 1218613 2,22487
Independent Samples Test
Leveng's Testfor Equality of
Vatiances Hest for Equality of Means
5% Canfidence Intenval of the
Difference
lean St Error
F Si. 1 df | Sio (-teile) | Difference | Difference Lower Unper
Bacakkuweli - Equalvariances 1,254 plili 074 Al 40 Ml 287000 652820 596160
asaumed
Equal vatiances not 075 | 54,728 40 21567 287000 -0,53324 596649
asslmed




Sag - Sol El Kavrama Kuvveti
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Group Statistics
Std. Error
Grun [+ Mean Stad. Deviation hMean
SafEl 1,00 30 27 0B6T 2244551 40997
2,00 30 26,2867 404404 73834
SolEl 1,00 30 25, TE3I3 290238 a2840
2,00 30 24 5167 3,802049 F9416
Independent Samples Test
Levene's Testfor Equality of
Yariances tHest for Equality of Means
35% Confidence Interval of the
Difference
Mean St Error
3 gig i df Sig. (3-tailed) Difference Difference Lower Upper
SadEl  Equalvariances 3,399 070 924 53 360 78000 84452 - 31080 247050
assumed
Equal variances nat 824 | 45330 361 78000 24457 - 32062 2 48062
assumed
S0lEl  Equalvariances 2,721 104 1428 53 188 1,24667 27330 - 0144 299477
assumed
Equal variances nat 1428 | 64,290 188 1, 24667 87330 - A0403 209736
assumed
10 m ivmelenme Siirati
Group Statistics
o Std. Error
Grun [+ Mean Std. Deviation Mean
Cnietre 1,00 30 16243 Loaorz A1474
2,00 30 149183 1378 02077
Independent Samples Test
Leveng's Test far Equality of
Variances tHest for Equality of Means
Y% Confidence Interval of the
Difference
Mean Std. Error
F Big. t df | 3 (Mailed) | Difference Difference Lonwer Lpper
Onietre  Equal variances 4760 033 | 11543 a8 000 -, 28400 2547 -, 34458 -,24302
assumed
Equalvariances not 11643 | 52,291 000 -, 28400 2547 - 34810 -24200
assumed
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30 m Siirat
Group Statistics
Std. Error
Grun I Mean Std. Deviation Mean
OtuzMetre 1,00 an 43103 35785 6533
2,00 an 4 7797 208145 03800
Independent Samples Test
Levene's Test for Equality of
Yariances Hestfor Equality of Means
5% Confidence Interval ofthe
Diffarence
Mean Bt Eror
i i, ! of | i (ailech | Diflrence | Oifference Lot Unper
Ofuzetre  Equalvariances 7290 Q08| -6.208 5 JillN - 46433 07558 - 62063 - 31804
assUmed
Equal variances not -6,209 | 46508 il - 46433 17558 - 2142 - 1735
assumed
Ceviklik
Group Statistics
Std. Error
Grun [+ Mean Std. Deviation Mean
Geviklik 1,00 3n 17,2293 82096 149849
2,00 30 17,6470 521486 09522
Indepandent Samples Test
Leine's Testfor Equality of
Yariantes testfor Equalty of Means
85% Confidence Infarval ofthe
Difference
Mean Bt Error
3 it ! df | Sig (Maled | Diference | Diflarence Linwer Lpper
Gevilik  Ecual variances 3 005 -3l A iy - 4767 17758 -1 - 1524
assumed
Equal variances not 230 8130 1 - 41767 17758 - TT460 - 16084
assumed




Y0-Yo Aralikh Toparlanma Testi
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Group Statistics
Std. Errar
Grun ] Mean Std. Deviation Mean
Yoo 1,00 a0 | 924 6667 26364466 4313471
2,00 an | 965,3333 181,24160 27 61281
Independent Samples Test

Levene's Test for Equality of

Variances Hastfor Equality of Means
95% Conficence Interval ofthe
Diffarance
Wean Std. Errr
F i, i df | iy {(Mailed) | Difference Difiatence Lawer Upper
Yoyol  Equalvariances 5,095 028 - 133 58 467 -4(1, 666867 5549280 | 141 74608 7041364
asalmed
Edjualvariances nat 131 46,2242 467 -4(1, 666867 5549280 | 14235282 7101848
asalmed
Coklu Sicrama
Jump Height (Sigrama Yiiksekligi)
Group Statistics
Std. Error
Grun i) Mean Std. Deviation Mean
JumpHeight 1,00 a0 23,2237 2,201049 A0186
2,00 30 28,6493 421547 [TEHE4
Independent Samples Test

Leveng's Testfor Equality of

Wariances t-te st far Equality of Means
85% Confidence Interval ofthe
Difference
Mean Sid. Errar
F Sig. i df Sig. (2-tailed) Difference Difference Lawer Upper
JurnpHeight  Equal variances 13,304 001 -6,249 58 000 -5 42567 86824 -7,16363 -3,68770
azsumed
Equalvariances not 6,249 | 43718 000 -5 42567 86824 -7,17580 -3,67554
azsumed




Absolute Peak Power (Mutlak Zirve Giicii)
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Group Statistics
Std. Errar
Grup [+ Mean Stal. Deviation Mean
AhsolutePeakPower 1,00 20 1205,0937 20,38765 14 BTET
2,00 a0 2402 0803 484,15440 a8,39411
Independent Samples Test
Levene's Test for Equalty of
\ariances ttest for Equality of heans
B5% Confidence Interval of the
Difference
Mean £t Erar
f i, i o | S (Maled) | Difirence | Difleratice Lpwat Upggt
AbsolutePeakPower  Edqualvariances h1f72 000 | -13358 ha 000|196 98667 BAR0427 | 137E M0 | 1017 B2
assumed
Equal vaniances not 13,350 30598 000|196 98667 BOR042T | 137683320 | 101414013
assumed
Average Power (Ortalama Giic)
Group Statistics
Std. Error
Grun i Mean Std. Deviation hean
AverageFower 1,00 a0 1141,6533 Td4,41931 1358714
2,00 a0 2307 7447 404, 76090 v4,08147
Independent Samples Test
Leiene's Test for Equality of
Yariances Hestfor Equality of Means
5% Confidence Interval ofthe
Difference
Wean 5t Error
F Sl i df | Sig (Mailed) | Diference | Differsnce Lower Upper
RiatagaP ower Equalwa{rjiances 2,744 0o | -15482 il 000 | -1166,09133 78716 | -1316,85500 | -1019,32767
assume
Equal variances not 15,482 | 30,949 000 | -1166,09133 THATIE | 197188 | 101247069
assumed




Fizyolojik Olciimler

VC -FVC - FEV;
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Group Statistics
o Std. Error
Grun N hMean Std. Deviation hMean
VC 1,00 30 3,7820 76150 13903
2,00 30 3,65683 56141 10250
FvC 1,00 30 3,5693 62311 1376
2,00 30 3,4563 64696 11812
FEV1 1,00 30 25497 69550 12698
2,00 30 1,8147 60894 1118
Independent Samples Test
Levene's Test for Equality of
Yariances Hest far Equality of Weans
5% Confidence Interval of the
Difference
Mean Std. Error
F Sin. t i Sig. (Hailed) | Difference Difference Lower Unper
e Equal variances 188 Rilild Rl a8 AT 12367 AT - 22209 46842
assumed
Equal variances not Rl 53336 AT 12367 AT - 21174 Aroor
assumed
FWC  Egualvariances 304 583 itk 58 4094 1300 16399 - 21827 A7
assumed
Equal variances not B8a | a7 4094 1300 16399 -21528 44128
assumed
FEY!  Equalvariances 1,650 204 4,389 98 oo 7300 6977 397186 1,07284
assumed
Equal variances not 4355 | 57,005 0o 73500 16877 38704 1,07296
assumed
VYY
Group Statistics
o atd. Error
Grun [+ hean Std. Deviation hlean
WY 1,00 20 23,8900 2143649 39138
2,00 a0 23,7467 222768 A0672
Independent Samples Test
Levene's Test far Equality of
Variances tiest for Equality of Means
5% Confidence Interval of the
Difierence
llean Sid, Error
F Sin t df Sin. (Mailed) | Difference Diffarence Lower Lnper
WYY Equalvariances 056 a1 A3 58 G683 24333 56445 - 88653 137320
assumerd
Equal variances not A3 7815 il 24333 56445 - 0658 137313
asgumer




